Az integrdl orvoslds - integral medi-
cal, medication - az orvoslds leg-
jabb, legmodernebb irdnyzatdt
jelenti. Az integrdl kifejezést a hason-
16 nevii filozofiai és pszichologiai
irdnyzatoktdl szdrmaztatja. Alapelve
szerint az orvoslds célja, hogy mind-
azon ismereteket befogadja és alkal-
mazza, melyek a betegek gydgyuldsdt,
az egészség megorzését és a betegségek
megelozését elosegitik. E cél érdeke-
ben nem tesz kiilonbséget a keleti és a
nyugati, hagyomdnyos és természet-
gyogydszati modszerek kozott. Meg-
gyozidése, hogy az emberiség egységes
genetikai dllomdnyni, és nincsenek
fajtanként alkalmazhato gyogydszati
eljdrdsok. Tamogatja az Egészségiigyi
Vildgszervezet dlldsfoglaldsdt, mely
szerint: ,A XXI. szdzad az integra-

tiv orvoslds évszdzada lesz, mert az
orvoslds egységes egészet alkot, akdr
konvenciondlis, akdr nem konvencio-
ndlis szempontbdl segiti a beteg gyo-
gyuldsdt (WHO 1996/2003).

koradbbiakban éttekintettiik az altaldnosan

és a fogdszatban is alkalmazhaté méregte-
lenitési moédszereket és a szervezet ,,nehézfém-
mentesitését”. Ez utébbi kapcsan elsGsorban az
amalgdmtomésekbdl szarmazd higany, valamint
a leveg@szennyezésb6l szarmazé 6lom, kadmium
un. , kivezetésérdl”, a szervezetbdl valé eltavoli-
tdsarol beszéltiink. Ez a méregtelenitési folyamat
viszonylag hossz, 3-7 hénap. Ez alatt az id6 alatt
nemcsak a gyogyszerek, a tapldlékkiegészitsk
rendszeres szedése, hanem a tdpldlkozas 4talaki-
tdsa is fontos. Ennek dltaldnos szempontjait mdr
emlitettiik, de a terdpids taplalkozasrol vagy ,.a
gyogyitd evésrél” még nem esett sz6. Most ezeket
tekintjiik 4t, a tdvol-keleti tipldlkozdstan ajénlatait
a méregtelenitésre, valamint egy rendkiviil fontos
nyomelem, a szelén kiilonleges szerepét.

*

A szdjureg specialis
»szervdiétaja”

Mivel a keleti belgydgydszat szerint a gyo-
mor/1ép/hasnyélmirigy funkcids korhoz tar-
tozik a szdjlireg, ennek a szervrendszernek a
diétdja nemcsak a méregtelenitést és a nehéz-
fém-kivezetést segiti, hanem jotékony hatdssal
van az emésztérendszerre és a tdpcsatorna elsd
szakaszdt képvisel§ szdjiiregre is. A szervdiéta
segitségével szabalyozhatjuk a bélrendszer sav-

bdzis egyenstilydt, a bélnyélka‘hértya bakterid-
lis és gombds dsszetételét (gondoljunk a szinte
népbetegségnek vagy civilizacids betegségnek
tekinthet6 candidattlszaporulat, az Gn. candi-
diézis probléméjéra) El(ﬁsegithetjﬁk a bélnyél
hasmenéses/szorulésos tiineteket, a krénikus
haspuffaddst, és mintegy ,mellékhatdsként”
hathatunk a szdjiiregben lezajlé folyamatokra
is. Ilyenek példaul a szdjliregi gyulladdsok, a
krénikus {nyvérzés, az inysorvadds, a fogmedri
csontfelszivédds, a foglazulds.

Xer

Tavol-keleti taplalkozastan

Ma mdr a nyugati orvoslds is elismeri - amit az
6kori gorogok is hangoztattak -, hogy az elfogyasz-
tott élelem jellegétdl fiigg a bélrendszer egészsége
és harmonikus m{kodése. Egyes felmérések szerint
a betegségek 80-90%-a (1) megelézhetd lenne az
egészséges taplalkozdssal. A keleti tpldlkozastan

- be kell latnunk, hogy évszdzadokkal - megel6zte
a nyugat orvoslds tdpldlkozdstudomanyat, és igy
tinik, még manapsag is elényben van. Tapasztala-
tokon és megfigyeléseken alapulé megdllapitdsait
egyre-masra igazoljak a legtijabb vizsgdlatok. Néz-
ziik, mit mondanak a keletiek az étkezésrdl. Fontos
az étkezések rendszeres id6pontjanak betartésa.
Nem szabad rendszertelentil enni, és akkor se, ha
nem vagyunk éhesek. F§ szabélyok:
 rendszeresen étkezziink,
e egy alkalommal ne egyiink til sokat, tegyiik
dssze a két okliinket: ez a felsé hatdr,

2gtele

a tdpldlékot alaposan rdgjuk meg - az un.
lassi rdgds tana”,

a féétkezéseket mindig valamilyen meleg
folyadék vezesse be - leves, tea,

kertiljiik a késé esti vagy éjjeli evést,

a tul kevés és a til sok tdpldlék is gyengiti az
emésztdrendszer energidjdt,

az étkezéshez tiljiink le, és ne olvassunk kdzben,
idegesség, aggodds, diih kdzben enni puffadds-
hoz, émelygéshez, gyomorfdjdalomhoz vezet,
el6szor a hiisféléket egyiik meg, majd a szén-
hidrdtok kovetkezzenek,

keriiljiik a cukrot, az élesztdt, a tomény sze-
szes italokat,

a féétkezések utdn sétdljunk egyet - az un.
ezer lépés tana”.

s -

Gyomorerosito élelmiszerek

A gyomor mtikodése az egész bélrendszer
szempontjdbdl kulcsfontossdgt, nemcsak
azért, mert kozponti elhelyezkedés(i, hanem
a keleti belgydgydszati funkci¢jdbol eredGen
is; m(ikodésbeli parjdval, a lép/hasnyélmirigy
szervekkel, vagy inkdbb funkcidkkal egyiitt,
az egész emésztés szabdlyozdsdban, a tapldlék
lebontdsadban és a béltartalom mozgatdsanak
irdnyitadsaban vesz részt. Mik azok az élelmi-
szerek, melyek a gyomrot és ezen keresztiil az
egész emésztést ,erdsitik”:



koles, édesburgonya, tok, csicseriborsd, uborka, burgonya,

rizs, spenct,

alma, sdrgabarack, cseresznye, datolya, sz6l6, Gszibarack,

korte, mdlna, szamdca, did,

bdrdnyhis, sertéshiis, marhahis,

medvecukor,

borsmentatea, gyombértea, édeskiménytea.

(A taplélékok listdja természetesen sokkal b&vebb, itt csak
a mi éghajlati 6viinkben elérhetGeket szerepeltetjiik.)

Gyomorerosito illoolajok

Az ill6olajok a keleti gydgydszatban fontos szerepet toltenek
be. Ital-, ételadalékként, belélegzésre, bedorzsolésre is ajanljdk
azokat: komény, koriander, édeskomeény, gyombeér, borsmenta,

kronikus hasmenés-gyomorfdjdalom: friss gyombér, fekete
és fehér bors, fokhagyma, gesztenye, pisztdcia, datolya, csillag-
4nizs, sarga mustdr, édeskomény, szerecsendio, fahéj,

gyomorfekély: fliszerezett ételek, fekete bors, csili, alko-
hol kertilése, sok kdposzta, kdposztalé, édes komény, burgo-
nyalé fogyasztdsa.

A Iép-hasnyalmirigy erésitése

Miel6tt az orvostudoményban kissé jartasak felkapnak a
fejiiket, el6legezziik meg a bizalmat a kissé régebbi eredet
kinai orvostudomdnynak. Valéban szokatlan a 1ép mint szerv
szerepeltetése az emésztérendszernél, de a nyugati orvoslds
jelenleg is csak tapogat6dzik a 1ép mibenlétét illetGen. Egy-
szer(ibb lesz a megértés, ha a 1ép funkcidjaba belevessziik a
hasnydlmirigyet és annak funkcidit is.

Alép/gyomor funkcids kor a kinai 6t elem tan szerint a fold
elemhez tartozik. Ennek az elemnek az ize az édes. Ha valaki
nagyon vagyodik az édesség utdn, vagy ellenkezdleg, viszolyog
t6le, mindkettd a 1ép (hasnydlmirigy) gyengeségét jelzi. A 1ép/
hasnyalmirigy energidjat harom tényez6 csokkenti:
 a hideg ételek, italok (jeges, jégkockds italok, fagylaltok

kertilenddk),

e a tiil sok nyers étel (,,a lép a szdrazsdgot kedveli, a tiil sok
hidegtdl és nyerstdl elvizenydsodik™),

e az ételeket enyhén pdroljuk,

e atul sok édesség kertilendd.

Erosito elelmiszerek

koles, édesburgonya, drpa, rizs, hajdina,

sdrga-, dszibarack, citrom, datolya, did, sz6ld, korte, szil-
va, mdlna, fiige, licsi,

marhahuis, csirke-, sertéshiis, gomba, makréla, szardinia,
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Programjaink az Ashramban:

The Secret Club, a titkok helye... - febr. 22., péntek
17.30-20 h - vezeti; Kékesi Attila - Aaron
Deeksha - csiitortokon 18-21 h, vezeti Fitos Ménika
és Varga Laszlé

Dorogi Andrea foglalkozasai;

Luna joga - hétfé 19-21 h, kedd 18-20 h

Hatha joéga - péntek 07-08.30 h

Hatha - Luna jéga - kedd 15.30-17.30 h

T. Ozorék Zsuzsanna foglalkozésai;

Kismamajéga - péntek 09-10.30 h

Kisbabas joga - péntek 11-12.30 h

Nagybabas joga - péntek 13-14 h

Palmai Rebeka foglalkozasai;

Gyermekjoga - csiit. 15.30-16.30 h

Kriya - Prana jéga - csiit. 16.30-17.30 h

Csi-kung - szombat 10-11 h

Jovo generacidja - gyerekprogramolk;
Tanclanc kreativitast fejleszté program - csiit.
16.30-17.30 h vezeti Harsanyi lldiko
Vizuélis-kreativ festés, vizualis kommunikécié

- kedd 15.30-17.30 h vezeti Huminilowich Vanda
festémivész-tanar

Parhuzamos foglalkozasok sziil6knek és gyerekek-
nek egy idében; KREATIV FESTES - HATHA-LUNA
JOGA és TANC-LANC - KRIYA JOGA

Szalonprogramok, el6adas-sorozatok:

Dr. Batta Attila - Az univerzum térvényei; a szabad
akarat, a teremtés, az emberiség léte, a mult és a
jové - febr. 20., szerda 18-20 h

Génti Bence - Integrélpszicholdgia - a Ken Wilber
modell - febr. 28, csiit. 19.30 - 21.30 h

A fenti ismeretterjesztd eléadasokon a részvétel
ingyenes, a SUNORANGE felajanlasa.

A ,Temészetgydgyasz Magazin szakértéi klubja”

- febr. 13., szerda 18-20 h, zartkori rendezvény.
Jobb agyféltekés rajzterapia - febr. 2-5. (bejelentke-
zés: 06-20-262-8397)

BIO-KOR - Az egészség atmoszféraja, minden ked-
den 18-20h - vezeti: Dr. Karacsony Ferenc

Els6 kézbdl; A Pianto csodéja - Robert Melchior a
SUNORANGE-ban, workshop orvosok és gyogyitdk
részére - febr. 9., szombat 10-17 h (bejelentkezés:
06-30-360-9528)

Februari ,,ON-LINE GLOBALIS meditacié”

febr. 8-an, pénteken 20 h a ,SUNORANGE-halon”

- AARON vezetésével, elétte Istenes Emilia ,szakralis
kortanca”; 18-20 h. Meditacioregisztracio: a www.
sunorange.hu/on-line oldalon.

Kiallitasok:

Istenes Emilia selyemfestmény- és vizen festett ké-
peinek killitasa

SUNORANGE - HOGY LEGYEN JOBB A VILAG...

Budapest XI., Badacsonyi u. 9.
bejelentkezés a (06-1) 209-2205
és 06-30-984-4400 telefonszamokon
és info@sunorange.hu

www.sunorange.hu
www.sunorengehome.com




mogyoréhagyma, sdrga-, fehérrépa, zeller,
kukorica, csicseriborso, gesztenye, tok, uborka,
borsé, spendt, zoldbab, cékla,

petrezselyem, viroshagyma, fokhagyma,
kapor, articséka, torma, mustdr, csaldn,
komeény, fahéj, szerecsendio, gyombér, gin-
szeng, bors,

tengeri moszat, kék-zold alga, kagylo,
gyombértea, ginszengtea, zeller- és petrezse-
lyemtea.

P

Erdsito illéolajok

keserti narancs, édeskomény, gyombeér, cit-
romfi, mirha, levendula, bergamott, teafa,
eukaliptusz, rozmaring.

A lép verképzo és erosito
funkcidjara hato ételek

Minden z6ld - klorofillban gazdag - étel,
petrezselyem, céKkla, fiige, licsi, sdrgabarack,
halak, tengeri moszat, kék-zold alga, csaldn.

Hasnyalmirigy-betegségek

Feladat a hasnydlmirigy erésitése és a nyers
ételek kertilése;
* meleg, szdraz ételek, tilos a nyers zoldség,
 zsirmentes diéta,
e feldolgozott, konzervdlt élelmiszerek keriilése,
e tilos: tej, tejtermék, cukor, mogyord, biiza,
élesztd, paradicsom (a paradicsomlé, ket-
chup is), sor, kdvé.

A vércukorszintet
csokkentod ételek

Koles, kelbimbd, hajdina, articséka, uborka,
fokhagyma, z6ldbab, voroshagyma, szdjabab,
tengeri moszat, algdk.

Alapelvként leszogezhetd, hogy a gyomor/
1ép/hasnyalmirigy er6sits tapldlkozds mindenki-
nek csak hasznos lehet. Hiszen , ttl erds 1éppel,
hasnydlmiriggyel” senki sem rendelkezik. Rdad4-
sul ha a tdvol-keleti étkezési tandcsokat betartjuk,
soha sem fogunk stlyproblémakkal kiiszkddni.

A szelén nyomelem
kozponti szerepe

A szerves kotésben 16v§ sze-

1én az egyik legfontosabb, a

nehézfémeket és a szabad
gyokoket hatdstalanitani
képes vegylilet. A szabad

gyokoket a tumorok

b Kialakuldsdban és az

oregedés folyamata-

ban jétszott szerepiik

miatt egyre intenzivebben vizsgdljd
fémek hatdstalanitdsakor a higany dltal blokkolt
fehérjék S-H csoportjaihoz szelén kotédik, vissza-
allitva az eredeti dllapotot. (A nehézfémek a sejt-
membrdan glutationperoxiddz Se-szintjét csokken-
tik, a S-H kémiai kitéshez valé nagyobb affinitdsuk
miatt.) Mivel Kozép-Eurépa szelénben is szegény
tertilet (Magyar-
orszdgon a talaj és

a felszini vizek sze-
lénkoncentracidja
avildgon az egyik
legalacsonyabb), az
itt é16 populdcio6 a
taplalékkal nem jut
elegendd szelénhez.
Ez nehézfémmeér-
gezéseket és mds,
szelénhidny kovet-
keztében kialakuld
betegséget okozhat.
Nagyon sok beteg-
ség, elsésorban a
krénikus kérképek, gydgyithat lenne csupan sze-
lénadagoldssal. Annak ellenére, hogy az Fgészség-
tigyi Vilagszervezet a kilencvenes években kozzé-
tette egy nemzetkozi vizsgalatsorozat eredményeit
és annak alapjdn megfogalmazott ajanldsait, ezek
beépiilése az orvosi praxisba, terdpidkba még nem
tortént meg. Az ajdnldsok szerint a szelén nemcsak
a nehézfém-méregtelenitésben elsérendd fontos-
sgt, hanem az allergia, a vérkeringési betegségek,
a rdkmegel6zés, mindenfajta toxikus allapot, az
elhizds, a sebgydgyulds, a mdjbetegségek, a reuma
és iziileti betegségek kezelésében is. A visszaérkezd
jelzések szerint az orvosok és a természetgyogya-
szok (!) elenyészg része ajdnlja a fenti betegségek-
ben a szelént, mint nyomelem-terdpidt. Nézziik 6sz-
szefoglalva azokat a bizonyitott hatdsokat, melyeket
a szelén a szervezetben kifejt.

A szelén nyomelem hatasai*

* az oregedési folyamatokat lassitja,

* a sejtkdrosoddsokat csokkenti,

* ardkos betegségek irdnti hajlanddsdgot
csokkenti,

 véd a rdkkelt§ anyagokkal, kornyezeti mér-
gekkel, radioaktiv sugarakkal szemben,

* kozombdositi a sejtmérgeket,

» méregtelenit a nehézfémektél (higany, kad-
mium, 6lom),

A szelén és az E-vitamin hatasa a fémekre

szelén E-vitamin
kadmium e+ +
anorganikus higany +++ +
metil-higany e+ ++
eziist + +4++
olom + ++++
tallium, 6n +++ -

csokkenti a ,,civilizdciés betegségek” karos
hatdsait,

o csokkenti a magas vérnyomds és az érelme-
szesedés kockazatat,

e gatolja a zsirsavak oxidativ szétesését,

* segit elhdritani a szabad gyokok tdmadasat
(dohanyzds, élelmiszer-ipari konzervalé- és
adalékanyagok, gyogyszerlebomlds),

o védi a fehérjéket az oxidaci6tol,

o fokozza a vitamintranszportot a sejtfalon
Kkeresztiil,

¢ csOkkenti a helytelen tdpldlkozds okozta ter-
helést,

o erdsiti és védi a mdjat,

e reuma és {ziileti degenerativ betegségek
kezelésében nélkiilozhetetlen,

e immunstimuldlé hatdsa van,

e azimmunrendszeri antitestképzddést tdmogatja,

* az allergizal6 hatdst csokkenti.

(*- a WHO felkérésére 13 orszdgban lefolyta-
tott vizsgdlatok alapjdn)

A fogorvosok és a szelénhiany

A fogorvosok - a svéd biztosité orvos szakér-
t6i csoportja dltal lefolytatott vizsgalatok alapjan
(1987) - a kiilondsen veszélyeztetettek kategori-
djdba tartoznak. Agykérgiik és agyalapi mirigyiik
7-9-szer magasabb koncentrdciéban tartalmazza
a higanyt, mint az 4tlaglakosségé. Ez els§sorban
annak , koszonhetd”, hogy az amalgdmkeverdk-
bl felszallé higany és a tomések cseréjekor a
pdciens sz4jabol sprayhatds formdjdban kikertil§
amalgdmreszelék és amalgdmgdz folyamatosan
teliti a rendel6ben szétteriil§ nehézfémfelhét,
nagysagrendekkel ttllépve a megengedhetd
kiiszobértéket. A belélegzés ellen a szdjmaszkok
is csak 12-25%-os védelmet jelentenek. Célszerti
lenne minden fogorvosnak évente kétszer 1-1
hoénapos szelénkrdt tartania (200pg/nap), a
munkahelyi drtalom csokkentésére. Ez utébbi
mondat azonban szinte mindenkire vonatkozik.

© Dr. Csiszdr Robert

A cikksorozat korabbi szamai a www.bio-
dent.hu honlapon olvashatdk.

Eleimiszerek szeléntartalma (ug/1003)

e Vaj 146 o Zeller 140
* Buzacsira m o Karalahé 160
¢ Buzaliszt 53 * Sparga 960
* Biizakorpa 63 e Baranyhus 30
* Arpa 18 ¢ Disznohis 42
* Bab 36 ¢ Homar 104
e Sorélesztd 91 o Osztriga 49
e Sor 19 ¢ Tonhal 60
e Szojaliszt 30 ¢ lazac 40
* Szojahab n * Tokehal 30
¢ Fehérrépa 21 o Edesvizi halak 130
* Fokhagyma 25 ¢ Tintahal 300
¢ Tojas 16 ¢ Almaecet 89
* Gomba 13 * Sajt 8



