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Detegsegek

“Testlink és kérnyezete k6z6tt egyik legfontosabb kapocs minden bizonnyal az élelem. Az élelem képében a kérnyezet
ténylegesen bekertil testiinkbe és dtjdrja azt. A vitaminok e kapcsolat koordindldsdban kétségkiviil a legfontosabb tényezék
egyikének szdmitanak. Meg vagyok gy8z8dve, hogyha testiinket visszahelyeznénk abba a kérnyezetbe, amely szdmdra ez a
test kialakult, éppen olyan tokéletesen miikédnék, mint a tobbi él6lény teste. A betegség a szervezetiink és a kbrnyezetiink

kézétti diszharmdnia kifejez6dése.”

XX. szdzad masodik felében az orvostudomany

oriasi fejlédésnek indult: Uj képalkotd eszkdzok —

ultrahang, CT, MR -, 4j miitéttechnikai eljardsok
- endoszkdpia, az ereket beliilrél atjarhatdan tartd stent
graftok... - megjelenése és a gydgyszerek szamanak
megsokszorozddasa jelzi e tendencidt. A nyugati civilizacié
orszagaiban a 60-as, 70-es évektdl nétt ugrdsszertien a
szivhaldlozasok szama és hamarosan a rék eléforduldsa
is gyakoribba valt. Ma elmondhatjuk, hogy minden
masodik ember sziv- és keringési betegségben, minden
negyedik ember daganatos elvdltozds kdvetkeztében hal
meg. Egyre ndvekszik a tulstlyos feln8ttek és gyerekek
aranya, a cukorbetegség, az allergia, autoimmun

(Szent-Gyérgyi Albert)

betegség, depresszid eléforduldsa egyre gyakoribba
valik. Ezek kézvetleniil ugyan nem haldlos kérok, de
jelent8sen rontjak az életmindséget és/vagy a varhatd
élettartamot és az is szembet(ing, hogy egyre fiatalabb
korban alakulnak ki ezek a civilizacids betegségek. A
jelenségre adott valasz tjabb és Gjabb draga gydégyszerek
piacra dobasa. Ezek azonban csupan a tiineteket enyhitik
szamtalan mellékhatds aran, de a probléma okt nem
oldjak meg. Igaz, ezen irdnyzat hivei nem is ott keresik a
problémat, ahol van - a tdpldlkozdsban — hanem jérészt
kiils6, kevésbé befolydsolhaté okokat — genetikai
sajatossagok, kérnyezetszennyezés, levegdszennyezés,
UV sugdrzas... - sorolnak fel.
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Az 1960-70-es években kezdték nemcsak a fajok
fejlédését vizsgalni evolliciéds szempontbdl, hanem

mas jelenségeket is, példaul ekkor kezdddtek meg a
humdn etoldgiai (emberi viselkedéstan) kutatasok.
Egyre tobb ma éI6 természeti népet tanulmanyoztak:
életmddjukat, szokasaikat, tapldlkozdsukat. Kidertiilt, hogy
akik tuljutottak a csecsemékoron (sok helyiitt magas a
csecsem@Bhalanddsag, €s ez csokkenti az atlag életkort),
és felcseperedtek, azoknak a varhaté élettartama 70-75
év, de nem ritkdk a 80 és 90 évesek sem. A kiilonbség
az, hogy 8k egész életiikben aktivak! Ezzel szemben
Magyarorszdgon a varhatd élettartam nem jobb, és a
feln6tt lakossdag jelentds része szenved a civilizdciés
betegségektél, amik teljesen hidnyoznak a természeti
népeknél. Erre van kész vdlasz: tiszta kdrnyezet,
»,biogazddlkodds”. Valéban csak ez lenne a magyarazat?

Ausztralidban az 8slakosok azon csoportjanal, amely
bekeriilt a vidrosba, dramai gyorsasaggal alakult ki
elhizas, magas vérnyomas, 2-es tipusu cukorbetegség,
allergia, autoimmun betegség... — egyszdval civilizacids
betegségek. A kérnyezeti drtalmak hosszud behatasi id6
(évek, évtizedek) utan okoznak betegséget. Végeztek
egy kisérletet: a varosba kertilt 8slakosok egy csoportjat
ugyan nem emelték ki a varosi kérnyezetbdl, de nyolc
hétig ugy taplalkoztak, mint eredeti kérnyeztiikben: hus,
zsir, z6ldség, gylimdlcs, kevés olajos mag. Az eredmény
magdért beszél: atlagosan nyolc kilét fogytak — éhezés
nélkil -, eltlint a 2-es tipusu cukorbetegségiik, a magas
vérnyomasuk és a tobbi betegség tlinetei is jelentdsen
javultak. Ez egyértelm(ien bizonyitja, hogy nem a
koérnyezeti drtalmak hatottak negativan, hanem a f6btinés
a nyugati taplalkozas!

A mai ember azt gondolja, hogy amit ma esziink, az
mindig is része volt az étrendiinknek, de ez tévedés: a
tejfogyasztds hagyomanya példaul mintegy szaz évre
nyulik vissza.

Hogy is toértént ez valéjaban?

2,5 millié év alatt alakult ki az emberi [ét a mai formdjaban.
Amihez az ember ez id6 alatt hozzaszokott: hus, hal, zsir,
z6ldség és gyiimolcs, magvak, hiszen haldszé-vadaszd,
gyljtogetd életmddot folytatott. A népesség névekedése
tette sziikségessé a féldmdlivelés és allattenyésztés
kialakuldst, mert az adott teriilet mar nem tudta ellatni az
ott él6 embereket. Am ami egyik oldalrél sziikséges volt,
az a masik oldalrdl kdros lett: olyan névények kertltek

be a taplalkozasaba, amikhez nem adaptalédott (nem

szokott hozza): gabonafélék, hiivelyesek. A féldmtivelés
kezdete koriilbellil tizezer évvel ezelSttre tehetd Eszak-

Afrikdban és a Kozel-Keleten, de Eurépaban ez a tavolsag
csupdn dtezer év, ami Eszakra haladva hdromezerre
csokken. A honfoglalé magyarok vadészd, gytijtogetd
életmddot folytattak, csak az dllamalapitas utdn - ezer
éve — kezdddott el a foldmlivelés. Ezek a szamok dridsiak,
ha egy emberdlt6h6z mérjiik, de elenyészdk, ha evolticids
szempontbdl vizsgaljuk. Ha az ember kialakuldsat egy
napnak vessziik, akkor a féldm(ivelés eurdpai kialakulasa 2
perc 50 masodperc, a magyarokra vetitve ez fél perc...

Az is ismert tény, hogy az emberi géndllomany
negyvenezer éve lényegében véltozatlan — ez jéval a
foldmiivelés kialakulasa el6tti kor.

Miért csak a XX. szdzad masodik felében szaporodtak meg
jelent8sen a civilizacids betegségek, ha az alap probléma
mar néhany ezer éves? Tény: az elsd szivinfarktust
1874-ben irta le egy osztrdk orvos. Sok mas, ma ismert
betegséget — cukorbetegség, skizofrénia, Crohn betegség,
depresszid... —a XIX. szdzad masodik felében vagy a

XX. szazadban nevesitettek el&szdr. Mi valtotta ki ezen
civilizaciés betegségek gyakoriva valdsat? A valtozast

az iparosodds kora hozta. A lakossag ekkor kezdett

a dominansan falusi Iétforma helyett varosi emberré

valni. Ekkor jelent meg a finomitott cukor és az addigi
gabonakat is nemesitették, aminek az eredményeként
nagyobb hatékonysaggal fejtik ki kedvez&tlen hatdsukat.
Az amerikai f6lrészrél Eurépaba érkezett burgonya és
kukorica, valamint a keletrdl érkezett rizs, és gabona,

mint olcsé élelemfajta, egyre jobban elterjedt, ezzel
dominanssa véltak a gyorsan felszivédd szénhidratok a
taplalkozdsban, de erre az emberi szervezet nem késziilt
fel, mert kordbban - az evolucié soran - ezekkel nem
taldlkozott.

A vdrosiasodds magaval hozta azt is, hogy az emberek
egyre kevesebb id8t toltottek a szabadban, ezzel a
D-vitamin elldtottsdg drdmaian csékkent, ami szamtalan
betegség - rék, szivhaldl, autoimmun betegség...
kialakulasat segiti el8. A varosban sok ember van egy

kis teriileten — elkertilhetetlenné valt a csatornazas,
vezetékes ivéviz-szolgaltatds. Ezen valtozasok az id6k
folyaman a higiénia ttlzdsba vitelét is magukkal hoztak,
ami miatt a kérokozdkkal vald taldlkozds és természetes
immunitas kialakuldasanak a lehet&sége csokkent (amit
csak tovabb rontotta a védboltasok szamanak tulzott
novekedése). Bizonyitott tény, hogy a tulzott higiénidnak
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szerepe van az allergidk kialakuldsaban. Példaul a parlagfi
a Tavol-Keleten étel, ndlunk meg biintetés terhe mellett kell
kiirtani, mintha az lenne a felel8s az allergidért...

Nézziik meg, mi a baj a gyorsan felszivddé szénhidratokkal
(cukor, gabonafélék, burgonya, rizs, kukorica)!

A gyorsan felszivodé szénhidratok jelentds vércukorszint-
emelkedést véltanak ki, amire gyorsan emelkedik a vér
inzulin (a cukor beépiilését szabalyozé hormon) szintje.

A magas inzulinszint éhséget okoz, amire vdlaszként a
kovetkezd étkezéssel ismét bejut gyorsan felszivédo
szénhidrét, és az egész kezdddik eldIrél. A 9o-es években
krealt tapldlkozasi piramisok — a kdzegészségligy ajanlasa
szerint — azt sugalltdk, hogy napi 6tszér-hatszor egylink
gabonafélét, vagyis gyorsan felszivédé szénhidrdtot, ami a
étrend 40-50%-at tegye ki. Aki ezt betartotta, annak egyre
magasabb lett a vércukor- és az inzulinszintje. A tartésan
magas inzulinszint hatdsara a sejtek rezisztensek lesznek,
vagyis nem tudjdk felvenni és beépiteni a cukrot. Ez a
folosleg elraktarozddik zsir formajaban, ami tulsdlyhoz

és elhizdshoz, és a 2-es tipust cukorbetegséghez vezet.

A tllsuly mellett jelentkezik a magas vérnyomads, és mar
meg is érkeztiink a ,,metabolikus tiinetegyiitteshez”, ami
a sziv- és keringési betegségek el6szobdja, de a rak és a
mozgdasszervi betegségek is jéval gyakrabban fordulnak el
tdlsulyos embereknél. A tdlsuly szoros kapcsolatban van a
nyugati civilizacid életkilatasat csokkentd és életmindségét
jelent8sen ronté gydgyithatatlan, krénikus betegségekkel.

Hogy jutottunk el ide?

Az 1960-as években megugrott a szivhaldlozasok szama
nyugaton, ekkor kidltottdk ki a koleszterint f6blinésnek,
és az elitélt hisok helyét foglaltdk el a gabonafélék. Ekkor
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lett a zsir haldlos ellenség, és kezdték az olajat egyedill
dvozitd zsiradéknak kikialtani, majd rank szabaditottdk

a margarint is. A margarin tobbszordsen telitetlen zsirbdl,
vagyis folyékony olajbdl késziil. Ahhoz, hogy szilard legyen
(hasonldan a telitett zsirokhoz), t6bb telitetlen kotést

kell telitetté valtoztatni, aminek az kévetkezménye, hogy
olyan anyag jon Iétre, ami a természetben sohasem volt...
Mas gond is van az olajokkal: hevités hatdsdra (f6zésnél,
sitésnél) a telitetlen kotésekbdl telitettek lesznek —
ezeket hivjak transzzsiroknak — amik szintén természetes
mddon nem fordulnak el8, és bizonyitott, hogy novelik

a szivhaldlozas kockazatat. A névényi olajokban az
omega-3 és az omega-6 eléforduldsa nagyon valtozd,
altaldban az omega-6 van tulstlyban - a napraforgé-
olajban példdul nincs omega-3. Miért gond ez? Az omega-3
jelent&sen hozzdjarul a szervezet j6 miikddéséhez: érvédo,
vércukor-szabdlyozd, az idegrendszer j6 mlikédéséhez
elengedhetetlen, gyulladdscsékkentd, tamogatja az
immunrendszer miik6dését... Az omega-6 lényegében
ennek az ellenkezgjét teszi. Igaz, hogy mindkettére
sziikségiink van, csak az ardnyok nem elhanyagolhatdk.
Idedlis lenne: omega-3:omega-6 - 3:1 ardny, ma kortilbeliil 1:25
az uralkodé.

Egészséglink védelmében: a hidegen sajtolt, mindségi olajok
hidegen a saldtdk tetejére valdk.

Paleolit vagy evoluciés étrend: hus, hal, zsir, z6ldség,
gytimélcs, kevés olajos mag.

Kizdrja: gabonafélék, tej és tejtermékek, gyorsan felszivédé
szénhidrdtok (cukor, burgonya, rizs, kukorica).

Folytatasa kovetkezik...

IRODALOM:

1. Cordain, LMD.: The Paleolit Diet. John Wileyand Sons, New Jersey, 2002.

2.Szendi G.Paleolit taplalkozas A nyugati életmdd és a civilizacios betegségek. Jaffa, Budapest. 2009.
3.Szendi G, Mezie E.: Paleolit szakacskonyv. Jaffa, Budapest, 2010.

4. Szendi G.: Paleolit taplalkozas és korunk betegségei. Jaffa, Budapest, 2011.

5.Szendi G.: Paleolit taplalkozas kezdéknek. Jaffa, Budapest, 2011.

6.Szendi G, Mezei E.: Paleolit szakacskonyv II. Jaffa, Budapest, 2011.

7. Andor A. dr: Olaj és zsir mondd meg nékem?... http://www.paleotermek.com/Szakcikkek.html
8.Taubes G.: The New Obesity Campaigns Have it All Wrong. Newsweek magazin, 2012. 05.

9.T6th Cs. dr.: Paleolit orvoslas. Szamolj le a betegségekkel! Jaffa, Budapest, 2012.




A paleolt
ctrend és a
CVIIZEaCIOS

Detegsegek 2

“Meg vagyok gybz8dve, hogyha testiinket visszahelyeznénk ,/

abba a kérnyezetbe, amely szdmdra ez a test kialakult,
éppen olyan tékéletesen miik6dnék, mint a t6bbi él6lény
teste. A betegség a szervezetiink és a kérnyezetiink k6zotti
diszharmdnia kifejez6dése.”

(Szent-Gyérgyi Albert)

Mi a baj a gabonaval?

El6sz0r is gyorsan felszivédé szénhidrat, ami magas
vércukor- és inzulin- (a cukor beéplilését szabdlyozé
hormon) szintet, majd inzulinrezisztenciat hoz létre

- a sejtek nem képesek felhaszndlni a cukrot, igy zsir
formajéban raktdrozzdk. Felszaporodik a ,,zsigeri zsir”
(hasi tipusu elhizas), ami ezt a folyamatot tovabb
gerjeszti, kialakulhat a metabolikus tiinetegyiittes, ebbdl
a 2-es tipusu cukorbetegség, magas vérnyomas, keringési
betegségek, rak.... Rdadasul vizsgélatokkal bizonyitottak,
hogy a gabonatdl ugyanolyan kaldriatartalom mellett
jobban lehet hizni, mint a rizstdl, ami szintén gyorsan
felszivddé szénhidrat. Hogy ezt a jelenséget pontosan mi
okozza, még nem tudjuk.

Tobb, a félmtiveléssel bekeriilt nvénynek vannak

olyan anyagai, amelyeket arra ,,fejlesztettek ki”’, hogy
megvédjék a névényt (magvakat), emészthetetlenné
tegyék azokat az dllatok és az ember szdmadra - ezzel a
sajat szaporoddasukat segitik el8, mert a széklettel tavozva
az elterjedésiiket segitik. llyen jellegzetes anyagok: glutén,
gliadin, lektin — ez utébbi a hiivelyesekben is megtalalhatd.

Gluténérzékenység - mint jéghegyjelenség

A glutén (a gliadin a glutén egyik fajtdja, a tovadbbiakban
egységesen glutén) csak a gabonakban taldlhatd,

az ember nem tudja megemészteni, karositja a
bélbolyhokat, felszivédasi zavarral és nagyon komoly
emésztési panaszokkal jaré dllapotot, a coelidkiat, vagyis
lisztérzékenységet okozza, amiben kordbban meghaltak
- éhen haltak a betegek. El6forduldsa egyre szaporodik,
de csak 1-2%-ra tehet6. Ha a glutén-ellenanyagokat a
vérben vizsgaljak, az esetek kb. 10-15%-dban kapnak
pozitiv eredményt. Ez a jéghegy csticsa, ami latszik. Ha

a székletben keresik a glutén-ellenanyagokat, akkor a
taldlati arany mar 30-35%, és ha genetikai vizsgélatot
végeznek, a gluténérzékenység 99%-os!

Nem lisztérzékenység tipusu - rejtett glutén érzékenység:
A glutén kdrositja a bélfalat, dteresztévé teszi - ezt

hivjak szivargd bél tiinetegyiittesnek — ami azt jelenti,
hogy a beteg bélfalon nagyobb fehérjerészek vagy egész
molekuldk is atjutnak, ami normal esetben nem fordul eld.
Az igy bejutott idegen anyag aktivalja az immunrendszert,
ellenanyagot termel a betolakoddéval szemben - ez




igy normédlis, de ha ezek a fehérjerészek hasonlitanak
valamely sajat sz6vethez, akkor a tartds ellenanyag-
jelenlét lassan a szervezet sajat sejtjei ellen tdmad,
megbetegiti azokat. Ezt hivjuk autoimmun betegségnek,
ilyen példaul az 1-es tipusu cukorbetegség, az autoimmun
pajzsmirigy-betegségek, a sokiziileti gyulladas, a bérfarkas
jelenség... Bizonyos idegrendszeri elvaltozasok, mint
autizmus, skizofrénia, neuropathia (kdrnyéki idegek
elvdltozdsa, ami zsibbadas, hangyamdszas, érzéketlenség
tlneteivel jar) is javulnak a gabondk elhagyasaval.

Miért csak az utébbi évtizedekben (évszazadban)

tlintek el6 ezek a betegségek?

A XIX. szazad utolsé harmadaban az addig hasznalt A

és B tipust gabondt nemesitették, igy jelent meg a D
tipus — ebbdl a tészta nyujthatébb, jobban feldolgozhatd,
de ennek dra a joval magasabb gluténtartalom. (A
ténkolybuzdaban A, B és D tipus van.) A szazadforduld
utdn jelentek meg az elsd lisztérzékeny kis betegek, akik
altalaban belehaltak — éhen haltak — ebbe a kérba. A ll.
vildaghaboru alatt Hollandiaban figyelték meg, hogy az
éhinség alatt a lisztérzékeny betegek jobban lettek, de
mikor a svédek repiil6rél kenyeret dobtak le, a gyerekek
allapota ismét romlott. (Természetesen ekkor még

nem ismerték az 6sszefliggést a betegség és a glutén
kozott.) A kdzegészségligy ajanldsdban a 70-es évektdl a
gabonafélék egyre nagyobb szerepet kaptak, az ajanldsok
ma mdr a napi ételfogyasztas 40-50%-at is kiteszik. Ezt
kévetben latjuk az autimmun betegek szamanak jelentds
szaporodasat ...

Burgonya
Gyorsan felszivédd szénhidrat, és mint ilyen, el&segiti

a metabolikus tlinetegyittes kialakulasat (Id. fent).

M3ds gond is van: mérgez6 anyagokat tartalmaz
(szolanin, kakonin), amik magzatkarositdk és a raksejtek
novekedését is fokozzdak. Tobb szakember Allitja: ,,Ha a
burgonyat ma nyujtandk be engedélyezésre valamelyik
élelmiszerbiztonsdagi hivatalba, a forgalmazésat
megtiltandk.” A f8zés, siités nem semlegesiti a

mérgez6 anyagokat. A rossz térolas, csirdzas fokozza a
méreganyag-koncentrdcidt. A burgonya ,,szivargébél”
tlnetegyuttest okoz (Id. fent), és a fehérjéken kivil
baktériumok is atjutnak a bélfalon, tovabb rontva a
gyulladasos dllapotot. Kiiléndsen igaz ez a gyulladasos
bélbetegségekre, ahol a kimél6 diéta elsd szamu ajanldsa
a fétt burgonya...

Kukorica

Gyorsan felszivddé szénhidrat - tehat kertilend6 (Id.
fent). Mas ok is van, amiért kerdljiik: az indianok kézétt a
sokiziileti gyulladds el6forduldsa 5-6%, ami nagyon magas!
Az asatasok alapjan kidertiilt, hogy az 6shonos indidnok
kozott is ismert volt ez a betegség, mig Eurépaban
Kolumbusz el8tti leletekben nem fedezték fel a csontokon
a jellegzetes nyomokat. Ennek az oka a DING fehérje
(burgonyaban, paradicsomban - fként éretlen — is
megtalalhatd), ami karositja a bélfalat, ateresztévé teszi
- és megkezdddhet az autoimmun betegség (Id. fent)
kialakulasa.

Tej

Fogyasztdsa a nagy éhinségek idején alakult ki — éhes
ember mindent megeszik — dllattartdk kezdték el inni,
altaldnossa kb. szaz, jelent8ssé kb. 6tven éve valt.
EmlGsdllatok csak a sziiletés utdn, a szoptatds idején
fogyasztanak tejet, késébb nem igénylik és nem is tudjak
feldolgozni. Eurépaban elterjedt génmutacio (egyszeri
Orokits anyagvaltozds) révén sok felnétt is képes a
tejcukor bontdsara, mig a vilag népességének 75%-a erre
képtelen. Az ételallergidk kozott leggyakrabban a tejjel és
a gabonaval taldlkozhatunk.

A korai tejfogyasztas és az 1-es tipust cukorbetegség
kozott is 6sszefliggés van: a csecsemdk bélfala eleve
ateresztébb, konnyebben atjutnak rajta a tejfehérjék,
amelyek a hasnydlmirigyet kdrositjék, és évek mulva
megjelenik az 1-es tipusud cukorbetegség.
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A tejnek is van cukortartalma, azonban a tej sokkal tébb
inzulin-kivdlasztast provokal, mint az a cukortartalom
alapjan vérhatd lenne. A rendszeres tejfogyasztds

magas inzulinszintet tart fenn, ami a sejtek inzulin
rezisztencidjadhoz vezet, és mdris megérkeztiink a
metabolikus tiinetegyiitteshez (Id. fent). Tébb vizsgalat
igazolta a tejfogyasztas és a keringési betegségek kdzotti
Osszefliggést.

A tejben vannak névekedési faktorok, hogy a borju gyorsan
gyarapodjon (inzulin, inzulinszer(i névekedési faktor - IGF,
beta cellulin). Az utébbi szdz évben az dtlagmagassag 10
cm-rel nétt, de a sok tejet fogyasztd teriileteken ez akar
20 cm is lehet. De ezek az anyagok nem csak a magasségra
hatnak, mas sejtek is gyorsabban névekednek, t6bbszor
osztddnak, ami viszont a sejtek gyorsabb 6regedéséhez
vezet. Ezek a faktorok a daganatsejtek szaporodasat is
fokozzak. Sok tejet fogyaszté (magas IGF szint(i) férfiaknal
2,5-szer gyakoribb a vastagbélrak eléfordulasa, mig a
hasonld n6knél 7-szeres az eml6raké.

Manapsag a tejipar a csontok egészségét igyekszik a tejhez
kotni. 78.000 n6 12 éves kdvetéses vizsgalatdbdl kideriilt,
hogy a tobb tejet fogyasztéknal nagyobb a csonttorési
arany.

A tejben taldlhatd C reaktiv fehérje (CRP), ami gyulladdsos
faktor, mint ilyen, segiti a gyulladas kialakuldsat és
fenntartasat. Mig a magas koleszterinszint és szivinfarktus
kozott nem sikerdilt az 6sszefiiggést bizonyitani, addig

az emelkedett C reaktiv fehérjeszint a szivinfarktus
kockazatanak elGrejelz6je.

dr. Samu Terézia
sebész -érsebész szakorvos,
soaring manager
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Hiivelyesek \""\-‘:}:
A hiivelyesekben Ry
nagy koncentraciéban
van jelen a lektin, ami ellenall
a f6zésnek, emésztésnek.
Puffasztd hatdsu - ez jol
ismert tulajdonsaga, de ezen
kiviil a belekben gyulladast
okoz, és fokozza a bélfal
ateresztOképességét, vagyis
idegen fehérjék keringésbe jutasat,
ami a mar korabban részletezett
mddon autoimmun betegség
kialakuldshoz vezethet.

Paleolit vagy evollciés étrend: hus, hal, tenger gyiimélcsei,
zsir, z6ldség, gyiimélcs, kevés olajos mag.

Kizdrja: gabonaféléket, tejet és tejtermékeket, gyorsan
felszivédd szénhidratokat (cukor, burgonya, rizs, kukorica),
hiivelyeseket.

Folytatdsa kovetkezik...
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Detegsege
“Meg vagyok gy6z6dve, hogyha testiinket vissz
amely szdmdra ez a test kialakult, éppen olyan t

a tobbi él6lény teste. A betegség a szervezetii
diszharmdnia kifejez6dése.”

zsgdljuk meg, hogy a leggyakoribb civilizacids betegségek

— sziv- és keringési betegség, cukorbetegség, rak, autoim-

mun betegség - kialakuldsa hogyan fligg &ssze a nyugati
taplalkozassal és életmdddal.
A civilizalt orszdgokban egyre né a tulsulyos és elhizott emberek
aranya, ezzel pdrhuzamosan a cukorbetegek, keringési
rendellenességgel kiizddk és daganatosok szama. Az USA-ban a
koleszterinelmélet értelmében mar az 50-es években szamUizték
az allati (telitett) zsirokat és nGvényi olajokat (t6bbszorésen
telitetlen zsir), és az ezekbdl hidrogénezéssel részben telitetté
tett margarinra cserélték. Ezzel egyiitt nétt a cukor és a gyorsan
felszivddd szénhidratok fogyasztdsa (a zsirszegény, szénhidrat-
dus diétas ajanlasok révén). A szivhaldlozasok szamanak az
elmélet szerint cs6kkennie kellett volna, de nem csékkent, sét.
Egyértelmlien nétt a tulstlyosak aranyais (tdlstlyt ma mar a
kardiolégusok is vezetd kockazati tényez6nek tekintik).
Az ember evoltcidja sordn nem szokott hozza a gyorsan felszivédé
szénhidrdtokhoz. A mai kdzegészségligyi ajanlas napi 6t-hatszori
gabonafogyasztdst preferdl. A gabona olyan, gyorsan felszivédé
szénhidrat (ilyenek még a cukor, burgonya, kukorica, rizs),
aminek nagy az tgynevezett glikémias indexe (Gl). Mi torténik a
szervezetiinkben? A nagy Gl-vel bird ételek ers inzulinelvélasz-
tast provokdlnak. A magas inzulinszint éhséget okoz, szénhidrat

evése utan hamarabb megéheziink, tjbdl nagy GG taplalék

jut a szervezetiinkbe és ezt ismét nagyfoku inzulinkibocsatds
koveti. Ez gyakran ismétlédve tartésan magas vércukor-értéket
és magas inzulinszintet jelent. Ez utdbbi inzulin irdnti érzéketlen-
séget alakit ki a sejtekben, ez az inzulinrezisztencia, ami azt jelenti,
hogy a sejtek nem veszik fel a cukrot, hanem a zsirraktarozas felé
terelik — el@szor zsigeri zsir formajaban. A zsigeri zsir, mint egy
hormontermeld szerv miikédik: gyulladaskelt6 anyagokat (Inter-
leukin-6 = IL-6, Tumor Necrosis Factor-alpha TNF-alpha) bocsét ki.
Az IL-6 a majban a C reaktiv fehérje (CRP) az elvélasztést aktivalja
(ez okozza az érfal gyulladasat, ami elinditja az érsz(ikiiletet). A
gyulladdsos faktorok tovabb fokozzdk az inzulinrezisztencidt,
ami magas vércukor-szintet és magas inzulinszintet dllanddsit, és
ezzel szervezetszint(ivé vélik a gyulladas. igy alakul ki a metaboli-
kus szindréma. Jellemzdi: magas inzulinszint, inzulinrezisztencia,
magas vércukorszint, tulsuly, cukorbetegség, magas vérnyo-
mas, magas triglicerid-szint, csékkend HDL (,,j6 koleszterin”),
szervezetszint(i gyulladas. Ez egy komplex anyagcserezavar, ami
aleggyakoribb civilizacids betegségek elinditdja. A nyugati vildg
lakosainak negyede metabolikus szindrémaban szenved!

2-ES TiPUSU CUKORBETEGSEG
A gyakori nagy Gl-j(i szénhidrt-bevitel valtja ki és tartja fenn




az el6bb részletezett folyamatot. Ezért latjuk cukorbetegség
kezelése sordn, hogy a vércukorcsdkkentSkhoz ajénlott szén-
hidrat-bevitellel altaldban tovabb fokozzak az elhizast, a zsigeri
zsir tovabbi gyulladdsos faktorokat termel, ami megbetegiti az
erek belhdrtyajat és a sértilt belhdrtyara normal, sét alacsony
koleszterinszint mellett is lerakddik a koleszterin. Ezt nevezik
plaque-nak, ami sz(ikiti az ér belsd atméréjét — ez az érszlikilet. A
cukorbetegek életkilatasait az érszdv6dmények hatarozzak meg.
Amegoldas az ok kikiiszébolése: a gyorsan felszivadé szénhidrd-
tok teljes kiiktatasa: gabona, cukor, burgonya, kukorica, rizs, tej
és tejtermékek. A tejben is van cukor, nem is kevés — ezért lehet
olyan mutatds tejhabot késziteni —, de ami ennél is fontosabb,
hogy a tejsavé sokkal jobban fokozza az inzulinelvalasztdst, mint
az a cukortartalom alapjan vérhatd lenne. Egy kifli és joghurt
vagy tejes miizli reggelinek komoly terhelést jelent a szénhidrat-
anyagcserénknek! Aki 2-es tipusu cukorbetegségben szenved és
van még inzulintermelése (az évtizedek 6ta fennalld 6rdogi kor,
amit fenn részleteztem, még nem meritette ki a hasnydlmirigy
inzulintermeld sejtjeit), az a gyorsan felszivddé szénhidratok
teljes kiiktatasaval valtoztathat az életmindségén, ahogy ezt mar
szamtalan tapasztalat igazolta. Az 1-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsa mds (f6ként autoimmun eredetli), és ott az inzulinter-
melés csokkent, de a paleolit elvekre nyitott szakember segitsé-
gével lehetséges az inzulinigény jelentds csokkentése.

Sziv- ES KERINGESI BETEGSEGEK

Ametabolikus szindréma 6sszefiigg az érszlkiilettel és szivin-
farktussal (Id. fent). Nagy anyagon végzett vizsgdlat azt mutatta,
hogy a szivhaldl az esetek mintegy felében normal koleszterin-
szint mellett kdvetkezett be. Amikor nézték a C reaktiv fehérje
(CRP) szintjének alakuldsat, azt talaltak, hogy a CRP szint-emelke-
dés és a szivhaldl el6forduldsa sszefiiggott. A fentiek alapjan a
nagy Gl szénhidratfogyasztas, az elhizds, magas vérnyomas,
érsz(ikiilet, szivhalal kapcsolata egyértelm(i. Tudni kell, hogy a
hirtelen szivhaldl az esetek kb. 65%-aban nem infarktus, ha-

nem a sziv elektromos zavara, végzetes szivritmuszavar miatt
kovetkezik be. A koleszterinelmélet kapcsén szamtizték az dllati
zsirokat (telitett), és helyét elfoglalta a tobbszorosen telitetlen
zsir=névényi olaj és az ebbdl késziilt margarin (Id. fent). Az olajok
egy része tartalmaz omega 3 zsirsavat, de dltaldban tulstlyban
van az omega 6. Mindkét zsirsav esszencidlis, nélkiilézhetetlen
szadmunkra, de az aranyuk nem mindegy. Idedlis: omega 3:6
arany 3:1, ehelyett a valésag ma 1:25. Rdaddsul az ember szamara
anovényi omega 3 hasznosuldsa meg sem kozeliti az dllati
eredettit. Az omega 3 — keringési szempontbdl - védi az érbelhar-
tydt, ellazitja az érfalat, cs6kkenti a kéros vérrog-képzddést,

szabdlyozza a vércukorszintet, gyulladascsokkentd, véd a
ritmuszavartdl. Az omega 6 ennek az ellentéte, tehat tdlsulyba
keriilése rontja az érbetegséget, veszélyes ritmuszavarok kialaku-
1asat segiti el6. A hatdst fokozzak az olajok hevitésekor — f6zés,
slités — keletkezd transzzsirok, amik gyulladdsos faktorként jelent-
keznek. Ujabb vizsgalatok szerint 4 g transzzsir/nap 35%kal nveli
a szivhaldl kockdzatat (ez kb. 1 adag stilt krumpli).

RAK

Ismert tény, hogy tulstlyos emberek rék-kockdzata tobbszérdse
a normal stllytiakénak. Mi ennek az oka? A tulstlyosakndl magas
az inzulin- és vércukorszint, inzulinrezisztencia észlelhetd, ezért a
sejtek a cukrot nem tudjak felvenni és a cukrot igy a daga-
natsejtek felé terelik, amik 6rémmel faljék, hiszen alacsonyan
differencidlt sejtként csak a cukorbdl tudnak energidt nyerni.

A zsigeri zsir dllanddan gyulladaskelté anyagokat bocsat ki (IL-6,
ebbdl CRP, TNF-alpha Id. fent), ezzel szervezetszint(i gyulladast
tart fenn. A krénikus gyulladas talajan kénnyebben alakul ki a
daganat.

A gabonafélék és a gyorsan feszivddd szénhidrdtok szerepe

igy tisztdzott. Vajon a tej és tejtermékekkel, melyek széleskorti
fogyasztdsa kdzegészségiigyi ajanlas, mi a helyzet? A tejben van
Creaktiv fehérje (CRP), tehdt mar azt sem kell megvarni, hogy

a maj aktivalja a termelését. A tej, mivel a bocik gyors néve-
kedését kell szolgdlnia, tobb névekedési faktort is tartalmaz,
mint példaul: inzulinszer( névekedési faktor (IGF). A ndveke-
dési faktorok a sejtek osztédasat serkentik, a tobb osztédds a
sejtek gyorsabb dregedését is kivaltja, de a gyakoribb osztddas
nagyobb hibalehet8séget rejt, vagyis konnyebben alakulnak ki
daganatsejtek. Vizsgalat igazolta, hogy tejivd néknél az emlSrak
hétszer gyakoribb. A civilizalt vildgban elterjedt névényi olajoknak
van-e szereplik a daganatok kialakuldsdban? Az omega3és6
aranyanak megvaltozasardl mér frtam. Az omega 3 hatdsa a
daganat szempontjabdl: gatolja a daganat és az 4ttét névekedé-
sét, gyulladascsokkentd, serkenti az immunrendszer miikodését.
Az omega 6 éppen ellenkez hatast valt ki, tehdt a jelentdsen
eltorzult ardny (1:25) a daganat névekedését segiti.

AUTOIMMUN BETEGSEGEK

El6z8 cikkemben részleteztem, hogy a gabonafélékben, burgo-
nyaban, kukoricdban taldlhatd, az ember szamara emészthetetlen
fehérjék (glutén, lektin, ding) hogyan karositjak a bélfalat és
okoznak ,,szivargd bél szindrémat”, amin 4tjutnak nagyobb fehér-
jerészek. Ezek az idegen anyagok ellenanyag-termelést indftanak
be, és ha ezek a fehérjerészek hasonlitanak valamelyik sajat

szerv fehérjéihez, akkor id6vel a sajat sejtjei ellen fordul az im-
munrendszer — ez az autoimmun betegség, ami a szervek kéros
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miik6dését okozza. A korai tejfogyasztds is dteresztdvé teszi az
éretlen bélfalat. llyen betegségek példaul: sokizuleti gyulladds (RA),
a pajzsmirigy autoimmun betegsége alul- vagy tulmiikodéssel,
bdrfarkas (SLE), 1-es tipusti cukorbetegség, sclerosis multiplex.
Minél korabban iktatja ki valaki a taplalkozasabdl az autoim-

mun folyamatokat kivalté anyagokat, annal nagyobb esélyt ad a
szervezetének a regeneralédasra!

ALLERGIA

Atermészeti népeknél ez is ismeretlen, pedig a vériikben na-

gyon magas az IgE szint, ami a nyugati civilizacidban az allergia
jellemzdje. Allatkisérletekben igazoltak, hogy ha az egyedek elébb
taldlkoztak a parazitakkal és utédna az allergénnel (allergiat kivaltd
anyag), akkor nem lettek allergidsak, de ha forditva, akkor igen.
Egy gyerekcsoport vizsgalatdndl azt talltak, hogy a vidéken,
kevésbé j6 szocidlis koriilmények koz&tt €16k, kordn kdzosségbe
kertil6k és a tobb nagyobb testvérrel rendelkezdk kdzétt Iényege-
sen kevesebb az allergias. Ha korai gyermekkorban, természetes
madon taldlkoznak a kérokozdkkal, a természetes immunvalasz
kialakuldsanak nagyobb az esélye. Ebben dridsi szerepe van a

jo bélbaktériumoknak — Bifidus baktériumok, Lactobacillusok -,
amik védenek benniinket. A nyugati taplalkozassal mas torzsek

is bekertinek és elszaporodnak (pl: Staphylococcus, Clostridium
stb.), ami megvdltoztatja az immunrendszer elsé védelmi vonaldt,
tébbek koz6tt fogékonyabba teszi az allergids reakcidra. A bélfléra
helyreallitdsa feltétleniil sziikséges az egészségiink megbrzéséhez.
Iktassuk aki azokat az ételeket, amik szerepet jatszottak a torzulas
kialakuldsaban - gyorsan felszivddé szénhidratok, gabonafélék,
tej, hiivelyesek — hiszen az utdbbiak direkt karositjak a bélfalat,
,,Szivargd bélszindrémat” okoznak és gyulladast tartanak fenn.
Ezzel egy(itt a mindségi, €16 baktériumfldrat is pStoljuk!
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D-VITAMIN

Nemcsak a csontok egészségért felel6s, hanem véd a daganatok
kialakuldsa ellen, védi a keringési rendszert, elengedhetetlen az ép
immunrendszer miikddéséhez. Részletesen Iasd dr. Hocsi Maria
cikkét a 2012. juniusi szdmban. Minden problémara nem tudtam
kitérni, csak a leggyakoribb betegségek és a nyugati taplalkozas
Osszefliggéseit akartam megmutatni.

Mit is tandcsolhatnék?

Orizze meg az 6n és csaladja egészségét, mert erre mas nem figyel,
ez az 6n felel8ssége.

HOGYAN?

1. Iktassa ki azokat a taplalékokat, amihez nem adaptalédtunk az
evollicid soran: gabonafélék, tej és tejtermékek, hiivelyesek, gyor-
san felszivédd szénhidratok, mint cukor, burgonya, kukorica, rizs.
2. Allitsa helyre a bélfléréjat: megfeleld taplalkozas, j6 minéség(i
probiotikumok (Bifidus baktérium, Lactobacillus) és prebiotikumok
(amik segitik a probiotikumok szaporodasat, aktivitasat) haszndla-
taval.

3. Allitsa helyre idedlis testsdlyat, ehhez sziikséges példaul az
asvanyi anyagok és ezen beliil a krém pétlasa is.

4. Mozgés: az életiink szerves része — legaldbb napi 30 perc olyan
sportra van szlikség, ami megemeli a pulzust (100-120/perc), mond-
hatni megizzaszt.

5. Pétolja a vitaminokat, nyomelemeket, mert erre a nagylizemi
mez8gazdasagban eldallitott z6ldségek, gylimdlcsok nem képesek!
6. Kezelje a stresszt, no nem nyugtatdkkal, hanem sportoldssal,
relaxdcidval, aktiv kikapcsolédassal!

Kivanok sok sikert az Onék és csaladjuk egészségének
meg0rzéséhez!
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