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Erés Gy6z6*': A betegség és fajdalom nélkiili élet titkairdl

Absztrakt: Miutdn 1993-ban az orvostudomdny lemondott rélam, végleg sajdt kezembe vettem
egészségem és életem irdnyitdsat. Ebben a cikkben bardti hangvétellel osztom meg Veled
tapasztalataim egy részét, amiket részben kordbbi kutatdsok eredményei alapoznak meg, mint
példdul a szervezetbe bevitt tdpldlékok mikrodsszetétele vagy a betegségek és a szervezetben
fellépé tdpanyaghidny vagy -tébblet kapcsolata. Részben pedig ezeket a kutatdsi eredményeket
alapul haszndlva sajdat tapasztalataim, mivel elsé kézbdl sajat béromén érezhettem azok
igazsdgdt. Tevékenységem az egészség és tdpldlkozds kapcsolatdval mdra életmdéddd vdlt. Evek
6ta az Eletért, a Féldért, az Egészségért Alapitvdny kuratériumi tagjaként az Alapitvdny
tdmogatdsdval segitem tapasztalataimmal a hozzam forduldkat, legyenek azok akdr
magdnszemélyek, akdr cégek, akdr pedig k6z6sségek. Ebben a cikkben kitérek picit a hit erejére és
réviden bemutatok néhdny a munkdssdgomat tdmogatd példdt. Tovdbbd gyakorlati oldalrodl
bemutatom a csontritkulds, a fejfdjds és a ldbszdrfekély kiemelésén keresztiil a szervezetben
fellépé tapanyagegyensuly-felbomlds mechanizmusoknak a miikédését, ami, mint kideril minden
betegségnél, panaszndl levezethetl. Részletesen leirom, hogy melyek azok a tdpanyagok,
amelyeket teljes mértékben ki lehetne zdrni az ember életéb6l és melyek azok, amelyeket
rendszeresen kellene fogyasztani. Majd végezetiil hozok néhdny olyan tanulsdgos tapasztalatot is,
mikor bizonyos félelem- vagy tékealapu hajtderéktél vezérelten a “rendszer” nem engedte a
betegek gydgyuldsdt.

Bevezetd

Mai, rohané vildgunkban, elsiklunk valami nagyon fontos, és aggaszté dolog felett. Eszre sem vessziik,
vagy nem akarjuk észrevenni, hogy — bizony — nagy gondok vannak az egészségligyben. A civilizacids
betegségek, nem csak méreteiben néttek nagyra, de ma mar gyermekkorban lépnek fel olyan
betegségek, melyeket nem régem még idGskori betegségként emlegettiink. A drasztikusan megnétt
egészségromlds, nem csak fizikailag dontogeti a tarsadalom emberét, de érzelmi szinten is nagy
karokat okoz. Egyre n6 az ongyilkosok szdma, és valnak munkaképtelenné, vagy kevésbé hatékony
munkaképessé az emberek. Ez tovabb generdlja bennik a jov6tél vald félelmet, hogy vajon képesek
lesznek e magukat, vagy csaldadjukat eltartani. Ennek egyértelm( kihatdsa van a Karpat-medencei
magyar versenyképességre.

Mindezek mellett az is tény, hogy egyre tobben taldlnak megolddst a természet kindlta
lehet6ségekben (természetes gyogy-, és életmdd) arra, hogy egészségliket visszanyerjék, még olyan
esetekben is — sokszor — amikor az orvostudomany mar nem képes segitséget nydjtani.

A nevem Erds Gy6zG6. 1993 dta kutatom a betegség taplalkozas kapcsolatat, illetve azt, hogy ezeknek
milyen hatdsa van a tudatra és a személyiségek kialakuldsara. Ami erre a kutatasra késztetett, az nem
mas, mint egy olyan élettapasztalat, ami ellent mondott az orvostudomanynak, hiszen kijelentették,
hogy betegségem gydgyithatatlan, és a mai napig annak tartjak, emberek halnak bele.

Ennek az anyagnak a megértéséhez, befogaddsdhoz, olyan hatarokat kell atlépni, ami lehet, hogy
sokaknak nem sikeril, hiszen j6 néhany — tényként kezelt — dolgot felll kell irni. Olyan dolgokat,
amiket iskoldban, sziil6ktél tanultunk. Az elme és a hit vildga roppant érdekes! Szamomra a hit vilaga,
az maga a gondolat vildga, és nem a vallashoz két6dik. A ,,Mit hiszel, mit gondolsz?” hatarozza meg
valdsdgunkat. Egyszer(ien egy ember szdmara nem létezhet az, amibe hinni képtelen. A gondolat, a
hit teremtd ereje, barmit képes valdsagként létrehozni, [attatni még a legnagyobb képtelenséget is!

1 Létiinkért Kozosség / Eletért, a Foldért, az Egészségért Alapitvany, gyozoeros @ gmail.com
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Rajta!

Tavolinak tiinik, hat nem indulunk el
Nehéznek ldtszik, hat nem emeljiik fel
Lehetetlennek Idtjuk, nem probdljuk meg
Taldn éppen ezért vesziink el
A vdltozdst ne mdstdl varjuk el!

E par sorral igyekeztem embereket biztatni arra, hogy teremtsék meg azt, amit életiikben akarnak, és
hogy értsék meg, nincs lehetetlen az életben. EInézések sokasagaval kellene kezdenem ezt az
anyagot, azért, hogy egyesek le tudjak tenni az egdjukat, és ne szerény személyembdl itéljék meg a
lentieket. Ha tul tudjak tenni magukat az emberek azon, hogy tegez6 mddban van, és nem
»,szaknyelven” moderalva beszélek, akar még hasznosnak is talalhatjak, ami kdvetkezik.

Bolond vagyok?

»Ahol nem Idtnak reményt a mélységbdl térténéd megmentésre, és ahol hidnyzik a megmentés
reménye, ott hidnyzik az akarat is annak el6idézésére, és ahol hidnyzik az akarat, ott semmit sem
lehet kezdeni a megmentés elinditdsdra.” Mar nem emlékszem hol olvastam ezt, de tetszett, mert
nagyon igaz! Az ember egész életét gy épitette fel, hogy arra figyeltet, mit 1at a kbrnyezé vilagban.
Ezeket az ember elraktdrozza az elméjében, aztan él vele, szelektdl és tamaszkodik ra. En is
informaciét hordozok. Nem a valdsag (ami eléd tarul a nagyvilagban) a lényeg, hanem az, hogy
hogyan allsz hozza az adott pillanatban, mert az hatdrozza meg jévédet! Az a Iényeg, mit és mennyit
hiszel el bel6le. Amennyit elhiszel bel6le, annyi lesz szamodra a valdsag. Azt mondjak, bolond vagyok.
Ugye, elGitélet ,,Ha bolond, miért hallgassam meg, amit mond?”

,Az emberek mdszkdinak fel-s-ald egy nagy hegyre. Izzadnak felfelé, de nem
tudnak 6riilni lefelé sem. Ha fent vannak, akkor magasat akarnak Idtni. Ha
meg lent, akkor mélyet.

Fogtam magam, és leliltem a hegy derekdn egy fa drnyékdba. Bdmulom,
ahogy fel-s-ald jarkdlnak. Nem tudom, miért tartanak bolondnak, hiszen ha
magasat akarok Idtni, csak fel kell néznem. Ha mélyet, elég lepillantanom.”

Ez egy idézet sajat magamtdl.

Annyian mondtak az életben, hogy nem vagyok normadlis, ,,Bolond vagy!” mondtak sokan, hogy nem
is akarok ellene tiltakozni, s6t, mara mar kifejezetten megszerettem. Ha ugyanis normadlis dolognak
tartjuk azt az életvitelt, amirél tudjuk, hogy a pusztuldsunkat okozhatja, akkor engedtessék meg, hogy
én bolond legyek ebben a vilagban.

A HIT mindennek az alapja

A HIT. Nagybetlikkel. Na, ez csak valami hitgyllekezetes lehet — gondolhatod. De tévedsz! Az
emberek hozzadszoktak ahhoz, hogy amit az ,llletékesek” mondanak, az szent. Ne feledd, az
Jllletékesek” juttattdk idaig az emberiséget és ezért lett a vildgunk olyan, amilyen. Haboruk, az
éhinség, a betegségek, az erGszak, mind az ,llletékes Elvtarsaknak” kdszonhetjiik, akik megmondtak
nekink, hogy mikor, mit, és hogyan csinaljunk. Nem vagyok ,llletékes”. Lehet, hogy igy nehéz lesz
elfogadni, amit mondok. Nem is kell elfogadni! De ha mégis megteszed, segiteni fog az életedben, az
biztos.
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Visszajelzések, tamogatasok

Annak ellenére, hogy nem érdekel, hogy mit gondolsz rélam, nem érdekel, hogy elfogadod-e amit
mondok, mégis tettem eré6feszitéseket, 6sszegyl(ijtottem néhdny rélam szoéld Gjsagcikket, hogy lasd
|éteztem, ezzel a témaval (egészség) foglalkoztam (1-3. melléklet). Aztan Gsszeszedtem tamogatadi
nyilatkozatokat, na, nem azért, hogy el hidd, amit mondok, de van, akinek ez kell, nem az ujsagcikkek
(4-6. melléklet). Tamogatdi nyilatkozat van olyanoktdl is, akik nem is adhattak volna elvileg, csak
miutan beszélgettek velem, azt mondtak nem tehetik meg, hogy nem adnak. Példdul a Megyei
Egészségligyi Pénztar elnoke, aztdn akit nagyon szerettem — meghalt sajnos nemrégen Isten
nyugosztalja, aki egyébként a f6nkdm is volt, nagyon jé bardtom — a Volan vezérigazgatdja. O leirja,
hogy olyan vagyok, mint a keljfeljancsi, mindig lenyomnak, mint a bélyeget allamilag, én meg
folkelek, és megint traktdlom az embereket. Vagy nyilatkozott egyetemi dékdan is. Amikor elvittem
neki ezt az anyagot, bemutatni, annyit mondott: ,Erds ur van az 6n szémdra hisz percem.” En
el6vettem a note-bookomat és csak annyit mondtam, széljon hidsz perc mulva, én 6sszepakolok és
elmegyek. Harom 6ra mulva folallt, csévalta a fejét, és azt mondta: ,Erds ur, engem nem érdekel,
hogy 6nnek csak nyolc dltaldnosa van, err6l az embereknek tudniuk kell!” Most mar tudnak, egyre
tobben. Az O ajanlasa sok ajtot megnyitott. Sok iskoldban voltam, még egyetemen is el6fordultam
el6adast tartani. Aztan ott van egy dvodavezetd. Beadllitottam hozza — egy sz6ros fazon, ronda, mint a
blin —, dtadtam egy viztisztitét, mondtam nem kell érte fizetni, és elmentem. Késébb O is adott egyet.
Aztdn egy megyei kozgy(lés elndke. Ilyen beosztdsban nemigen szoktak ilyen tdmogatdi nyilatkozatot
adni. O megtette. Vagy a doktornd, aki leirja rélam, ,mdr lemondtak réla az orvosok, de O erés volt és
gy6zétt, sikertilt neki”. A doktorné valdban gydgyitani akar. Ha hasonld esettel taldlkozik, amivel az
orvostudomany mdr nem tud mit kezdeni, akkor felhiv, és megkérdezi elkiildheti-e hozzam. Persze,
ilyenkor ez a vdlaszom, elmondhatom neki, én miként gyégyultam meg. Aztdn van itt gyégyszer-
nagykereskedés gazdasagisa, tdvirati iroda vezetéje, stb. Ha érdekel, a www.efealapitvany.hu oldalon
még tdbbet taldlsz.

Amire a legtobb ember vagyik. Osszefiiggések

Nézziik, mire vagyunk! Egészség, szeretet, félelem nélkiiliség, biztonsdg, gazdagsag, boldogsag.
Hogyan érhetd el mindez? Az egészség helyredllitasaval, illetve az erre valé tdrekvéssel. Es mi koze az
egészségnek a boldogsaghoz, a gazdagsaghoz, a félelem nélkiiliséghez, a szeretethez? Nagyon is sok.
Nézziik az aldbbi 6sszefliggést:

Egészség Erzelem Gondolat Cselekedet

1. dbra: Az egészség, érzelem, gondolat és cselekedet Gsszefliggéseinek sematikus dbrdzoldsa
Forrds: sajdt szerkesztés

Az egészség mindennek az alapja. Erre éplilnek érzelmeink, melyekbdl gondolataink taplalkoznak. A
gondolatok pedig végil cselekedetekben vagy nem-cselekedetekben nyilvanulnak meg (1. dbra).
Mindent, amit teszlink, gondolat el6z meg. A gondolatainkat befolyasoljdk az érzelmeink. Az, hogy
miként érezziik magunkat, milyenek az érzelmeink, az egészségi allapotunktdl flgg. Az egészség
hidnya, karosodasa tehat, az érzelem a gondolat és a cselekvés karosodasa. Cselekedetink alakitjak a
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jeleniinket, ezért minél egészségesebb az ember, anndl vildgosabb, egyértelm(ibb, szeretetteljesebb
a megnyilvanuldsa, a cselekedete.

Ha elképzeliink egy skalat ahol 0 értéknek felel meg a betegség, a leromlott allapot és 100-as
értéknek az egészség, a jelenlegi emberiség Ugy a 20 és 30 kozotti értéken mozog egészségi, érzelmi
és gondolati szinten. Ezen a skdlan elmozdulhatsz az egészség felé, de lehetsz betegebb is. Rajtad
mulik. Lehetsz romboldbb (betegség) vagy lehetsz épitGbb (egészség) hatdsi magadra és a
tarsadalomra nézve is.

Az egészség és betegség Osszefliggései

A betegség: gyengeség, rosszullét, faradtsag, dlmossag, rosszkedv, rossz kdzérzet, levertség, magdny,
kesze-kusza gondolatok, értelemnélkiliség, nyugtalansdg, fesziiltség, hazugsdg, nagyravagyas,
szétszortsag, ingerlltség, erészak, kilatastalansag, bezartsag érzés, tudatlansag, félelem... A betegség
csunya! Mindez rombold hatds!

Az egészség: er§, kitartas, jo kozérzet, akaraterd, magabiztossag, biztonsag-érzés, felismeréképesség,
befogaddképesség, alkotdképesség, 6rom, viddmsag, humor, munkakedv, nyugalom, elégedettség,
egyensuly, tirelem, megértés, béke, odaadas, szeretet. Az egészség szép! Az egészség épit6 hatas!

Hogyan hat a fizikai anyag az érzelmi vildgunkra?

Nézziink néhany példat!

A vérben felszaporodé ,,pirosszélésav” faradékonysagot, szorongo érzéseket kelt.
A,,B1” vitamin hianya fokozott idegességet, agresszivitast okoz.

A, VAS” hiany faradékonysagot kelt.

Ezeket a tudomany mdr ismeri, csak nem publikaljik kell6képpen. Ezek kézzel foghatd fizikai anyagok.
Ha bekeril a szervezetbe, vagy éppen hidnyzik a szervezetbdl, hatast gyakorol rad, kiilénb6z6 érzelmi
allapotot fog benned generdlni: szorongd érzéseket, idegességet, depresszidt, agresszivitast,
faradékonysagot... Nem allithatod, hogy ezen érzelmi allapotoknak nincs kdze az életedhez!
Elmondhaté tehat, hogy nincs fontosabb feladat az emberek, az emberiség szdmara, mint az
egészség visszanyerése és megtartasa.

A természetes ut fontossaga

Annak, hogy én kizdrdlag a természetes utat javaslom, alapos oka van. Az egészség visszanyerése
csak és kizarélag ,természetes Uton” torténhet, a betegségek alap okainak megszlintetésével. Hogy
miért természetes Gton?

,Tdpldlékaitokban keressétek gydgyuldsotokat”
Hippokratész

Nagyon sokat szenvedtem, kaptam gyégyszermérgezést, nem tudtak rajtam segiteni, viszont talaltam
olyan természetgyodgyaszt, aki tudott. A betegség valddi okat segitett megsziintetni. Nem vagyok
orvos ellenes. Félreértés ne essék, legnagyobb 6romomre az szolgdlna — mert leny(igoz, egyszer(ien
leny(ligbéz, amikor latom az orvosokat dolgozni, miteni és embereken segiteni — hogyha ez a kett6
Osszefonddna valahogy, és nem a gyogyszerek hataroznak meg a gydgyitast.
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Példak tiinetekre

Kivalasztottam hdrom betegséget. Az egyikrdl kicsit hosszabban, hogy megértsd, hogyan mikodik a
természetes gydgymad, illetve a természetes életmdd, a masik kett6rél egy kicsit rovidebben, de
attekintést ad, hogy mi a teendd, ha abban a betegségben szenvedsz.

A csontritkuldsrél

Azért valasztottam a csontritkuldst, mert nagyon sok ember szenved t6le mar. Egyre fiatalabb korban
lép fel. Gyerekeknél is megfigyelhet6k mar a csontritkulas tlnetei, ami egyébként id&skori
betegségnek szamitott valamikor. A betegek szdma az egészségtelen taplalkozas és a mozgds hidnya
miatt folyamatosan né. 2025-re szamuk varhatéan megduplazodik.

A csontritkulds |ényege roviden: A csontok rendellenesen elvékonyodnak, porézussa valnak, minek
kovetkeztében torések lépnek fel, elveszitik a rugalmassagukat, torékennyé valnak. A szervezeten
belil harom olyan teriilet van, ahol a csonttérésbdl gyanakodni lehet a csontritkuldsra, mégpedig a
csigolyatorés, az alkartorés, valamint a combnyaktorés. Ezekbdl kifejezetten veszélyes a harmadik,
féleg id6s korban, mert a combnyaktorott emberek 60%-a végezheti halallal.

A csontritkulas lehetséges okai
A tudomadny vizsgdlta a lehetséges okokat, mint minden mas betegségek esetén is, és kilonb6z6
alternativakat allitott fel, hogy miért alakulhatott ez ki. Harom elmélet sziiletett:

1. Az ember felegyenesedése és annak a csontozatra vald terhelésmegvaltozasat helyezte
kildtasba, mint ok. Ezt az elképzelést viszonylag hamar félre is tették.

2. Par szaz éve még nem létezett vagy nagyon ritka volt a csontritkulds, de ennek okat a higiénia
hidny okozta alacsony életkor (atlag 40 év) miatt nem volt ideje kialakulni. Késébb rajottek,
ez sem az igazi ok.

3. Az igazsaghoz legkozelebb 4llé elképzelés az iparosodassal hozta kapcsolatba az
Osszefliggéseket. A legfébb okok, tehat a denaturdlt, finomitott élelmiszerek, azaz az
értékeikt6l megfosztott élelmiszerek fogyasztdsa, valamint a kozlekedés és ipar (gépek)
fejl6dése fokozta mozgashiany. Ez utdbbi elképzelés mar fején talalta a szoget.

A csontritkulas tiinetei és diagnosztizalasa

- Végtagfajdalmak.

- Gyakori csonttorés.

- Valtoz6 testmagassag.
Utdbbi nagyon érdekes, mert ha este lefekvés el6tt megméred a testmagassdgodat, és reggel felkelés
utan is megméred, és a valtozds 2 cm-nél tébb, gyanakodhatsz, hogy csontritkuldsod van.

A csontritkulds lehet alapbetegség, de felléphet mas betegségek kisérGjeként, azaz lehet szekunder
betegség. llyen betegségek lehetnek:

- cukorbetegség;

- pajzsmirigy, vagy mellékpajzsmirigy tulmikodése;

- egyes agyalapi mirigyek és mellékvese tulmikodése;

- azivarszervek csokkent mikodése;

- sokizlleti gyulladas;

- egyes tlid6 és majbetegségek;

- mozgashiany;

- veseelégtelenség;

- tapanyagok felszivodasanak zavara.
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A csontritkuldst gydgyszerek is fokozhatjdk, ilyenek példaul:
- gorcsoldok;
- nyugtatoék;
- véralvadast csokkentd készitmények;
- gyomorsavat lekotd gydgyszerek;
- kéreghormonok;
- viz és hashajtok.

Fenti gydgyszerek zome kivalthaté teakkal. Alkalmasabbak is, mert nincs karos mellékhatasuk.

Mire kell Gigyelni a csontritkulas megel6zése érdekében?
Rizikéfaktorok:
- Orokletes hajlam (Vagy inkdbb érékletes konyha?);
- helytelen étrend (tulzott fehérjebevitel, savasitd ételek, magas foszfor tartalmu ételek, sok
allati eredetd étel fogyasztasa);
- vitamin és nyomelem hiany;
- mozgdasszegény életmdd;
- szenvedélybetegségek (cigaretta, kavé, alkohol);
- bizonyos gydgyszerek allando szedése;
- nd6k esetében a korai menopauza (,menstruacios sziinet”).

Megel6zési szempontok:

- légfirdg, friss leveg6;

- napfird6, napozas (D-vitamin);

- aszervezetben felgylleml6 nehézfémek eltdvolitdsa (nem egyszerd, de lehetséges).

- helyes étrend;

- megfeleld vitamin és nyomelem bevitel;

- rendszeres mozgas;

- a lelki és szellemi okok kideritése és tudatositasa (példdul csontritkulds: a rugalmassag
elvesztése a gondolkodas rugalmassaganak elvesztésével is jar). Ezen kialakulé valtozasok a
betegségek pszichoszomatikus hatterei.
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Keriilendé ételek, alapanyagok

Ki kell vonni az étrendbdl azokat az ételeket, amelyek csontritkitd hatdsuak, ez evidens, ez az elsé és

legfontosabb.

e Fehér cukor (savasit, emésztéséhez kalciumra van sziikség, megné a kortizon szint).

Ugye, az ember gydrtotta a fehércukrot? A természetben taldlhaté névények tap-egészek. Az
ember akkor szurt ki magdaval, amikor a fehér cukrot elkészitette, ugyanis a fehér cukor
cukortartalma 98% szemben a cukorrépaval, amibél készil, amelyne cukortartalma csak
26—27%, és benne van az emésztéséhez szlikséges kalcium is, a fehér cukorban azonban mar
nincs. Ezért a szervezettdl vonja el az emésztéséhez sziikséges kalcium mennyiséget. Ez csak
az egyik gond. A masik, hogy savasit, és a sav kdzombdositéséhez megint csak kalcium
szlikséges, valamint megnd a kortizon szint, ami a csontritkulas egyik feltétele.

e Fehér liszt (A finomitas soran elveszti a kalcium 60%-at, a magnézium 85 %-at, a cink 78 %-
at).

e Koffein (Kalciumot von el a szervezettdl).

e Alkohol (Gatolja a majmiikddést, aminek szerepe van a D-vitamin szintézisében).

e Tulzott fehérje bevitel (1. keret).
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A tulzott fehérje bevitel hatasara karbamid keletkezik a szervezetben, és ez kalcium elvonast idéz elG.
Masrészt olyan aminosav keletkezik — metionin — ami aztdn homocisztinné alakul, ami aztan csont
tomegcsokkentd hatdsd. Ezek mellett a legf6bb csontritkitd hatas — a bevitt fehérje — kalcium és
foszfor aranyaban van. Tehat amelyik élelmiszerben tobb a foszfor, mint a kalcium, az a szervezetre
nézve csontritkitd hatasu. llyenek példaul az éllati eredetili ételek: dmlesztett sajt (kb. 2-szeres
foszfortartalom), tojas, csirkehus, borjuszelet, sth. Ezzel szemben a ndvényi eredetl ételeknél ez az
arany pont forditva van. A maknal példdul tébb, mint 30-szoros a kalcium—foszfor ardny, de
tobbszorose a szezdmmag, petrezselyem, mangold, csaldn, kdposzta, hagyma, flge, stb. esetén is.
Egyértelm(i tehat, hogy az utdbbi csoport pozitiv hatast gyakorol a csontritkuldsra, mig az el6z6
csoport negativ hatassal van ra.

Mi kell a szervezetnek?

Fontos a megfelel§ tapanyagok bevitele. Alacsony fehérjetartalmu (novényi) ételek bevitele, Ugy
mint olajos magvak, gabonafélék, zoldségek, gylimolcsok lehetbleg nyersen, vagy megfelel6en
hékezelve.

A kalcium mellett fontos anyagok: K-vitamin, B6-vitamin (csontok), folsav (kalcium lekotése),
mangan, magnézium, bor, stroncium, réz, szilikon, C- és D-vitamin. Ezek mind fontosak a csont
épitéséhez, karbantartdsdhoz. Ha elmész az orvoshoz csontritkulds gyanujaval, sok esetben kalcium
kurat javasol, pedig lehet, hogy a fenti 6sszetevék kozil hidnyzik valamelyik, és akkor hidba szeded a
kalcium tablettdkat, attél 6nmagdban még nem épill a csontod. Ha példaul a folsav hidnyzik, a
kalcium nem épiil be a csontba, csak lerakddik ra és egyéb problémakat is okozhat. Végiil, de nem
utolsoként figyelembe kell venni a mozgdst, ami nagyon fontos nem csak az izmok, de a csontok
karbantartasahoz is. Itt érdemes megemliteni, hogy buszvezetés kdzben megkoptak a csigolydim és
ez kezdett fajni. Elmentem az orvoshoz, azt mondta meg kell mdteni. Ezzel szemben én elkezdtem
edzeni, meger&sodtek a hatizmaim, helylkre emelték a csigolydimat és megsz(int a fajdalom. Amikor
visszamentem az orvoshoz, megkérdezte mit csindltam. ElImondtam neki. Azt mondta mindenkinek
ezt kéne csinalni.

A fejfajasrol

A fejfajasnak két nagy csoportja ismert: a muszkularis és a vaszkularis. Ezek a fejfajasok mintegy 80%-

at adjak. Az orvostudomany mindkét valtozatot és létrejottik folyamatat is ismeri. Ha e két fejfajast

|étrehozd anyagokat kizarod az étrendedbdl a fejfajds lehetGségének 80%-4at kizdrod. Négy anyagot

hatdroztak meg mint a fejfajasok f6 okozoit.

A fejfajas f6 okozdéi

1. Aminok

Az aminok a testben is keletkeznek, de el6fordulnak ételeinkben is. Az aminok segitik el6 az agy

felszinén levs erek 6sszehlzdéddsat és elernyedését, és altalaban vaszkuldris tipusu fejfajashoz
vezetnek. Azoknak, akiknek rendszeresen liiktetd, éles fejfajasuk van, kerlniiik kell az amin
tartalmu ételeket. Ezek a kovetkez6k: sajtok, ecet, ecet tartalmu ételek, a legtobb husféleség,
hal, banan, flige, csokoladé, szeszes italok, élesztds ételek.

2. Mononatrium-glutamat (MNG)

Ezt az élelmiszeripar izfokozéként hasznalja. Megtalalhato szinte minden félkész, készételben, étel
és levesporokban, pacolt husokban, chipsekben, sés ropogtatni valdkban, valamint sok
fliszerkeverékben, martasokban, martdsporokban. Fogyasztasa hasonlo fliggGséget okoz, mint
a koffein. Ezt az anyagot a szervezet nem tudja lebontani, feldolgozni, felszaporodik a vérben,
igy okoz fejfajast. Sokszor az étkezés utan fél éraval mar felléphet a panasz. Figyelem! A
gyarték mar nem minden esetben tlintetik fel natrium glutamatként. Sokszor hidratizalt
novényi fehérjeként szerepel a cimkéken, vagy egyszerlien E621-ként.
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3. Nitrit
Ezt az anyagot évszdzadok 6ta hasznaljak hdsok, husételek tartdsitdsara. Ez az anyag adja a husok
rozsaszines, voroses szinét. A nitrit tartalmu ételek fogyasztasuk utan mar fél éraval
értagulatot okoz az arc, a fejbér és az agy felszinén, ami vaszkularis tipusu fejfajashoz vezethet.
Magas nitrit tartalmu ételek: hdskonzervek, kolbaszféleségek, felvagottak, virslifélék, szalami,
szalonna, flistolt hal, stb.

4. A koffein
Magas koffein tartalmu italok: feketekavé, fekete tea, cola, liditSitalok, energiaitalok, csokoladék,
kakad.

Elgondolkodtatd, hogy ezen anyagok kizadrasaval a fejfajasok 80%-a megszlintethetd. Ha nem akarsz
mindrdl egyszerre lemondani, kiprébalhatod egyenként is, melyikrdl valé lemondds hoz eredményt!

A labszarfekélyrdl

A labszarfekély ma orvosilag gydgyithatatlannak szamit. Mivel ez a testen kivil van, fényképekkel
igazolhatd a természetes Uton valé gydgyulds. A Ferencsik Pista bacsi (természetgydgyasz)
fényképekkel is igazolhaté médon 20—-21 nap alatt meg tudta gydgyitani (gyogyittatni a szervezettel)
a labszarfekélyt. Mindegyik eset begydgyult am nem mindegyik 21 nap alatt. Volt, amelyik késébb.
Ezek a sikeres gyogyuldsok kifejezetten névényi fehérjebevitellel (max 30 g/nap, f6leg z6ldségekbdl),
desztillalt vizes tisztitassal és zeolitos képor (Neurosan néven kaphatd) sérilt felliletre szérasaval
torténtek.

A betegségek természetes titon vald kezelése

Mondtam azt, hogy meg lehet t6le szabadulni, vissza lehet forditani minden folyamatot a
szervezetben. Nagyon érdekes, hogy mindjart a taplalkozassal kezd6dik, ez az elsé és legfontosabb.
Kapaszkodj meg! Teljesen mindegy hogy milyen betegséget valasztottam volna, valaszthattam volna
a rakot is, akkor is ugyan ez lett volna a mechanizmus, ugyanigy mentiink volna, ugyanide, a
tapldlkozdshoz értlink volna, ugyanazokra a problémakra kellett volna felhivni a figyelmet.

Mit ne egyiink, mit ne igyunk?

Kertlni kell a mddositott élelmiszereket, az adalékokat, szinezékeket, tartdsitoszereket, izfokozokat,
és minden az ember szdmara testidegen anyag bevitelét! A boltok polcain szinte minden termékben
van valamilyen kdros anyag. A szénsav, a cukor, a koffein, a mesterséges izfokozok, tartdsitdszerek,
szinezékek, kilénb6z6 adalékanyagok. Ezekbdl évente akar 3—4 kg-ot is elfogyasztunk. Nem tudja
ezen anyagokat feldolgozni a szervezet, tonkre teszik a kivalaszté rendszeriinket.

Finomitott fehér liszt és fehér rizs
Ezek az emésztést segit, a szervezet szamdra létfontossdgu hasznos anyagoktdl megfosztva a
szervezet szamara kifejezetten karos anyaggd valnak, akdrcsak a beldlik készilt termékek.

So

A sét joddal, kdliummal keverik. A szervezetnek szliksége van séra, de a tulzott séfogyasztas is karos.
Kaliumbdl is néhany milligramm szikséges naponta, de a boltokban taldlhaté sékkal ennek
tObbszorosét vissziik be, ami mar mérgezG6. A sok s6 megkoti a vizet. Egy gramm sé tiz gramm vizet
kot meg a szervezetben. Az elhizds oka sok esetben a felhalmozddott zsir mellett a folosleges
viztartalma a szervezetnek. Létezik a s6 a zoldségekben, hagymaban, petrezselyemben. Ezeket
fogyasztva a bennik [év6 s6 masképp épil be a szervezetbe, és nem koti meg a vizet a sejtek kozott.
Ezek a z6ldségek természetes vizhajtok is, azaz eltavolitjak a felesleges vizet a szervezetbdl.
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Tejtermékek
Harom idézet a tejjel kapcsolatban. Ezek 6nmagukért beszélnek.

LA tej és tejtermékek értékességérdl terjesztett nézetek szemenszedett hazugsdgok.”
Dr N.Walker
,Sok embert usztatott a tej koporsoba.”
Dr Wilhelms
,Puszta babona a tej értékérdl vallott nézet, de annyira meggydkeresedett, hogy
lehetetlen megingatni.”
Gandhi

Husok

A hus nagyon sok civilizacids betegség gyokere. Fogyasztasanak kiiktatdsa az emberi étrendbdl
semmilyen szervi karosodassal nem jar az emberre nézve, s6t hozzajarul a szervezet egészségéhez.
Ott van példaul a husban Iévé higysav. Nem tudja emészteni a szervezet. Kikristalyosodik a
szervezeten belll, és ezeket a kristalyokat a szervezet olyan helyre szdllitja, ahol nem |étfontossagu
szervek vannak, mint példaul az iziiletek. Az izliletek kdzé kerlve folkarcolja a csont, a porc felszinét,
elkezd 6démasodni, dagadni, fajni. igy alakulnak ki tobbek kdzott az iziileti fajdalmak, betegségek.

1. keret: A fehérjemitoszrol

Tobb mint 100 éve egy patkanykisérlet alapjan kutatok megallapitottdk, hogy a felnétt emberi
szervezetnek napi 120-130 gramm fehérjére van szliksége. R4 30 évre rajottek, hogy tévedtek. Csak
kozben feléplilt rengeteg hisiizem, tejlizem, és igy az Uj felismerés, mely szerint a 120-130 grammal
szemben 30 gramm a kivanatos, nem nagyon lett publikdlva. Azéta eltelt 70 év s joszerivel hallgattak
rola. Az Interneten taldlkozhatunk vele és a WHO egy helyen leirja. Ennek ellenére a szakemberek,
tapldlkozasi szakértdk, a reklamok, az orvosok a korabbi adatokkal szamolnak ma is, pedig tudjak,
hogy milyen kévetkezményekkel jar a fehérje tobbletfogyasztas.

Nézzik ezeket a kovetkezményeket, felsorolds szerlen:

rak, kdszvény, magas koleszterin, trombdzis, szivbetegségek, reuma, gyomorbantalmak, allergia (nem
a parlagfli okozza*), epilepszia, asztma, csontritkulas, fert6zések, labszarfekély, epe, maj és
vesekarosodas.

A tulzott fehérjefogyasztassal kapcsolatban érdemes megemliteni a kaukdzusi Hunza toérzset. A napi
fehérjebevitelik max 30—40 gramm, Zoldségekkel taplalkoznak, semmilyen civilizaciés betegség nem
lelhetd fel naluk, a higiénids kérnyezet abszolit nem jellemzd rdjuk, mégis atlag 100 évet élnek.

*: A parlagfl pollenje 6nmagaban semleges, nem okoz allergiat. A varoshoz, és orszagutakhoz kozel
az autok kipufogd gazai oldjak a pollenek védd burkat, igy azokat, akik a tulzott fehérjefogyasztds
kovetkeztében érzékenyebbek, irritdlja.

Alkohol
Roncsolja az agysejteket, 6li a majat, el6segiti a csontritkuldst.

Koffein
Szamos betegséget alapoz meg mint példaul a fejfajast. Fligg6séget okoz.

Chipsek, levesporok, fliszerkeverékek, kész és félkész ételek

Sok mesterséges anyagot tartalmaznak, amik emészthetetlenek az emberi szervezet szamaral
Szinezék, izfokozdk, stb. Kulénosen veszélyes a Mononatrium-glutamat (MNG, E621), ami a fejfajast
kivalto négy legfébb elem egyike!
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Fehér cukor
Igen sok probléma gyokere:
- elnyomja azimmunrendszert;
- felboritja a test dsvanyi anyag egyensulyat;
- beavatkozik a kalcium-magnézium egyensulyba;
- er6teljesen hozzdjarul a csontritkuldshoz;
- csokkenést okoz az inzulinérzékenységben;
- tulhajszolja a hasnyalmirigyet, kdrositja azt;
- ingadozd vércukorszintet okoz;
- csOkkent glikdz tlir6képességhez vezet;
- noveli a vér koleszterinszintjét;
- megtdmadja a kapillaris érfalakat;
- visszértagulatot okoz;
- szivérrendszeri betegségeket okoz;
- artérias érelmeszesedést okoz;
- trombocita, vérlemezek 6sszecsapddasat okozza, ami vérrogképzédéshez vezet;
- noveli a szisztolés (sziv-6sszehuzddasi) vérnyomast;
- hiperaktivitast, ingertltséget, koncentracids zavarokat;
- kifejezetten noveli a vérzsir szintet;
- hozzajarulhat a gyerekkori ekcémahoz;
- krémhidnyt alakithat ki;
- rézhidnyt okozhat;
- mell-, petefészek-, prosztata-, és végbélrakot eredményezhet;
- felszivédasi zavarokat okoz;
- gyorsitja az 6regedést, rancosoddast;
- szdj, fogak betegségeihez vezet.

Néhany szakérto
Orvosok, kutaték, akiknek az élelmiszerek betegségre gyakorolt hatasait felderitését kdszonhetjlik, és
az allati termékek fogyasztasat nem javasoljak:

Dr W. Ganorg, Dr S. Hazard, Dr Szentdgothai, Dr V. P. Dole, Dr Fonyd Attila, Dr A.C. Cuyton, Dr Kellog,
Dr C. Satalova, Dr Bardos Gyorgy, Dr S. Margon, Dr McGarrison, Dr R. Hilf, Dr Barbara Vallace, Dr H.
Braun, Dr W. Donner, Dr H. B. Munro, Dr Olah A., Dr. M. Abdullah, H. Diamond, Dr G. L. de Romana,
Dr E. Bien, és még nagyon sokan masok

Akkor, mit egyiink, és mit igyunk?

A tea lehet z6ld tea, nem koffeines. Aszalvdnyok jék cukor helyett, mézzel Osszekeverve,
leturmixolva. Egészségesek a teljes ki6rlést lisztbél, tonkoly lisztb6l készilt tésztdk. Koretként
kilonféle gabondk, barnarizs. A novényekbdl készilt tejek, vajak, pastétomok nagyon finomak,
ugyanugy hasznalhaték, mint a rendes tejtermékek f6zéshez vagy hidegen fogyasztva. A novényi
felvagottak koleszterinszegények, konnyen emészthet6k, szamos betegség megel&zhetd
fogyasztasukkal! Teljes kidrlési lisztb6l késziilt pékaruk — rozs-, tonkoly-, buza-kenyerek — kénnyen
emészthet6k. Els6é és legfontosabb azonban a tiszta ivéviz! Azon kivil a z6ldség és gylimolcslevek
elengedhetetlenek az emberi szervezet szamara!

Hidegen sajtolt olajok
- Kapor ét- és salataolaj: étvagyserkent6, emésztést javitd hatdsu;
- Petrezselyem ét- és saldtaolaj: enyhe nyugtato, vizhajtd hatdsu;
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- Szezdmmag ét- és salataolaj: érelmeszesedés lassitdsa, bérapold, masszazshoz is hasznalhatd

- Napraforgd ét- és salataolaj: vizelethajtd, hurut oldé hatdasa miatt kohogés, vérhas,
vesegyulladas kezelésére alkalmas. Magas F vitamintartalmu;

- Tokmag ét- és salataolaj: fdjdalmas vizelet urités enyhitésére, prosztata bantalmak
kezelésére, csokkenti a koleszterinszintet, jo hatdssal van az érelmeszesedésre,
bdrgyulladdsok esetén is hasznos;

- Ligetszépe ét- és saldtaolaj: b6érapold zsirsavakat tartalmaz, enyhiti a menstruacié el6tti
panaszokat, enyhiti az allergids eredetli ekcémdkat, csokkenti a vércukorszintet, jétékony
hatdssal van tovabba a hiperaktivitdsra, izileti gyulladasra, pszichés eredet(
étvagytalansagra, sclerosis multiplexre, normal testsuly fenntartdsara, Parkinson-koérra.

Koretek
A hagyomdnyosnak szamité néhany korettel szemben (rizs, krumpli, tészta, nokedli) szdmos Uj
(valdjaban sokkal régebbi) koreteket is valaszthatunk. Ezek példaul:

- Hajdina (pohanka)
Gyomorbantalmak esetén nagy megkonnyebbiilés a fogyasztdsa. Gazdag A-vitaminban, ami a
[dtasban nagy szerepet jatszik. Javasolt tovdbba érrendszeri-keringési zavarok kezelésekor,
ugyanis rutinsav tartalma az ereket rugalmassa teszi. Hatasos, fagyas, fagydaganatok, magas
vérnyomas, retina, bevérzés, sugdrkarosodas esetén is. A hajdindban taldlhaté a legtobb
magnézium, kalcium, aminosav és kiemelked6en magas a fehérje tartalma. Rutinsav hatdanyaga
javulast eredményez depresszids esetekben, egyben nyugtaté és serkenté hatdsa van.

- Buza
A buzdnal, csak ,6se” a tonkolybliza kivaldbb. Nagy szerepe van a csontok (gerinc), a fogak
felépitésében. De a sziv- és keringési zavarok esetén is aldasos. Tovabbd, kivalé aranyér,
székrekedés ellen, szabdlyozza a bélm(ikodést. Akaddlyozza a vastagbélrdk kialakuldsat, lassitja a
cukorfelszivddast, ami cukorbetegség kezdetén lehet segitség. Ajanlott tovabba keringési
betegségeknél, [Abadozasnal és fokozott stressz hatdsok esetén is. Z6ldségekkel fogyasztva teljes
értékd taplalék az emberi szervezet szdmara. Egyfajta ,kozéput” a gabonafélék kozt.

- Rozs
Tobb szacharint tartalmaz, mint a blza, magas a nitrogén- és kazein tartalma, ami értékessé
teszi a gabonat. Kiemelked6en magas az energia- és informdacid tartalma. ElsGsorban az
emésztérendszer megerdsitésére hat. Rendszeres fogyasztasa lehetetlenné teszi a székrekedést.
Magas kalium tartalma jo hatassal van a mijra...

- Tonkolybuza
A buza hatdsain tul energidval latja el az izmokat. A vér ,min6ségét” javitja. Nyugtatd hatasu,
felszivéddsa konnyd. Csokkenti az izlleti bantalmakat. Szexudlis zavarokat is képes rendezni. A
legjobb gabonafajta!

- Zab
Nagy élénkits, frissit6, serkent6 hatdsa van. Noveli a szellemi- és akarater6t, a
befogaddképességet. Regeneralja az idegeket. Eltavolitja az epesavat. Magas foszfortartalma
(,fdt6hatads”) miatt, hideg id6ben jon elsGsorban szamitdsba a tdplalkozasndl. Kilondsen
hasznos magnézium-, vas- és sziliciumhiany (csontok gyongesége) esetén. Kedvezd hatasa van
tovdbba: szivbetegek, vérkeringési-, pajzsmirigyzavarokkal kiiszk6déknél és vérszegényeknél.
ErGsiti a n6k méhét, idegességnél, izomgorcsoknél, jé hatdst fejt ki. Serkenti a bélmozgast. Azon
kevés gabonafélék kozé tartozik, mely a szervezetre lugosité hatdssal van, a szervezet
savasoddsat képes lekotni, megsziintetni. Tartds vérszegénység megsziintetésére is képes, vagy
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aztatott formajaban alkalmas cukorbetegek egészségének helyreallitasara. B komplex, E vitamin,
valamint vas, kalcium, kalium, foszfor, magnézium taldlhaté benne.

- Barnarizs

A rizs csak hantolatlan formaban értékes (barnarizs)! Szellemileg van kedvezd hatassal az
emberre elsGsorban, de magas B vitamin tartalma a bdr- és hajproblémak (hajhullas,
korpasodas, ...) megsziintetésében nagy szerepet jatszik. Akarater6t erésit. Alacsony natrium
tartalma miatt (sészegény) vesebetegségek, vizkér, magas vérnyomas ,ellensége”. Alkalmas
keringési, emésztési bantalmak, ldbadozas, kimeriiltség, stressz, magas |dz, hasmenés pozitiv
befolyasolasara. Nyugtatja és tisztitja a bélrendszert, nem hizlal, segiti a vesem(ikodést,
vizkivdlasztdst, a méreganyagok megkotését, s azok kivalasztasat. Jotékony hatdsu a vérzsir és a
koleszterin szintre, gatolja a vesekéképz6dést.

- Koles

Magas ,fit6értéke” van. A szervezetre IGgositd hatast gyakorol, igy az elsavasodott szervezetnek
aldasos. Magas a szilicium, magnézium, fluor, kalium, foszfor, szerves sé és vas tartalma (vas
hidnyosoknak!). Teljes érték(i fehérjék mellett hét aminosavat, B1-, B2-vitamint, kovasavat
tartalmaz, mely erGteljes kedvezd hatdst fejt ki a bér, fogak, |atds egészséges miikodésében,
valamint gyomorsav tultengés, rak, érelmeszesedés, toredezett korém, hajhullds, allandé kéz és
lab hidegség problémainal. Késlelteti az Oregedési folyamatokat, erdsiti a [|atdst,
gyulladascsokkents, szabdlyozza a vércukorszintet és a zsiranyagcserét. Karbantartja az erek
falat, a tid6 kotOszoveteit és az emésztérendszert. Megel6zi a fogszuvasodast, védi a
fogzomancot. Serkenti az immunrendszert. Vese, hdlyaggyulladas, 1ép gydgyszerként is ismerik.

- Arpa

Alacsonyabb foszfor tartalma miatt fogyasztasa inkabb nydri, melegebb id6kben ajanlott. Magas
cukor, fehérje és rost tartalma miatt nagy szerepe van a gyermektdplalasban. A tobbi gabondhoz
képest tébb mikro- és nyomelemet tartalmaz. Ezek magyarazzdk kedvez6 hatdsat a mirigy-,
hormon- és idegrendszerre. Fontos a tiidG, és légzési rendszert er6sité hatdsa. Szivbetegségek
megel6zésére is kivaldan alkalmas. MegelGzi a székletrekedést. Kimerlltség, fokozott stressz,
ldbadozas esetén is alddsos. Koleszterinszint csokkent6 hatdsa van. A bélrendszer gyulladasos
betegségeit nagymértékben gyodgyitja. Sok B1-, B2-, B6- és E-vitamint, valamint vasat, cinket,
kalciumot, kaliumot tartalmaz.

Néhany gydgyito taplalék — Legyen egészséges is, ne csak finom!
Rakott hajdina névényi sajttal, biocsiras zoldségekkel
Barnarizs raguval
Paprikas krumpli kicsit masképp
Piritott zabtészta WOK zoldséggel
Szezdmmagos steak (gabonahus) héjaban sitott burgonyaval
Gabonaszaldamis szendvicsek
Desszert gabonabdl és névényi tej
Babgulyas krumplis pogacsaval
Barnarizs, rantott zoldségekkel, névényi tejfollel
Edes arpakdsa
Krumplistészta kicsit masképp
Piritott barna tészta, siilt zoldséggel, brokkolis 6ntettel
Hamis aprdpecsenye siilt burgonyaval
Bécsi szelet tonkolyhusbadl, novényi vajjal és tejjel késziilt krumpliplirével



32

Biocsirak — a jovo taplaléka

Zsdazsacsira

80%-ban tartalmaz telitetlen zsirsavakat, jelentésége a sziv- és érrendszeri betegségeknél van.
Rendszeres fogyasztasaval megel6zhetd a szivinfarktus. Magas K-vitamin tartalma értagitd és
alvadas gatlé hatdsu. Késlelteti az oxidacid miatti oOregedést. Vizelethajté és
vérnyomascsokkent6 hatdsu. A benne Iév6 antioxidansok, C-, K-vitaminok, R-karotin, szelén
segitik, erdsitik az immunrendszert. Klorofilt tartalmaz, mely a vért tisztitja, csokkenti a
gyulladasokat.

Lucernacsira

Olyan &svanyi anyagokat tartalmaz, amelyek ligositjdk a vért. Rostja leloki a koleszterin
lerakddasokat az ér falardl, szaponin tartalma feloldja azt, magas mangdantartalma miatt
csokkenti a vércukorszintet, segit az izlleti gyulladasoknal, gyomorfekélynél, szoptatds anyaknal
tejserkentd, er6sité hatasu. A benne Iév6 rengeteg névényi hormon miatt csodalatos 6sztrogén
hatasa van, mely segit példdul a mellrdk kialakuldsdnak megakadalyozdsdban. Segit az
érszlkileteknél. B12-vitamin tartalma vérszegénységet gydgyit. K-vitamintartalma megel6zi a
vérrog kialakulasat, csokkenti a vérzéseket (rendszeres havi vérzés, méhvérzés).
Vastagbélgyulladasban szenvedék gydgytaplaléka. Borostydnk6sav tartalma a kotdszovetek
rugalmassagaért felelds.

Mustarcsira

Hatdsa hasonld a retekcsirdéhoz. Alkalmas epe és majbantalmak, székrekedés, felfuvddas ellen,
jo hatdsu isiasznadl, bdrkittéseknél. Serkentd, stimulald hatdsu. Oldja az izomfajdalmakat, élénkiti
a keringést, stimuldlja az izzadast, ami lazcsokkenéshez, megfazas és influenza gydgyuldshoz
vezet. Mellkasi fajdalom, valadékozdas horghurut gydgyithatd vele. Tisztitja a vért, megsz(inteti a
bérkiltéseket. A retek csirajdhoz hasonléan borogatasra is alkalmas.

Lencse-, borsé- és babfélék csirdja

Jék a szivnek, tisztitjdk a vérbél az LDL koleszterint. Magas a rosttartalmuk csdkkentik a
vérnyomast. Csoddlatos inzulinszabalyzok, fokozatosan valtoztatjdk az inzulinszintet, nem
szorulnak a test sajat inzulinjara. A benniik Iévé ligdzok és protedz inhibitorok erds rakblokkold
anyagok. Rendkiviil sok vastartalmuk segiti a vérképzést.

Napraforgdcsira

A magas foszfor és kalcium tartalma fontos a csontoknak, fogaknak, sziikséges a zsirok és
szénhidratok emésztéséhez, szbvet és izomtdnushoz. Vastartalma a vorosvértestképzéshez,
réztartalma a vas felhaszndldsdhoz szilikséges. Mindemellett jodot tartalmaz, amely a
pajzsmirigyhormon alkotdrésze, valamint elengedhetetlen az idegsejtek mikodéséhez.
Magnézium tartalma az izom-, agy-, tid6szévetek mikddéséhez elengedhetetlendl Iényeges. Az
0sszes amindsavat tartalmazza, fehérjetartalma 30%, kivald niacin (b6r vitamin) forras. Hatasait
tekintve gydgyhatdsu tiddbetegségek, torokkapards, kohogés, horghurut, veseproblémak
esetén, illetve lazcsillapitdé hatasu. Magas rosttartalma az egészséges bélflorat taplalja,
tdmogatja a bélperisztaltikat. Klorofill tartalma segiti a vér oxigénszallitasat a sejtekhez. Tisztit,
méregtelenit, vizhajté hatdsa van és nem utolsé sorban jotékony hatdsa megmutatkozhat a
cukorbetegségnél.

Voroskaposztacsira

Fekélygyodgyitd vegyiilettel rendelkezik. Tapldlja a bért, tisztitja a vért, javitja a latast, jot tesz a
csontoknak, fogaknak, nyirokmirigyeknek, illetve javitja a keringést és a sejtlégzést. Kalcium
tartalma megegyezik a tej kalcium tartalmaval. Gyulladascsokkent6 és hatékonyan rendbe teszi
az emésztést, rendszeressé teszi a székletet. Glukozildantok nevili vegyiletcsoportja
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megakaddlyozhatja a rdk kialakuldsat. Kutatdsok alapjan a leghatdsosabb a vastagbél- és
gyomorrdk elleni kiizdelemben. Emellett prosztata-, végbél-, nyel6csé-, tids-, valamint
hdlyagrak legy6zésében is kiemelkeds szerepet jatszhat. A rdkndvekedés potencialis ellenfele.

- Brokkolicsira
Vegylileteiben a legerGsebb zoldségfélékhez tartozik. A legnagyobb mértékben tartalmazza a
vitaminokat, enzimeket, asvanyi anyagokat. Rengeteg, a szervezet szdmdra hasznos vegyiletet
tartalmaz. Elettani hatdsai a kdposztacsiraéval megegyeznek.

- Retekcsira
Természetes antibiotikum, méregtelenitd, maj- és vesetisztitd, hatdsos vizhajtd és segithet egyes
epekovek eltavolitasaban. Tébb hét termel, mint a kifejlett retek, elésegiti a felesleges nyalka
eltdvolitdsat. A bélben rothadas gatld, fert6tlenit6 hatdsu, ezaltal egy tisztité folyamatot indit el,
valamint kilritheti a bélférgeket. Tisztitja a |égzdszerveket, nyalkahartyat, ezzel csodalatosan
gyolgyitja a megfazast, homlok-, orrmellékiireg duguldst, szamarkohogést, lassan elhizédo
asztmat. Magas foszfortartalmu vegydletei tisztitjak, szépitik a bért, elmulasztjak a pattandsokat.

- Voroéshagymacsira

Természetes antibiotikum, kitisztitia a véraramot, mdjat, pusztitia a kartevé egysejtlieket.
Minden penészedésnek, gombasodasnak ellendll, gazdag klorofilban, megujitia a vért.
Nydlkaoldd allicin tartalmdnak koszonhetéen gydgyitja a kozonséges nathat, nydlkalritésre
készteti a tlid6t. Antiszeptikus, virusol6, gombadls, élGskod6ols, protoozon (véglény)ols,
mikrobadlé és izzasztd hatasu. A legszélesebb spektrummal rendelkezik minden ismert
mikrobadl6é hatdsi anyag kozil. Pozitiv kornyezetet biztosit a hasznos baktériumoknak,
mikozben kilzi a kérokozdkat a belekbdl. Ezért ajanljdk gyomor-, bélproblémdknal. Valamint
jotékony hatdsa van reumanal, vérmérgezésnél, gyomorfekélynél, fejfajasnal.

- Bduzacsira
Gatolja a rdkos sejtek életben maraddsat. Tisztitia a majat, erdsiti az idegrendszert.
PotenciandvelS, hurutoldd, gyulladasgatld, baktériumdlé hatdsu, segiti az emésztést,
egyensllyban tartja a vénymast. Csokkenti a radioaktiv sugdrterheltséget. Segiti a vér
oxigénellatdsat. Tap-egész élelmiszer.

Buzafii-1é

Nagyon er6s a méregtelenit6 hatdsa. A sejtekben lerakddott méreganyag bekeril a véraramba és
folyamatosan Uril a vizelettel, a széklettel és a bdéron keresztiil. Segitségével megvalésithatd a
sulyfelesleg folyamatos leadasa, normalis széklet, életer6, kisebb faradékonysdg, nagyobb
munkabirds, a betegségekkel szembeni nagyobb ellenallas. Magas klorofiltartalma miatt oxigénnel
dusitja a vériinket, a sejtek oxigénellatasa javul, igy a gyulladdsok megsziintetésében nagy szerepe
van.

Mibe keriil mindez?

Sokkal olcsdbb, mint a szivatlltetés, vagy a veseatiltetés (2. dbra). Ezekbél az ételekbbl nem tudsz
annyit megenni, mint a ,hagyomanyos” ételekbdl. Azokbdl ugyanis a gyomrodat kell megtolteni, ezek
viszont az energia szinted emelik meg kell6képpen, anélkil, hogy a gyomrod megtelne. A kett6 kozott
nagyon nagy kllénbség van. Az egyik egy leépiilést okoz, a masik viszont egy fokozott felépulést fog
okozni. Lehet, hogy példaul egy teljes kiGrlésli tonkolykenyér kétszer annyiba keril, mint a
fehérkenyér, de sokkal egészségesebb, és csak feleannyit tudsz bel6le megenni, igy maris megérte az
arat.
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Boldogsag
Cél, értelem

Félelem-
A nélkiili élet
életiinknek! -

Valaszok az

élet "nagy Akarateré
kérdéseire"

Egészség
Objektivitas Biztonsdag
Szélesedd Erzelmek
latokor kifinomuldsa

2. dbra: Mit nyerhetiink voltaképpen az egészséggel?
Forrds: sajat szerkesztés

Megtoértént esetek

Labszarfekély klub. A f6orvos, aki egyiittm(ikodott volna, ha ...

Tortént egyszer, hogy a Kapos rddiéban egy interjut hallottam a helyi kérhaz féorvosaval a
labszarfekélyek gydgyithatatlansagardl. Még egy klub is létrejott, mely a szegény, szerencsétlen
labszarfekélyes embereket hivatott szolgdlni. Betelefondltam és miutdn elmondtam a torekvéseimet
a hiteles természetgydgyaszattal kapcsolatban, arra kértem a f6orvos urat, hogy prébaljuk ki a
természetes gyégymadot is, mely rovidtava, végleges és olcsé megoldast kindl a betegek szdmara.
»,Nem zdrkézom el.” — mondta a telefonba. Meg is kerestem mindig, abban az idépontban, amit
megadott, de sosem ért rd. Végil is Osszejott a taldlka. A labszarfekélyesek klubja volt a varosi
m(ivel6dési hazban. El is mentem, jott a f6orvos ur is tébb kollégajaval, és jottek a betegek is szép
szammal. Meg kellett varnom a helyi klubtagélet végét, aztan jott a helyi tévé is. Figyeltem a
tisztelettudd és odaadd beszélgetéseket a betegek és az orvosok kozott a kotdzések kozben. ,A!l X
nénil Mi ujsag? Nézziik csak! Milyen szépen javul. Kezd megszdradni.” ,lgen,” — mondta a nénike —
,de nézze csak, itt meg kijétt egy mdsik, kézvetleniil mellette”. ,Igen, sajnos” — mondta a fiatal doktor
ur — ,,de nézze csak, ez milyen szépen gyodgyul, és most kap megint egy Uj szert, és mégq fizetnie sem
kell, mert a cég ajandéka. Ez biztosan segiteni fog.” No, gondoltam ez a klub is csak addig él, amig
eladjak az 4j ,,Reményt”.

Valahogy igy zajlott le az Osszejovetel. A hattérben a gyartd cég az Uj termékével, elGtérben a
mindent tudo orvos, kdzpontban pedig a gydgyulni akard, de Isten tudja miért nem tudo beteg. Aztan
lassan minden beteg elmegy, és szenved tovabb egy Uj reménnyel. Kézben a szivem szakad meg,
hogy megint mindent a pénz hatdroz meg és nem szélhatok nekik: Varjatok! Gydgyithatd!

Nem vartam hidba, mert id6t szakitottak ram. Bar én csak a fGéorvossal akartam beszélni, de
gondoltam igy is j6 lesz. Prébdltam bemutatni egy masfajta, természetes gydgymadot, de mindjart az
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elején megemlitette, az elsé verhetetlen akadalyt. Ugyanis a klubot egy cég tdmogatta anyagilag,
mégpedig az a cég, amelyiknek a termékével a gydgyitdst kisérlik, hozzateszem eredménytelenil. Az
elsé igazi akaddly, hogy ezek az emberek hozzdjuthassanak a mindent megvalté gydgyulashoz: ,Hogy
nézne az ki, hogy valaki tdmogatja a klubot, és mdstdl gydgyulnak a betegek?” ,Ugye ért engem?”
kérdezte t6lem a f6orvos ur. Ugye Te is érted?

Kedves labszarfekélyesek! Sajndlom, de sz6 sem lehet a gydgyuldsotokrdl, amig a pénz diktal, vagy fel
nem ébredtek végre, és meg nem keresitek a jarhato utat.

Ovodai reformétkeztetés

Munkdam mellett viztisztitd készilékeket kezdtem forgalmazni, mert ivdvizeink annyira
szennyezettek, hogy mara ivasra alkalmatlanok. Evekig kerestem pénzt ezzel a tevékenységgel, s a
keresett pénzbdl gyermekintézményeket igyekeztem tdmogatni, felszerelni &6ket viztisztitd
készilékekkel. Ennek kapcsan aztan jo kapcsolat alakult ki dvodavezetSk és koztem. El is inditottunk
egy programot , Gyermekeink egészségéért” cimmel. A tapldlkozds megreformalasardl szolt. Tobb
Ovodavezetd vett részt a programban. Tobbszor (ltliink 6ssze, bizonyitottam az elképzeléseim
helyességét, amit meg is értettek. Minden siman ment, mar csak a fizikai megvaldsitas volt vissza.
Ekkor vdaratlan dolog tortént...

Felhivott a ,szévivé” dvodavezetd, hogy menjek el hozza feltétlenil. Mar amikor hellyel kinalt
éreztem, hogy baj van. Konnyekkel kiiszkodott szegény és miel6tt elmondta volna mi tortént mar az
elején bocsdnatot kért. Elmondta, hogy kapott egy telefonhivdst attél a cégtdl, aki az dévoda
alapitvanyadt tdmogatta. Finoman tudtdra adtdk az Odvodavezetének, hogy amennyiben az
alapitvdnyommal tovabb folyatatjak a kapcsolatot, Ugy megvonjdk a rendszeres tdmogatast az 6voda
alapitvanyatdl. Természetesen ez az a cég, ami az évoda étkeztetését ellatta. Persze nem csak ennek
az egy 6vodanak az étkeztetését...

Ugye érthetd, hogy mi tortént? De mit is varjon az ember? Nem igaz? Maga az allam zdrja be
torvényeivel az évodat, ami reformtaplalkozassal igyekszik megdvni a gyermekek egészségét. Hidba
bizonyitott tény, hogy amit tesznek, vagyis tenni akartnak az a gyerekekért van és JO. Hogy miért?
Mert tejlizemeket, husipart épitettiink, ennek megfelel6en kibGvitettik kdrhazainkat, a
gyogyszereket is el kell adni, rengeteg pénz van benne és ahol a pénz, ott a hatalom, nemde?

Viztisztito

Egy masik megyébdl viztisztitdt rendelt valaki t6lem. A helyszinen |évé viz bevizsgdltatdsa utdn meg
lett adva a szlir6 kapacitasa, mert ugye minél szennyezettebb a viz, annal s(rlibben kell cserélni a
sz(ir6t. Na, ebben a megyében aztan az volt, igazan szennyezett. A legrosszabb szennyezettségi érték
volt az orszag teriiletén. Nem sokkal ezutdn az adott megyeszékhelyrél, ahonnan a viztisztitd
késziléket vasaroltak, hallottam egy hireket, miszerint kétmillidrd forintot koltottek viztisztitasra. A
vizsgalat eredményeit nézve szdmomra nem tlnt igaznak a hir, ezért felkutattam az ,illetékes
elvtarsakat” a megye vezetésébdl és kozoltem vellik észrevételemet. A kedvesnek indult beszélgetés
hamar ,fenyegetésbe” ment at, amikor megtudtak milyen tigyben keresem Oket. ,Végiil is mi kéze
hozza?” kérdezték, és némi fenyegetés utan letették a kagylét. PUFF NEKI! Ez nem samli, gondoltam,
mar megint ,beletenyereltem” valamibe. Felhivtam a megyei napilapot és kértem egy ,t6kos”
Ujsagirot. Kapcsoltak is valakit. Bemutatkozas utan az els6é kérdésem az volt ,Van sajtdszabadsdg?”’. A
valasz: ,Természetesen.”. Ennek 6riltem, viszont mire kdzoltem, hogy mibél milyen kévetkeztetésre
jutottam és kik az érintettek és bizonyitékom is van, ezt a valaszt hallottam a kagyldban: ,Sajndlom.”
Nem is kivant mast hozzaf(izni az Ujsagiré. Most mit mondhatnék? SAINALOM!

Sok hasonld torténetet tudnék még itt elmondani. Nem az a feladat, hogy felel6soket keressiink,
elmarasztaljunk barkit is vagy birdljunk, mert amikor felel6st keresiink, azt mindig magunkkal kell
kezdeni. Az kell ,kutatni” mi a , kiut”!
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Osszefoglalas

1993 6ta kutatom a betegség tapldlkozas kapcsolatat, illetve azt, hogy ezeknek milyen hatdsa van a
tudatra és a személyiségek kialakulasara. Ami erre a kutatasra késztetett, az nem mds, mint egy olyan
élettapasztalat, ami ellent mondott az orvostudomanynak, hiszen kijelentették, hogy betegségem
gyobgyithatatlan, és a mai napig annak tartjak, emberek halnak bele.

Pedig az egészség mindennek az alapja. Erre éplilnek érzelmeink, melyekbdl gondolataink
tadplalkoznak. A gondolatok pedig végiil cselekedetekben vagy nem-cselekedetekben nyilvdnulnak
meg. Az egészség hidnya, karosoddsa tehdt, az érzelem, a gondolat és a cselekvés karosodasa.
Cselekedetink alakitjdk a jeleniinket, ezért minél egészségesebb az ember, annal vildgosabb,
egyértelmibb, szeretetteljesebb a megnyilvdnuldsa, a cselekedete. Mdra mar koztudott, hogy a
fizikai anyag hat az érzelmi vildgunkra. Példaul a vérben felszaporodé pirosszél&sav faradékonysagot,
szorongo érzéseket kelt. A Bl-vitamin hianya fokozott idegességet, agresszivitast okoz. A vashiany
faradékonysagot kelt. Ha ezek kézzel foghaté fizikai anyagok bekerlilnek a szervezetbe, vagy éppen
hidnyoznak a bel6le, hatast gyakorolnak rad, kilénb6z6 érzelmi dllapotot generdlnak benned:
szorongd érzéseket, idegességet, depresszidt, agresszivitast, faradékonysagot, stb.. ElImondhaté
tehat, hogy nincs fontosabb feladat az emberek, az emberiség szdmdra, mint az egészség
visszanyerése és megtartasa.

Testi tlnetek kozll akdr csontritkuldsrél, akar fejfajasrdl, akar labszarfekélyr6l vagy daganatrdl
beszéliink, minden betegség mechanizmusa egyazon az elven mdkodik: felborul a szervezetben a
tdpanyag-egyensuly. A tdpanyagok bevitelének szabdlyozasaval visszadllithatd a szervezet egészsége
és igy végsé soron a tinetek helyett a probléma gyokere kerll kezelésre. A tapasztalatok és
sikertorténetek legdltaldnosabb kovetkeztetése, hogy az Allati termékek, vagyis a tulzott
fehérjefogyasztds megsziintetése mellett a fehér cukor, fehér liszt (vagyis a finomitott
élelmiszeralapanyagok), alkohol, koffein keriilendé alapanyagok. Ezzel szemben kiemelten fontos
jelent6sége van az é16, enzimdus téplalékok fogyasztasanak zoldségek, gyliimolcsok, olajos magvak,
gabondk, csirdk és folyadék formdjaban. Az ilyen étrend dltaldban magdnyos Ut a beteg szamara.
Evtizedes tapasztalataim szerint sz6 sem lehet az emberek gyégyuldsarél, amig a pénz diktal, vagy fel
nem ébrednek végre, és meg nem keresik a jarhato utat!

Készonet
Jelen cikk nem késziilhetett volna el az Eletért, az Egészségért, a Foldért Alapitvany és a Létiinkért
K6z0sség Tagjai tdmogatdsa nélkdl. Kalén haldval adézunk Ferencsik Istvan emlékének.
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1. melléklet

A valosag az, amit elhisziink

siokonvHa Erds Gyozo szerint gyogyszerek és fajdalom nélkiil is lehet élni

Tizenot évvel ezelitt hoz
ta litre ax Eletén, fldért,
egészsegdrt alaplivinyt
Erds Gydud. Cslbtirtikon
az els6 blo-reformkonyhit
nvitja Kaposviaron,

F. Szarka Apnes

Minden alapitviovt mas
elkipeelés szild; az Oneéd ha
8 tudonm, cgy betegsey hosea
IFere..,

- Lynmorsza|daganatom
volt, iszonvatos Kinekal éles
ot Mutend nom lebettt, men o
daganat belvén marudd heg
wgyanueokot 4 panaszokad
ohozra. Leszizalehollak, an
monduik, soba tibbet nem dol
gozhatom, Fgy lermdsaeigye
abss ot wedkat, &5 6 allfotn
sz w2 drrendemel
mandus, bogy mit ehetek, mi
o Ax dllatd tnemidkek Kertil
ek thilisties. A bis és o 1y,
Kiiliabteo nivényi Sedmisee
reket adett. Kt vt alait meg
sauntek o dalmak és tines-
meniesse villtum, ENhor éres
tem, hogy ezt it kellene wdnom
wx embwivknek.

Meog

Do ebiszile g vom o bio

bodttal keaifte.,,

A ko meliedt vlierd
Lo viadis2uisdhat foegalmund.
At Kevestem, aeon viztiszu
tkat vetsem iskoliknak. Fn-
nek mir teenii dve, Fgy ligy
ved tanicsirn hoetuk lotre oz

alopitvinyt Megprdbaltum w5

o mddszert, cleemodot kiizel
vinnl az embwrekher, amil ne
hemn segdett & gydgyulishan
Floamdasokat szervestom, or
vos-lermesreteyogyvase talil
Koz, eletmend show . Egver
nagyobh lett a kereshot a ter
mekel frant. Ha akadt is galo-
pakoibasy vagy eljes Kidekesd
kenydr, gardzsmihelyekben
Kzl Egvre nagyobh lett oz
igény, de pom whettt kapinl
Az alapitviovan Keresztiil e
rehostunk egy BlobolloG. Méy
uz egvik legnagyobb hipeenar
kethe Is  stkertitt  beférkar
niink, Ok felmirwk az igenye
Kty €3 boctigtdiek agy, hogy
g Hstnzis! dijor sem Kedlent
flzenl. A sibher mdoden virskoe
zésubeat fieftibmaka

= Most az egvik degnagyobh
ot le b s eve-hesztling?

Erds Qydad: A sopdt dhotom péida aero, hogy cz2ef o bi

Volumikor gy voil, de el
Duktan, Nem vouyok Wedetem
ber. Egvetlen aliirdason kit
hogy elvindic az itletemet, Ma
O 0 fyiR e yobb sl
Hidd. A nyolamon morod egy
csomi Kiflzetnivule, Mg az
APTH s Srevencsére részhdnk
beny fizethetiem, hossaoi sirl
mas idosak voll. Meg dgynak
s vert. Amikor slicerill meg
gvdigyulnom, halit adtam Isaen
ek, de ugy freztem, hogy tar
Sroom, Miskent Bttam madr o
vilagot Ulrakeadrem, csak nue
mulslh Ooketred, Nem sz slap-
annyaRol akurtam mdr odaodnk,
hanem o kesz dledmiverrt. Lit
rehoztunk egy Klubot, naponta
Detseremvole-viun miag cledt K

szitettenm, hifefezetien wibonak
bl, s lsiek bol, olajos mag
vakbdl, Nekildttam etthon a
konyhiaban  foedcskéant, Az
slopanyagical  mezietivg, oy
myegesinaltane Ahowy nie o s
v, ogviv wWhb litagatom volt o
hivatalos srervwhtil s Valokd
et et )6 spemenel, oot Sl
jelenietek. Sokin svare valkal
Kozhanuk tarottik, pediy nem
kerestem rojea, hiseen az akp
aryny drdl kedlete csak moegten
ok, Nem fogrdk fel, hogy acid
akartam valomit, sminek o se
glisdgéned lehel gyogvszervh
G5 fajdobomn nélkul éinl, Két fve
hagytum ahba. Felipitetsom o
rendlszert, a felntar-iass mar o
Klubitagok fedsdata,

e meg ohot

guulnt teljes Gotot khot oo

- Most ey konyhdt berel, stud
Chimbultar o Dlosbapanys ngok
feldolgnzisa. Ext ki fogga fenn
tartani?

= A lubitagok o hav) el
Dl Ean meenm ol ezen Keres
nl, nem s fehet Nem peofiam
alcarok wrmelni, banem mogfi
rethei blocieleket gyirtani,

A Klntitagok vallaljak o kise
stgrket?

Fikdig mneg mindenicl ervm,
bogy nincs ingyen Kérds nélkil
s Teeetnek. Pie Ordn kevesatd o
vy inossagnak Is oy iova sz u
bhotterem, Ok telies arat flad
ik, a khubtagok, akik bozzink
whaarnale tarmoend, tagdijor et
ek, alapranyagiron RKopjak,

annn mdfies 136 sadivmedt
B hadon.

VASUTUARMU SZERELORENT
mapd gusibasssofOrkant
wigen,

IELENLED ar Badipest - Kapowy
Vebr sehvenaelun sofi

NOS, Ret gvevmeke van,

100A e Mohozsr g Fletért,
SRt eppaiint anlapltving g,
miedviek cely, mexmeutatad o
Doty ernaberekonek, hogy' tno-
delmisomkiel, i i
hittkozdssal rermdndk lehet o
pigyinidsm.

A Klubtogok is doganios
Iertegek?

A legh Gl et bedegsis
ben szenyedoek, szenmvedick
Ext uz dtrendet nemcsak o 10
netek eloblasdiy kedl mestor
tank. Ha ro nocmal™ mdedog
kead ol tplilioend, it kials
kula betegség, A tapasziatat ta
ittt meg area s, hogy oldads
sobal turtsak. A2 emberek az
eraik, bogy amit mondok, ax
Izaz, A valisds mivnlig az, nmir
ar ember ethise, MOg ar egvete
men s torwottam oret, hodott
sk myvolc ditalinosam  van
Amit allitok, ar lehet, hogy
szembe pegy & mal dlelmi
seernevariassal, w gvdgyszorioh
hivad, e muagyariaieot « sok
minclenre

Hisenek Ounek uz embe
wk?

Hinni alarnak. Amikoe az
vmbernek mie nines semmi
remenve, akkor otolsd wxal
maszaliént mindente heleks
puszhodih,  Kinddat  sokfile
van, de nem tudjik, hogy mit
valasszanuk, Mindig azt maon
Ao, hogy o valasziass sepill,
he megnéez0h, Kinek milven
dnleke flzddih egyvegy mod
seovhez, Fngem nem érde kel
a pénz, Nem ebbal #ek, van
wunkam. De {4} a masik em
ber fAldalma. Nem aredl be
sk, hogy meg kell valtor
tutni o vilagot, havemy armid,
hogy az embuor mit td tennd
sajit mogsért, Nem skarom
rakenyszeritonl ar omberek
re, hogy boldogabbak, egész
segrsehbuk Jogyenek. Csak
megmutaton, hagy mikéat le
het e21 wlérul,
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2. melléklet

Béviilt az Eletmod klub, reform fézécske kozosen

A todombny mal A wze-  inkban pines o FOlon eptaesépes  Ar gy halakull Varvisag covide- 000 Wi howyiig s Alaacthutb ki o
cmber | et egyOn oMottn mey Shoadasdt.  wdmwhey Jegmieg eleVibmer

Enlle Gyl a Mlub alaplitopn  néhdny bt ehiehével mie otvnen Az Eletmod Mub tagjai fernd-

srevin:  mir évek Otn ennck mogfeleiben  voltak Ezder bwitenl kellett nz oo wetosen semn cosk hais seallin

Igyekaeih Kialakitani étrendjér,  kbedket éx o komyhit (1, A mentibe  ehédet kapaak  Megimorhetih o

vagys Ogry, bogy az deetétclében

3. melléklet
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4. melléklet
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5. melléklet

Gyogyszer — Nagykereskedelmi Részveénytarsasag

Y100 Kapasvar Nagygatu 1 Yot ury 2003 janudr 28

0" Kapasvar, P B Lgyniezo

12316560 Kiatds) s2am

Targy

> o4 Semogy Megyel Cognirossy Ldcezdm
M ThgregyRekazim 1413300007 11233682.2.14

ELETERT, A FOLDERT, AZ EGESZSEGERT ALAPITVANY
ERGS GYOz6 URNAK

Kaposvar
Pécsi u, 209,
7400

TAMOGATO NYILATKOZAT

Az alapitvany tevékenységével, minl szakQyogyszerész mdar kordbban kapcsolatba
kertiltem, tevékenységiiket, melyet mindannyiunk egészsége megdvasa érdekében
festenek ki nagyon hasznosnak és tamogatasra érdemesnek tartom.

Kérem mindazokat akiknek ez madjaban all, hogy erkdicsileg €s leheldségik szerint
anyagilag is tamogassak tevékenységikel

Szivbdl kivanom, hogy mind tobb embert tudjanak meggydzni, hogy céljaikkal egyetértve
1amogassak az alapitvany tevékenyséqgét.

(t‘ v“"l 'f‘ (}[\V"f" -
Dr. Alpar Gybérgyné
szakgyogyszerész

SANOVITA
GYOGYSZER NAGYKERESKEDELMI K
7400 Kaposrar. Nagygar v 4
Addweam’ | 12300822 14
LOADRLO0 AN0LSINT OO
o8
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6. melléklet

Erds Gydzdt &t évvel ezeldtt ismertem meg, mint az Eletére,

a Féldért, az Egészségért Alapitvdny kuratdriumdnak elndkét.
Telefonon felhivott és az 6voda részére ingyen exy viztisztité
késziiléket ajdnlott fel. A meglepetésem éridsi volt.

GySz8 az igéretét betartotta,a vizriszrité késziiléket ma is
haszndl juk. Az utdbbi években az egészséges tdpldlkozas meg-
valésitdsdért kizd. O mdr dtélre és tudja mi a kiillonbség az
epészség és a beregséz kdzott. Szémdra mdr nyilvdnvalé,hogy az
egészséges tdpldlxozds testi-lelki bajainkea gyogyir.
Egyetértiink abban, hogy az egészséges életméd alakitdsdt mar

az o6vodaskorban el kell kezdeni, hogy felndtté valva beépiil jén

a szokdsrendszerbe, és igénnyé véljon az egészséges életvitel
kialakitdsa.

Az egészség megdrzésének egyik alappillére a tépldlkozds.

Az Gvoddnkban is pozitiv eldrelépésnek tekintjiik, hogy a friss
gyiimélestt és a zoldséget egyre jobban elfogadjdk a gyerekek.
Erés COydzd mindig djabb és Gjabb jétandccsal segiti ezt a munkadt.
Kitartdsa, hite olyan erdforrds mdsok szdmdra is, amely mindenki-
ben felébreszti a tenniakardst. Személye garancia arra, hogy jé
tigyére munkdlkodik.

Szivbsl kivdnok sok sikert a munkdjdhoz, céljai megvaldsitdsdhoz!

Kaposvar, 1999. nov. 30.
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