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Dr. Csiszar Rébert

A méregtelenités a tapanyagbevitel, -feldolgozas, -beépités, -mobilizalas, kivalasztas
anyagcsere folyamatainak optimalizalt mddszertana, tdgabb értelemben minden
olyan eljaras ide sorolhatd, amellyel befolydsolhatd a szervezetbe jutd, azt terheld,
mérgez6 anyagok mennyisége. Napjainkban a le- és kivezet6 mddszerek, az un.
konstitucionalis kezelések az altaldnos orvosi terapia alapfeltételeivé valnak, és az
erdsen differencidlt orvosi vildgban mind a technikai, mind a gydgyszeres
kezeléseket kiegészitik.

5.1 ALAPOK

Bernhard Aschner - munkdassagaért Nobel-dijra el6terjesztett német orvos - tobb mint hatvan évvel
ezelGtt vezette be a le- és kivezet6 gydgymddok fogalmara a konstitucios kezelések elnevezést
(Technik der Konstitutions Terapie). A mai napig helytdllé elmélete szerint az anyagcsere-terilet
zavarai, amelyek a nem megfelel6 étkezésbdl, az élvezeti és gydgyszerek mértéktelen fogyasztasabol
erednek, plusz és minusz dekompenzaciéot okoznak. Mindkét esetben csokken a szervezet belsé és
kiils6 inger?valasz reakcidképessége. A szervezet kiegyensulyozott vegetativ miikodésének egyik
alapja az élettani ritmusok; a széklet- és vizeletirités, a |égzés, az alvas és ébrenlét, valamint a
hdszabdlyozds harmonikus mikddése. A koplaldssal és a szelektiv diétdval mindezeket a
folyamatokat befolydsolni lehet, és a szervezet reakcidképessége normalizalédik. A klinikai
gyakorlatban ma mar dltalanosan alkalmazott eljarasok a diurézis, a 1ébojt, a diétak, a vizelethajté
tedk stb. Ha a beteget a kezelési forma hatterérdl is felvilagositjuk, akkor a szervezet hosszu tavu
athangoldsaval a panaszok is megsziintetheték.

5.2 A MEREGTELENITES HELYSZINE

A legujabb sejt- és molekularis bioldgiai kutatasok szerint a sejt vazat alkoté fehérjestruktura -
cytosceleton - az egész szervezetben egységes haldzatot alkot. Ez a fehérjerendszer nem ér véget a
sejtfalndl, hanem azon athatolva kapcsolatba |ép a kot&szovetet alkotd fibrocytdkkal. Az A. G. Ling-
féle indukcids sejtmodell szerint ebben a fehérjeszerkezetben az alacsony entrépidju (magas
szabadenergia-tartalmu) allapot fenntartdsat egy gliko-lipoproteid-viz-kalium-ATP rendszer végzi,
melyben a viz nem olddszerként, hanem ,,strukturdlt” aktiv alkotérészként szerepel. A vizmolekuldk
magas foku rendezettsége az informacidhordozas biofizikai lehetGségét jelenti. Mig az idegrendszer a
mikro- és makroszkopikus strukturak vezérlését végzi, addig az intercellularis térben és a sejteken
belil is kimutathato cytosceleton rendszer a hozza kapcsolédé asszocialt molekuldkkal egy mas
egységet képez, mely az ideginél nagysagrendekkel nagyobb kommunikacids funkcioval rendelkezik.
A kotGszovetben lerakddott barmilyen toxin vagy idegen molekula a két6széveti rendszer mikodését
- entrdpiajat névelve - negativan befolyasolja.

5.3 AZ ALAPRENDSZERT KOROSAN BEFOLYASOLO ALLAPOTOK

A leggyakoribb kdros allapot az emésztési rendszer egyensulyvesztésének talajan kialakuld tulsuly,
mozgasszegény allapot, rendszertelen étkezés, alacsony folyadékfogyasztas, kiegyensulyozatlan
ébrenlét-alvas ciklus.

5.4 AZ ALAPRENDSZERT BEFOLYASOLO KOCKAZATI TENYEZOK
Az élvezeti szerek rendszeres fogyasztasa, a kavé, fekete tea, alkohol, szénsavas diték, kakao,
édességek, a dohdnyzas, a kiils6 és belsé vegyi artalmak, a szennyezett kornyezet stb.

5.5 A MERGEZETTSEG ALTALANOS TUNETEI
Enyhe toxikézis - a felléps tlineteket a betegek nem betegségként érzékelik; székrekedés, hasmenés,
erds szagl széklet, izzadas, vizelet, szajszag, rossz lehelet, lepedékes nyelv, gyulladt és atrophias



gingiva, haspuffadas, hasi diszkomfortérzés, étkezéseket kovets faradékonysag és dekoncentraltsag,
viszszatér6 hurutos megbetegedések, alvdszavarok, hangulati ingadozasok.

Ko6zepes toxikozis - a beteg nem érzi magat egészségesnek, a tlinetei csokkentésére gyogyszereket
szed - jellemz6 lehet a vérnyomads ingadozasa, kismértékd, de tartds vérnyomas-emelkedés, vagy
csokkenés, a koleszterin- és a vércukorértékek a felsé hatdron mozognak. Gyakori a fejfajas, az iziileti
fajdalmak. Hattér lehet az allergias léglti és bérbetegségeknél, reumatikus korképeknél, krénikus
emésztési zavaroknal, menstruacids rendellenességeknél. A jo- és rosszindulatu daganatos
megbetegedések kialakulasakor mindig fellelhet6k az életmddbeli és taplalkozasi hidnyossagok.

Erds toxikozis - a szakirodalomban a metabolikus X-szindréma néven szerepl6 tiinet-egylittes,
elhizas, diabetes, magas vérnyomads, érelmeszesedés, zsiranyagcsere-zavarok, hugysavszint-
emelkedés. Ebben az esetben a szivinfarktus és az agyvérzés kockdzata Iényegesen magasabb. A
metabolikus X-szindroma méregtelenité6 médszerekkel eredményesen kezelhet6, ez mar a
mindennapi terapianak is a részét képezi. (A fokozott inzulintermelés a szervezet valasza arra a
degene-rativ folyamatra, amelynek soran a két6szévetben jelentés mennyiségl gliko- és lipoproteid
halmozddik fel. A capillaris basal-membranok szélessége az elektromikroszkdpos felvételek szerint 4-
5-sz6rosére megnd, ez mind az oxigén, mind a glukdz diffuzidjat rontja. Ennek a kovetkezménye az
alarmreakcio: emelkedik a vérnyomas és a vércukorszint. A szakszerlen alkalmazott méregtelenitd

«ses

diffuzids viszonyok helyreallnak.)

5.6 AZ EGYENSULYI ALLAPOT ES A DISZBAKTERIOZIS

Cellularis immunrendszeriink korilbelldl 1000 millidrd sejtet szamlal, melyek 6sszsulya 1,5 kg. Ennek
80%-a a bélnydlkahartya alatt elhelyezkedd un. Peyer-plakkokban talalhaté, amelyek felilete kb.
4000 négyzetméter. A bélnyalkahartyaban elhelyezked6 nyirokcsomok sejtjei a test egyéb teriiletein
taldlhato nyirokcsomak sejtjeihez képest gyorsabban szaporodnak. Ezen tulmenéen naponta 12-14 g
specifikus protein (pl. immunglobulin) termel6dik. E szervet egyrétegl hengerhamsejtek alkotjak, és
egy glykoproteinekbdl allo nyalkaréteg valasztja el a bélflératdl. Az ezt alkotd 1014 (kb. 500 kilonféle
fajbadl alld) baktériumok mennyisége korilbellil 10-100-szor tobb sejtbél all, mint maga az emberi
test. Mai tuddsunk szerint e két szerv (emésztG- és nyirokszerv) egymadssal szoros kdlcsonhatasban
all. A taplalékfelvétel helye tehat egyuttal fontos szintere az anyagcsere-folyamatoknak és az enzimek
tevékenységének, itt zajlanak le az Un. antigén-antitest reakciok.

Az emésztés egyensulyanak feltétele az 6sszehangolt gyomor, hasnyalmirigy-, bélnedv- és
epekivalasztas és a normal, strukturalt bélfléra. A bélfléra az adott emberre jellemzd, de az élet



folyaman valtozik. A normal bélfléra vizsgdlata csak specialis laboratériumi hattérrel végezhetd
(intestinalis 6kogram), igy a bélflora dsszetételének eltolédasa - diszbakteridzis - csak koltséges
eljdrassal mérhetd. Viszont az egyensulyi allapot felbillenésére utalé masodlagos jelek barmilyen
eltolédasa a normal paraméterektdl a bélfléra egyensuilyzavarat is jelentik. Ezek: az étkezések
id6épontja, az étvagy, éhségérzet, a fizikai teljesit6képesség, a koncentraldképesség és kozérzet, a
gyomor kilriilése és a teltségérzet vdltozdsai, a has bérének rugalmassaga, turgora és hémérséklete,
a hasi légzés akadalytalansaga, a vegetativ egyensuly megbomlasa (a normal emésztés
paraszimpatikus tulstlyban zajlik) és az ,enyhe toxikdzis”-nal emlitett tiinetek.

A vékonybél-diszbakteridzisra gyakran jellemz&k a kdldok korili panaszok, teltségérzet, a has
bérének hlivossége, gorcsok, a legyenglilt immunstatus miatt hurutos megbetegedések. Az
anamnézisben gyakran szerepel a hosszan tarté antibiotikum-fogyasztas is. A vékonybél-
diszbakteridzis kovetkezménye: erjedés - savasodas - nyalkahartya-laesidk - bomlastermékek
bejutdsa a vér- és nyirokkeringésbe -a laesidk keletkezése és ezek allandd regeneracidja miatt -
allandé immunterheltség.

A vastagbél-diszbakteridzis hasonld savas folyamatokat eredményez, tovabba szamolni kell az
epesavak kéros metabolizaciéjaval (epesavak lebomlasa karcinogén anyagokka, egyes E.coli torzsek
részvételével, erre a dontéen husfogyasztdk hajlamosak).

A szdjlregi fléra stabilitasa a vastagbélfléra egyensulyaval all kdlcsonhatdsban, barmelyik egyensulyi
eltolddasa a mdésikat is veszélyezteti. Kronikus szajnydlkahartya- és fogagy-betegségek mindig a
szajuregi flora megvaltozasaval is jarnak, mindezeket id6ben gyakran megel6zi a vastagbélfidra
m(ikodési zavara.

5.7 A MEREGTELENITESI MODSZEREK ALTALANOS CSOPORTOSITASA
Az egészséges ember élettani méregtelenitése folyamatos és szabdlyozott. A betegek, betegségek
méregtelenitési mddszereinek altaldanos elvei a kdvetkezok:
e a bevitel normalizaldsa, az emésztés harmoénidjanak helyredllitasa,
¢ intenziv kurdk, biokémiai athangolds és kivezeté mddszerek - hashajtas, bedntések, kolon-
hidroterdpia,
e a mobilizalast és a kivalasztast serkentd, le- és kivezet6 gydgymaddok, valamint a homeopatia
és a fitoterapia méregtelenits eljarasai,
e az autointoxikdciét megsziintet6 enzimterapiak, mikrobioldgiai terapidak.

5.8 AZ INTENZIV KURAK ALTALANOS INDIKACIOI
o elhizas, kronikus obstipatio,
o hyperlipidémidk, Il. tipusu diabetes,
¢ magasvérnyomads-betegség,
e purin-anyagcserezavarok, koszvény,
¢ metabolikus X-szindroma, ( 5.5),
o krdnikus hepatitis, pancreatitis, enteritis, Crohn-betegség,
e arteriosclerosis, angiopathiak,
e glaucoma,
e reumatikus kérképek, arthrosis, spondylosis,
o allergids betegségek, bérbetegségek, acne,
o akut és krénikus léguti és emésztérendszeri hurutok,
e vitamin- és asvanyianyag-hianyos betegségek,
o rakmegel6z6 allapotok, a rakbetegség egyes stadiumai,
o méregtelenités, a toxikdzis stddiumai,
o levegBszennyezés, nehézfémterhelés.

5.9 KONTRAINDIKACIOK
¢ elmezavarok, depresszio, skizofrénia, paranoia, debilitas,
¢ akut katabolikus allapotok,



e akut hyperthyreosis,

e hypovolémias allapotok,

e veseelégtelenség,

e tartds szteriodkezelés,

e terhesség, szoptatas,

e kisgyermekkor a pubertaskorig,

e id&skori sulyos arteriosclerosis, Alzheimer-kor,

e ha a beteg nem teljes meggy6zGdéssel teszi,

o fokozott kontroll sziikséges: diureticumokat, digitalist, antikoagulansokat,
antidiabetikumokat, antikoncipienst, pajzsmirigyhormont szed6knél.

5.10 A DIETA MINT ALAPTERAPIA

A diéta a helyes életmdd, a teljes érték(i taplalkozasi rendszer, folyamatos preventiv méregtelenités
az anyagcsere-folyamatok optimalizalasaval. Ennek részletezése meghaladja e cikk terjedelmét és
jorészt ismert is, ezért csak vazlatszerlen a legfontosabb elemek: étkezések ideje, hossza, ragas,
natur-bio friss zoldség, gylimolcs, teljes 6rlésti gabonafélék, olajos magvak, hidegen sajtolt olajok,
finomitott, tartdsitott, konzervalt élelmiszerek, fehér cukor, voros husok kertilése, kevés sé (tengeri),
kevés flszer, zsirszegény f6zési eljarasok.

5.11 A BOJT ES HATASAI

A bojt vallasos szokdsbodl alakult természetgydgyaszati mddszerré. Az ételtdl valo tartézkodas az
aldozatvallalast, a lélek felkészitését és megtisztulasat célozta. A természetgydgydszati bojt intenziv
kurakkal kombinalddik. Ma mar 6nallé tudomanyag, mikrobioldgiai, kérélettani, biofizikai
ismeretekkel, modszertannal, Ugynevezett le- és kivezetd eljarasokkal (Németorszagban a
,bojtorvosok” szakképzése egyéves elméleti és gyakorlati képzésbél all).

Altalanos jellemzd az anyagcsere tehermentesitése, a felhalmozott salakanyagok kivalasztasanak
fokozasa, b&séges folyadékbevitel (asvanyvizek, forrasvizek, gyimolcs- és zoldséglevek, gydgytedk).
Béltisztitasi modszerek; bedntés, glaubersd (40 gr sé 750 ml meleg vizben oldva, 15 perc alatt kell
meginni), keser(isé, kolon-hidroterdpia (bélfiirds, az utébbi években az Egyesiilt Allamokbdl kiindult
eljarast bevezették az eurdpai gyakorlatba is, a vastagbél oblitése, a viz nyomasanak,
hémérsékletének és a mosasi sebességnek terapeuta altali szabalyozasa, és a bélfalrdl levald
lerakddasok livegfalon keresztiil torténd értékelése) (1-2. abra).



ALTALANOS ELETTANI HATASAI:
e sziv és keringés - vérnyomdscsokkenés, vércukor-, vérlipoidszint-csokkenés, a hugysavszint
emelkedhet a fokozddé sejtatépiilés miatt,
e anyagcsere-folyamatok - proteo-, gliko-, lipolizis, a sejtk6zotti dllomanybdl és az érfali
endothelbdl,
o gyulladascsokkentés - az immunrendszer aktivitasa fokozddik,
e vizhajtds - szOvetek Na- és viztartalma csokken, az 6démak kilirlilnek, a vérnyomas csdkken,
e salaktalanitas - a felesleges zsirok, szénhidratok, fehérjék, az anyagcsere-metabolitok, a karos
vegyi anyagok, a nehézfémek, toxinok, allergének kitirtilnek,
e pszichovegetativum - a funkcionalis sziv- vagy gastrointestinalis panaszok csokkennek, az
alvas kiegyensulyozottabb lesz,
o emésztérendszer - a nyalkahartya letisztul, regeneralédik, az emésztGnedv-termelés és a
bélmotilika javul,
¢ endokrin rendszer - a hormonalis diszfunkciék megsziinhetnek, a menses rendellenességei
javulhatnak,
e statikus rendszer - izliletek, labboltozat, gerincoszlop panaszai enyhiilnek.
[ ]
5.12 ISMERTEBB MEREGTELENITG KURAK
Minden karaban koz06s, hogy alkalmas a szervezetben lerakédott terheld vagy mérgez6 anyagok
mobilizalasara és kilritésére. A mérgez6 anyagok eredhetnek az élelmiszerekbdl (tartdsitdszerek,
névényvédas szerek, adalékanyagok stb.), az emésztési diszfunkciod révén keletkezé erjedéses
bomldstermékekbdl, a diszbakteridzis utjan a bélbaktériumok és gombak altal termelt toxinokbdl,
karcinogén és mutagén agensekbdl, gydgyszerek metabolitjaibdl és a direkt mérgez6 anyagok
metabolitjaibdl.
A méregtelenités sordn a szervezetben lezajlé pozitiv valtozasok a metabolitok kidaramlasaval figgnek
Ossze.

5.12.1 DIAFORETIKUS ELJARASOK - BORLEGZES ES 1ZZADAS

Mozgdsterapia, szauna és melegterapias eljarasok, Kneipp-kira (borogatasok, lemosasok és
pakoldsok vizkuraszer( alkalmazasa, Németorszagban tébb mint 60 Kneipp gyégyfirdé muikodik),
bdrizgato eljarasok (részleges mustarfiirdg, hélyaghizo anyagok hisztaminszer( hatds; cantharida,
capsicum stb.).

5.12.2 BUCHINGER -LUTZNER-FELE GYOGYBOJT

Eurdépa-szerte az egyik legismertebb modern intenziv béjtkira. Athangolja a szervezet mikodését egy
un. belsé energiaprogramra. A csdkkent bevitel miatt az emészt6rendszer nyugalmi allapotba keriil, a
kivalasztas fokozddik, a belsé tapanyagraktarak mobilizalddnak. A bojt id6tartama 2?4 hét. A kezelés
ot pontban foglalhato 6ssze:

1. intenziv dietetika, gydgybojt és teljes érték(i taplalkozas, gyogytedk (orvosi székfd,
édeskdmény, citromfl), zoldséglé, asvanyviz, kevés gyliimolcslé, a dohanyzas, az alkohol, a
kavé, az édességek elhagyasa, bélrendszertisztitas (glaubersd, keserlisd), napi 2 - 3 liter
folyadék, a bojt utan a taplalkozast tudomanyosan felépit6 étrend alkalmazasa,

2. mozgasterdpia, edzésprogramok, légzdgyakorlatok, maszszazs, vizkuira,

3. kisegit6 természetes gyogymaodok, pl. majpakolds, pszichoterapia, a szokasok
Ujraértékelése, lelki méregtelenités, sajatélmény-terdpia,

4. egészségkép kialakitdsa, alkotéi tevékenységek tanuldsa, a megtanult terapiak beépitése a
kezelés utdni id6szakba, atvezetés a teljes értékd taplalkozasra.

Javasolt: tulsuly, reumds betegségek, arthrozis, hypertonia, sziv- és keringési betegségek.



5.12.3 MAYR-KURA
F. X. Mayr, osztrak orvos |épcsézetes rendszer( kuraja a bélmikodés és a szervezet salaktalanitasara.
A kuarat kiképzett orvosok iranyitjak, és 6k hatdrozzak meg a sziikséges fokozatot. A kira része
minden esetben a specidlis diagnosztika és hasi masszdzs, melyet naponta végeznek.
Fokozatok:
1. gydgyteakura - gyogytedk és zoldségleveslé alkotta napi meni, bedntés és keser(isds
hashajtas, manualis hasi kezelések, 2 hét,
2. tej-, zsemlekura - az el6bbi kiegésziil szikkasztott zsemle alapos megragasaval + friss, nyers
tej, 2 hét,
3. azelSbbikettd utani ,felépitd étrend”, specialis receptura szerinti reformétrend.
Javasolt az emészt6rendszer krénikus betegségei, fekélyek, maj-, epe-, hasnyalmirigy-betegségek,
altaldnos salaktalanitas esetén.

5.12.4 MOERMANN - BREUSS-KURA

A nem katabolikus fazisban |év6 daganatbetegek bioldgiai kezelésére alkalmazott elsé kurak egyike.
Specidlis gydgytedkat és préselt zoldségeket fogyasztanak a betegek, 21, illetve 42 napon keresztil. A
folyadékbevitel csak fél liter naponta, intenziv fizikai munka mellett.

5.12.5 GERSON-TERAPIA

A dr. Max Gerson német bel- és ideggydgyaszrol elnevezett méregtelenité mddszer és terdpias
rendszer szamos betegség gydgyitdsara alkalmas a kordbban felsorolt indikacidk kozil - még a
tuberkulotikus betegek kezelésére is -, a legtdbb tapasztalat mégis a daganatbetegek kezelésével
kapcsolatban gylilt 6ssze. Egyrészt azért, mert ezeknél a betegeknél kellS elszantsdg van a
kovetkezetes alkalmazdshoz, mdasrészt, mert a katabolikus fazisban l1évé betegeknél is eredményesen
alkalmazhatd. A terdpia az 6ranként frissen préselt, biomddszerrel termesztett zoldség- és
gylimolcslevek fogyasztasara épll. F6 jellemz6i: novényi szénhitratokban, kdliumban gazdag,
fehérjében, zsiradékokban, natriumban szegény. A gydgyszerelésben: sdsav-pepszin, pancreatin,
egyedi készitésli majkapszula, thyroid, niacin, bélfléra-baktériumok, méhpempd, lenmagolaj (omega-
3 esszencialis zsirsav), kaliumsé (intracellularis kaliumpétlas, magnéziummal kiegészitve) szerepel. Az
adagolds minden esetben személyre szabott. Jellemz6k még a bélrendszer tisztitdsa, masnaponta
hashajtassal, specialis, kdvés bedntés a maj-biotranszformacid serkentésére, az epelirités kivaltasara,
a bélfal kivalasztasfokozasara és a fajdalom csillapitasara (!). Az Ujabb kutatasok a terapiat
kiegészitették halolajjal (hasonld hatasu, mint a lenmagolaj), aloe veraval (az immunstimulans hatas
miatt) és a daganatsejtek biokémiai folyamataihoz igazitott magas ddzisu vitamin- és
nyomelempétlassal. A Gerson-terapia soran a betegek atmenetileg sem éhezhetnek. Id6tartama 1-3
év, 6 hetente rendszeres laborkontrollal.

5.12.6 HAY-FELE VALASZTO ETREND

Magas szénhidrat- és fehérjetartalmu ételek azonos étkezés alkalmaval nem fogyaszthatdk egytt,
csak kiilon-kulon, kiegészitve zoldséggel, salataval, gyiimolcsokkel (a gyomorsav-kivalasztas gatolja a
szénhidratemésztést, és kérosan elnyujtott emésztési folyamatot eredményez). Egy étkezés
alkalmaval a fehérje vagy a szénhidrat mennyisége maximum 30% lehet.

Javasolt: vesegyulladas, reumatizmus, szivbetegségek, diabetes, emésztési zavarok, ekcéma esetén.

5.12.7 SHELTON - DIAMOND-FELE ETREND

Az egészségfenntartas és a fogyas alapja az emésztés és a felszivodas hatékonysaga. Keriilni kell a
fehérjék és a szénhidratok egylttes fogyasztdsat. Nem javasolja a husokat, a tejet, a tejtermékeket, a
cukrot és a mesterségesen kezelt élelmiszereket. Fontos a gylimolcsfogyasztds (de csak délel6tt és
csak egyfajta), a zoldségek, az olajos magvak, a rendszeres testmozgds és a pozitiv szemlélet. Az
ételeknél mennyiségi megszoritds nincs, a vacsora a legbGségesebb.



5.12.8 SCHROTH-FELE ETREND

Szaraz és ivonapokkal valtott fehérje- és tojasmentes étrend, teljes 6rlésl gabonakasa - kenyér, aszalt
gylimolcsok, datolya, flige, did, magvak, korlatozott folyadékbevitel (gyogyteak, zoldséglé,
z6ldségfézet, ird), meleg vizes borogatasok. A heti kirat 3-4 hétig kell ismételni, majd attérni a
reformtapldlkozasra. Hétf6, szerda, péntek: szaraznap (kenyér, narancs, citrom, aszalt gyiimoélcs),
kedd, szombat: kis ivénap (kevés ebéd, délutan fél liter folyadék), cstitortdk, vasarnap: nagy ivénap
(kenyér, kompadt egy liter 1é egész nap). Javasolt: krénikus sziv- és érrendszeri betegségek, diabetes,
koszvény, bérbetegségek (akne, diatézisek, furunkuldzis), testsulycsokkentés.

5.12.9 BIRCHER - BENNER-FELE ETREND

Napi haromszori étkezés, a f6zés és a konzervalas karos, vegyszermentes novények, gylimolcs- és
z6ldséglevek, mogyord, mandula, széja (az utébbi harom tejvéltozata is), magok, hidegen sajtolt
novényi olajok, méz, hagyma, fokhagyma, leveg6, napfény. A sd, a tengeri so és a sos flszerek tilosak.
Javasolt: sulycsdkkentd, purinanyagcsere-zavar, koszvény, zsiranyagcsere-zavar, esszencialis magas
vérnyomas, chr. obstipatio, mozgasszervi betegségek.

5.12.10. VOLLWERTKOST - TELJES ERTEKU TAPLALKOZAS

A téplalkozas-élettanilag értékes tapanyagokbdl izletes és valtozatos étel készithetd, teljes Grlési
gabondk, zoldségek, gylimolcsok, tejtermékek, tojas. Hal és his hetente 1-2-szer, az élelmiszerek 50-
60%-a nyers, vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazdag, fontos a ragas, az optimalis h6fok és az
elegendé folyadékbevitel. Kerdlni kell a tartdsitd-, szinez6-, és dllomanyjavitd anyagokat. Az ételek a
foldrajzi hellyel és az évszakkal 6sszhangban legyenek.

5.12.11 VEGETARIUS TAPLALKOZASI FORMAK

Fajtai: lakto-, ovolakto-, vegan, mazdaznan, djurvédikus, j6ga-, Wearland-, makrobiotikus stb. kozil
helyhidny miatt ez utébbit emelnénk ki: Az Okasawa-Kushi-féle makrobiotika japan-kinai tradiciok
adaptaldsa. Altalanos elv: 50-60% gabonamagvak, 5-10% szarazfoldi vagy tengeri zoldség (algak), 20-
30% helyi zoldség, 5-20% hiivelyes és tengeri z0ldség, magvak, gyimadlcs. Kevés gyimolcsot ajanl,
csak tengeri st és mézet, finomitott cukor és tej fogyasztdsa tilos.



