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Antoine Béchamp-nak. Ha erételjes hangjét és tudomdnyos nézeteit
nem hallgattattdk volna el, akkor az emberiség nagy része
megmenekiilhetett volna a XX. szdzad legsz6rnyiibb fertdz6
¢és degenerativ betegségeitdl.

Négy szenzicids és csoddlatos gyermeknek: Adam-nak,
Ashley-nek, Andrew-nak és Alex-nek. Uj vejiinknek, Matthew-nak,
és legifjabb egészséges pH Csoda unokdnknak, Charlee-nak.

Es végiil a jové nemzedékének - gyermekeinknek, akik e mindig valtozé
és kihivasokkal teli vildg attoroi. Egyetlen reménységink, hogy
a pH Csoda tizenete eljut hozzdjuk, és egy egészségesebb
és boldogabb vildg alapjat jelenti majd.



Koszonetnyilvanitas

Dr. Robert O. Young

,Ha tébbet ldtok, ez csak azért van, mert Oridsok vdlldn dllok.”
— Sir Isaac Newton

Ez az idézet pontosan titkrozi azt, hogy hogyan érzek azok irant a férfiak és
ndk irant, akik erételjes hatassal voltak munkdssdgomra és élethivatdsomra.
Nekem ajandékozott bolcsességiik, tuddsuk, 0sztonzé erejitk és batoritdsuk
segitségével jutottam el a pH Csoddhoz.

A francia tudés és orvos, Antoine Béchamp (1816 ~ 1908) élete és ku-
tatdsai alapjan értettem meg, hogy az anyag mennyi kilonféle formit, funk-
ciét vehet fel; ezt a tételt § pleomorfizmusnak nevezte. Ha megkapta volna
az esélyt, bioldgiai munkassaga talén forradalmasithatta volna az orvostu-
domanyt, az élet természetével kapcsolatos alapveté felfedezéseivel, amik
gyogyuldst jelenthettek volna nagyon sok olyan kérra és betegségre, melyek
gyégymaodjat a tudomény még mindig keresi. Az 6 munkdssdga nyitotta fel
a szemem, tarta ki a szivem, és vezetett el engem a kérallapotok és betegsé-
gek, illetve az egészség és jollét természetének tudomdnyos kutatdsihoz és
felfedezéséhez. Mindezért 6rokké halds leszek neki.

A modern nyugati orvostudomény Louis Pasteur (1822 - 1895) francia
vegyész alapelveit tanitja és gyakorolja. A meghatdrozott, nem véltozo bakté-
riumok koncepcidjara épiil, amelyek meghatdrozott betegségeket okoznak,
amely tanulményaim kezdetén nagyon is ésszerlinek hangzott. Bar most
mér nem hiszek a monomorfizmus elméletében, hélds vagyok Pasteur-nek,
amiért megteremtette a jelenkori mikrobiol6giai gondolkodast, ami 6sztén-
zGen hatott a mikroorganizmusok természetével kapcsolatos kutatdsaimra,
és az anyaggal kapcsolatos igazsag felfedezése irdnti vigyamra.

Gazdag 4ldds szdmomra mindazon nagy férfiak és nok oroksége, akik-
nek létezésemet kdszonhetem. Ukapam Brigham Young segitett megérte-
nem az anyag természetét, amikor azt mondta ,,az anyag nem teremthetd
és nem is pusztithaté el”. Ez a nagyon lényeges kijelentés visszhangzott az
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elmémben, amikor rdjottem, hogy az anyag 6rok, csak mindig mas forma-
ban és funkcidval 1étezik.

Orok tarsam, bardtom és életem szerelme, Shelley, az inspirdci6 elapad-
hatatlan forrdsa szdmomra, és folyamatosan bevildgitja utamat. Ember-
szeretetével, kilonosen a gyermekek irdnti rajongdsaval, kreativitdsaval és
intelligencidjdval a pH Csoda elkitelezettje, és lehetdvé tette mindenki szd-
méra, hogy megtanulja, megértse és 4télje ezt az Uj Biologiat.

Néhény évvel ezelstt Dr. Neil Solomon és felesége Frema meglitogat-
tak benniinket Alpine-i (Utah llam) otthonunkban, hogy megvizsgaljdk
munkdm hatékonysdgat. Egyszerre voltam ideges és izgatott, mert tudtam,
hogy 6 nagy tudés és kutaté. A latogatdsuk utdn nagyon j6 barataink let-
tek, és munkdm tdmogatéi is egyben. Egy olyan vildgban, ahol a tudomdny
valtozdsait nem feltétleniil fogadjék tart karokkal, hdlds vagyok egy olyan
kutatdorvosnak, akinek volt batorsaga nyiltan kimondani, hogy mennyire
fontos ez a munka, és hogy sziikség van a tovébbi kutatdsokra e téren.

Soha nem felejtem el 2 napot, amikor felhivott a népszert szerzé, James
Redfield, és elmondta, hogy odaadta az egyik régebbi konyvemet Diana
Baroni-nak, a Warner Books szerkeszt6jének. Megkérte, hogy olvassa el,
és vegye fontolora a szerzdé tovabbi miiveinek kiaddsit. James, és az 6 pH
Csoddba vetett hite, valamint személyes tapasztalata nélkil On most nem
tarthatna kezében ezt a konyvet.

Ezutdn egy csodalatos taldlkozonk volt Diana Baroni-val. New York
City-be utaztunk abban a hitben, hogy egy igazi kemény iizletasszonnyal
fogunk targyalni. Ehelyett egy nagyon kozvetlen, gondoskodd, értelmes és
elragadé ember fogadott minket.

Diana bemutatta nekiink kollégdjat, Colleen Kapkleint; & segitett ab-
ban, hogy a pH Csoda egy gyonyoriségesen egyszeri ajandék legyen a vilag
szamdra. Szeretnénk koszonetiinket és haldnkat kifejezni Colleen-nak ren-
geteg oranyi elkotelezett munkadjaért.

Hanyag lennék, ha nem emliteném meg azt a csodalatos elész6t, amit
j6 bardtunk és timogatdnk, Jane Clayson irt. K6szénom Jane, hogy megosz-
tottad veliink személyes torténetedet a pH Csoddval kapcsolatban.

De mindenekel6tt koszonom az én Teremtémnek, aki megajandékozott
mindezzel a gazdagsdggal, aki lélegzetet lehelt minden é16be, és aki értelmet
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és célt ad az életemnek és hivatdisomnak. Aki megtanitotta nekem a minden
szervezett anyag alapjat képezd vér és anatomiai €l6lények természetét és
jelentését. Az § szavaival ,, A vér az élet és a haldl forrdsa, és mi mindannyian
porbdl vétettiink és porra lesziink”

Shelley Redford Young

Hihetetlen utazds volt szdmomra egy ilyen tehetséges és békezii hirvivét ki-
sérni. Nincsenek szavak, amikkel ki tudndm fejezni a Robert irdnt érzett hd-
lamat a timogatdsaért, az elkotelezettségéért, és azért a kitartdsért, amellyel
batran ki4ll és elhozza az igazsdgot és fényt ebbe a szenvedd vilagba. O egy
igazi szolgdlé. Az emberiséghez val6 hozzdjaruldsa tette lehetdvé szdmom-
ra, hogy megvaldsitsam legdédelgetettebb vdgyaimat - hogy az emberek
jol érezzék magukat, egészségesek és boldogok legyenek. Csodélatos 4ldds
Robert oldaldn megosztani ezt a gyégyité bolcsességet a vildggal.

Szeretném kifejezni legmélyebb elismerésemet a fiainknak Adam-
nek, Andrew-nak és Alex-nek, és csoddlatos lanyunknak Ashley Rose-nak.
Megértdek, timogatoak és tiirelmesek voltak, amikor tavol voltunk, és az Uj
Bioldgia elkotelezett tanul6iva és példdiva valtak. Koszonom azt a mérhetet-
len boldogsdgot, amit az életiinkbe hoztatok.

Azon barataink mellett, akik nagyon sokat segitettek ebben a munka-
ban, szeretném kiemelni csalddtagjainkat is: a Young és a Redford csalddot
egyarant, akik folyamatosan batoritottak, hogy Gjabb és Gjabb recepteket ta-
laljak ki, és aztdn széles korben terjesztették Gket. Tudjatok, kikrél beszélek.
Szeretlek benneteket!

Nagyon hdlds vagyok a receptekért néhdny nagy gyégyitonak: Maren
Hale-nak, Angelique és Chrystyanna Queensley-nek és Lonnie Birdsall-
nak. Koszonet a kivalé gydgyité receptekért.

Végiil igazi j6 barataim, Russ és Mary Anne Green (a szuper ,Greens”).
Koszoném végtelen szereteteket, batoritasotokat és timogatdsotokat ebben
az élet nevii nagy hullimvasutban.

Szerelemben és belsé fényben, gy6gyit6 szeretetben és a Teremténk fé-
nyében, amely mindannyiunkat taplal.

Dr. Robert O. Young és Shelley Redford Young
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Elosz6

A 'The Early Show stédbja viccesen csak ugy hivja, hogy az én ,mocsérvizem”:
ez a SuperGreens kotyvalék, amit elsé dolgom meginni minden reggel 4:30-
kor. Tudom, furcsdn hangzik, hogy zéldségeket iszom, de ez egy gyors, ter-
mészetes oxigénbomba - egészségesebb, mint barmilyen koffein-1oket. Ez
csak egy része annak az étrendnek - életmddnak - amely megmentette az
egészségemet, és elvezetett egy Uj megértéshez.

Tiz évvel ezel6tt taldlkoztam Dr.Younggal. Edesanydm mesélt nekem a
vele kapcsolatos tobb éves tapasztalatirdl, de dszintén megmondom, szkep-
tikus voltam. Aztén beteg lettem. Olyan betegség volt ez, amit szdmos ha-
gyomdnyos orvos koziil, akiket felkerestem, egy sem tudott meggydgyitani.
Sulyos emésztési problémdim lettek, a diagnézis pedig mindenféle volt -
a parazitdktdl az irritabilis bélszindrémadig. Nem volt két olyan orvos, aki
egyetértett volna abban, hogy mi bajom van, nem is beszélve a gyégymdd-
rél.

Végiil kétségbeesésemben megtortem. Dr. Young beleegyezett, hogy
taldlkozik velem, ennek ellenére, amikor besétdltam az irod4jiba, voltak a
fejemben kérdGjelek. Mit tudhat egy mikrobiolégus az egészségemrd1? Mit
tudhat &, amit egy szakorvos nem tud?

Dr.Young a délutdn nagy részét lényegében azzal toltotte, hogy megvil-
toztatta az életemet. Vért vett télem, és kielemezte. Anélkiil, hogy barmit is
tudott volna a problémaimrol, részletesen felsorolta a tiineteimet. Egyszerii-
en ,olvasott” a vérembdl a mikroszkép alatt. Azt vizsgélta, hogy mit mutat
meg rélam és a szervezetemrol.

Dr. Young azt mondta, hogy két vilasztdsom van. Vagy folytatom ezt
a lefelé vezetd utat és elfogadom a hanyatlé egészséget az életem részeként,
vagy komolyan viltoztatok az életemen az étkezés, a vitaminok, az dsva-
nyi anyagok és rengeteg mds dolog segitségével: egy teljesen tj életméddal.
Pusztdn azzal, amit Dr.Youngtdl az elsé konzulticiéon megtudtam (hogy
egyek zoldségeket, igyak tiszta vizet, keriiljem el a cukrot, és ne engedjem,
hogy a vérem tul savas legyen), szinte azonnali eredményeket tapasztaltam.
Az egészségem néhany hét alatt teljesen helyreallt.



Attdl a pillanattol fogva allhatatosan kovetem azt, amit ez a konyv igy
nevez: A pH Csoda program. Nem megy mindig tokéletesen, és néha ha-
gyom, hogy elcsébitson a cukor és mds szemetek, amik még a régi szokdsok-
bél jonnek. De tisztaban vagyok azzal, hogy ezekre hogyan reagil a szerve-
zetem, és gyorsan visszatérek a helyes viganyra.

Igaz, nekem nincs olyan csodaszdmba mend torténetem, hogy ez az
étrend (életmdd!) hogyan segithet megillitani egy 4-es stddiumu rdkos
folyamatot, bar tudom, hogy Dr. Young tandja volt ilyen helyzeteknek is.
Még most, ennyi évvel késdbb is teljesen vildgos szdmomra, hogy ez a faj-
ta taplalkozds hogyan tudja teljesen megvéltoztatni valakinek az életét. Ez
egyfajta megvildgosodds, egy teljesen Gj fényben vald ratekintés a vildgra.
Megviltoztatja mindazt, amit gondolunk onmagunkrél, a betegségrél, és
arro6l, hogy a tdpldlék, amit a szervezetiinkbe bevisziink, hogyan hat rank.
Dr. Young nemcsak az On megértését fogja megvéltoztatni azzal kapcsolat-
ban, hogy miként miikddik az emberi test, hanem az On kinézetét is - és a
lelkét is. A taplalkozas nemcsak a testiinkre, de az elménkre is hatassal van,
és elvélaszthatatlanul 6sszefonddik a Iélekkel.

Lehet, hogy elszor nehéz lesz. A program drasztikus valtoztatdsnak tii-
nik, de amikor az ember rdjon, hogy mennyivel jobban érzi magat, és meny-
nyi elényt élvez ennek kovetkeztében, akkor kénnyt a dontés.

En megtanitottam a testem arra, hogy van egy masik t.

Nagyon tetszik neki. En meg egyenesen imddom ezt.

—Jane Clayson
misorvezetd, The Early Show



I. rész
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1. fejezet

Egészség az Uj Bioldgia szerint

Egy Gj nap hajnalodik. Az igazan holisztikus szemléletii egészség, vitalitds
és kivilé kozérzet napja. Sejtjeink energizaldsinak ideje, testiink életerejé-
nek maximalis szintre hozatala. Egy természetesen karcsd és er6s fizikum uj
korszaka! Ez a konyv a kulcs ahhoz, hogy On ezt a fényt be tudja engedni
az életébe. ElGszor is segit megérteni azt a forradalmi tudomdnyt, amit 4gy
nevezek, hogy Uj Bioldgia, majd elmagyarédzza, hogy a gyakorlatban hogyan
kell megvaltoztatni a tplalkozdsunkat, és lehetdvé tenni a testiink szdmara,
hogy igazdn megmutassa sajit gyogyito erejét.

Az igazsdg az, hogy ez a fény tobb mint szdz évvel ezel6tt mér felsej-
lett a horizonton. De néhany kivélo, attord tudés mélyrehaté munkdssagat
figyelmen kiviil hagytdk, mert nem feleltek meg az akkoriban elfogadott
orvosi irdnyzatnak, amely olyan mélyen elmeriilt sajt képzelt elméletei
igazoldsiban, hogy teljesen vakka valt a tényleges igazsigokra. Egészen
mostandig. Mert most levessziik a szemellenzét, és egy teljesen Gj modellt
allitunk fel az emberi egészségre ~ és betegségre. Tobb évtizedes alapos
kutatasbol meritve - mind sajat, mind a fent emlitett (mellézott) tuddésok
munkai alapjén - fel fogjuk fedezni a betegséghez és a jolléthez vezetd
alapvet§ folyamatokat. Természetesen On megkapja ezt a tuddst, s6t en-
nek gyakorlati alkalmazésait is, amely lehet6vé teszi az On szaméra, hogy
a tudést hasznélni tudja.

Mindennek az egyenstly a lényege. Az univerzum gy mikodik, hogy
ellentéteket tart egyenstlyban, és az On testét alkoté univerzum sem kii-
16nbozik ettl. Amikor az egyenstly megbomlik, a betegség tiinetei je-
lentkeznek: alacsony energiaszint, faradtsag, talsuly, kodos gondolkodds,
fdjdalmak, komoly rendellenességek. Ez a konyv az egyensuly (egészség)
helyreillitasarol szol, ez pedig a kovetkezéket jelenti: energia, szellemi fris-
sesség, a szervezet Osszes rendszerének zokkendmentes mitikodése, tiszta,
csillogé szemek, szép bér, és egy karcsu, jo dllapotban lévé test. A konyvben
leirt programmal mindez heteken beliil az Oné lesz.
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Egészség az Uj Bioldgia szerint

Mindossze annyit kell tennie, hogy koriilnéz, és vilagosan latszik,
hogy a legtobb modern életmddot é16 ember a megbomlott egyensilytél
szenved. Elhizottak. Firadtak. 1d6 eldtt megoregszenek. Taldn Onnel is ez
a helyzet. Nagy az esélye annak, hogy a szerettei koziil legaldbb egy vala-
ki a harom leggyakoribb gyilkos kér valamelyikében szenved: szivbeteg,
rakos vagy cukorbeteg. Amikor az el6addsaimon megkérdezem a kozoén-
ségtél, hogy kinek van olyan csalddtagja, aki ilyen betegségben szenved, a
terem 70-80 szdzaléka felemeli a kezét. Valjaban, kozilink minden ma-
sodik ember sziv- vagy cukorbetegségben fog meghalni. Egyharmadunk
pedig rakban.

Ha On a mai kultirankban €él6 legtobb emberhez hasonléan gondol-
kozik, akkor most azt gondolja: ,,J6, j6, de hit meg kell halni valamiben”
Elfelejtettiik, hogy az a természetes, ha egészségesen éliink és halunk meg!
Valéjaban, mindenkinek velesziiletett joga van ahhoz, hogy egészségesen él-
hessen egészen a haldla napjdig. Ennek a programnak az a csodélatos ajan-
déka, hogy ezt az dlmot valéra tudja valtani. Es higgye el, ennek semmi
koze az emberi génallomanyhoz, a kifinomult orvosi technolégidkhoz, vagy
a taldn még erGteljesebb - és veszélyesebb - gyogyszeriparhoz. A j6 hir az,
hogy a vilasz ezeknél sokkal, de sokkal egyszeriibb dolgokban rejlik. Es el-
érhetd, itt és most. Ma.

A dolog nyitja kénnyen megtalalhaté a harom £6 gyilkos kérban (rdk,
szivbetegség, cukorbetegség). Mindegyik kozvetlen osszefiiggésben van a
tdplalkozdssal. Igazsdg szerint ma Amerikdban a tiz leggyakoribb halélozdsi
okbdl nyolc szintén ezzel fiigg dssze (nem beszélve arrél, hogy a tdplalkozas
okozza azt is, hogy az amerikaiak 60 szdzaléka tulsalyos). A megfeleld ételek
fogyasztdsa és a legjobb tdpanyagok kiegyensitlyozott bevitele segit abban,
hogy mindez elkeriilhet$ legyen - azzal a nyomordsagos és siliny életmi-
néséggel egyiitt, amely olyan gyakran megel6zi a haldlt, néha évtizedekkel
is. Az egyszerti titok a megfelelé kombindciékban rejlik, és éppen errdl sz6l
A pH Csoda.

Még a hagyomdnyos orvostudomdny is egyetért: ,,Az élelmiszerekben
taldlhat6 tipanyagok létfontossdguak az anyagcsere normaélis mtikodéséhez,
és amikor problémak adodnak, azok a tipldlkozds megbomlott egyensilyd-
nak, valamint mds tényezok drtalmas kozrejitszdsinak koszonhetSek. ...
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A PH CSODA

Azokndl az amerikai feln&tteknél, akik nem dohényoznak és nem isznak
talzott mértékben, egyetlen személyes dontés jobban képes befolydsolni a
hosszi tava egészség esélyeit, mint bdrmi mds - MIT ESZUNK” (idézet a
tiszti forvos 1988-as Egészség és tdplalkozds cim jelentésébdl. A kiemelés
t6lem szdrmazik).

C. Everett Koop e mérfoldkdnek szamitd jelentése 6ta (s6t, mar elbtte is,
att¢l fiiggéen, hogy On milyen kérékben mozog) az amerikaiak egyik érilt
diétat a masik utdn kovetik, és nemcsak azért, hogy megszabaduljanak a f6-
15sleges poggydsztd], amit a legtébben magunkon cipeliink, hanem azért is,
hogy visszataldljanak az egészséghez. Az eredmény? Kévérebbek vagyunk
(az orszdg), mint valaha. Es bizonyosan nem vagyunk egészségesebbek.

A probléma az, hogy noha tényleg a taplalkozas a kulcs (nemcsak a kar-
cstsdghoz, hanem az altaldnos egészséghez és a jo kozérzethez is), ennek
olyan téplalkozasnak kell lennie, ami megfeleléen egyensulyban tartja szer-
vezetiink kémidjat. Ugyanakkor minden egyes diéta, amivel az amerikaiak
probalkoztak - beleértve nemcsak az ,,atlagos amerikai étrendet”, de azokat
az llitdlag egészséges modszereket is, mint amilyenek a zsirszegény diétak,
az ételpiramis és a vegetdridnus étkezés - szélsdségesen felboritjdk szerveze-
tiink kémidjanak egyensulyat. Még ha egy bizonyos fajta étrend ténylegesen
meg is tud szabaditani néhdny kil6tdl (tdbbnyire csak ideiglenesen, persze),
vagy csokkenti a koleszterinszintet, vagy javitja egyes emberek emésztését,
nem valtja be azt az igéretet, ami igy foglalhat6 Gssze: valaki egyszeriien
jO egészségnek drvend. Annyira hozzészoktunk mar a mai modern orvosi
gépezethez, hogy a jé egészség mindennek tiinik szdmunkra, csak egysze-
rtinek nem. En azonban azért irtam meg ezt a kényvet, hogy elmondjam: a
dolog igenis egyszerfi.

Felejtse el, hogy mi mennyi koleszterint tartalmaz! Felejtse el a kaléria-
kat, és hogy hany gramm zsirt fogyaszthat! Felejtse el a vérnyomds, a vércu-
kor, a hormonszint mérését, vagy barmely mas egészségiigyi mutatét, amit
az orvosi rendelében megszokott. Kideriilt ugyanis, hogy az On egészsége
szempontjabol a legfontosabb, egyediili mérce nem mds, mint a vér és a sz6-
vetek pH szintje - hogy ez mennyire savas vagy liigos. A test egyes részeinek
kiilonbozo az idedlis pH-szintje, de a vér pH-ja az, ami leginkdbb megmu-
tatja a dolgokat. Eppen ugy, ahogy a test hémérséklete nagyon szigortan
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szabélyozott, a vérnek is egy nagyon sziik - enyhén bézikus, vagyis ligos
~ pH-tartomdnyban kell mozognia. A test mindent megtesz azért, hogy ezt
az 4llapotot fenntartsa - még akkor is, ha ez mds szovetek vagy szervrend-
szerek kdrosoddsdval jr.

Belsd nedveink pH-szintje testink minden sejtjére hatdssal van. Az
anyagcsere teljes folyamata a ligos kornyezet meglététdl fiigg. A krénikus
tilsavasodds kdrositja a test szoveteit, és ha nem veszik idejében észre, akkor
megakaszt minden sejtszinti tevékenységet és funkciot - a sziviink dobogasa-
t6l az agyunk dltal 1étrehozott idegi impulzusokig. Més széval a tilsavasodds
magit az életet gatolja. Ez az, ami minden megbetegedés és betegség gyokere
(ahogy azt részletesebben latni fogjuk a kovetkezd fejezetben).

Ha pedig mindez még nem lenne elég, hogy felkeltse az On érdekl§-
dését a teste pH-jdnak természetes, nem durva beavatkozdssal torténd ki-
egyenstlyozdsa irant, akkor jobb, ha ezt szem el6tt tartja: a tdlsavasodas az,
ami miatt On nem tud lefogyni (errél tobbet késébb).

A cél az, hogy az On testében megfelel$ ligos egyensily j6jjon létre
- és ez a program ezt lehetdvé teszi. A megoldds az, hogy megfelel arany-
ban kell fogyasztani a lagositd és a savasitd ételeket. Ez azt jelenti, hogy
étrendjének 80 szdzalékban lagosit6 ételekbdl kell éllnia, pl. zoldségekbol.
(Ez az ardny valamelyest cs6kken majd, miutdn sikeresen helyredllitotta az
egyensulyt.) Igy savasité ételek (példdul a hus és a gabona) sokkal kisebb
ardnyban keriilnek majd a tidnyérunkra. Tovdbbd a gondosan megvaloga-
tott, kivalé min@ségt étrend-kiegészitok segitenek abban, hogy elérjiik és
fenntartsuk a pH-egyensulyt. Ezekrol is tobb részletet tudhat majd meg a
késdbbi fejezetekben.

Ennyi. Minddssze ennyi! A tinyérja legalabb hdromnegyed részét pa-
kolja tele lugositd ételekkel, haszndlja az étrend-kiegészitGket ugy, ahogy ez
a kényv elmagyardzza, és méris a helyes dton van.

A kovetkezo fejezetek részletesen taglalni fogjik, hogy miért, a konyv
tobbi része pedig arrdl fog sz6lni, hogy konkrétan mit és hogyan. Megismer-
heti aprélékos kutatdsom eredményeit, és azoknak a nagyszert elméknek a
kutatdsait, akik el6ttem mdr bejartdk ezt az utat. Ezen kiviil hasznosithatja
feleségem, Shelley val6 életb6l vett, gyakorlati tandcsait azzal kapcsolatban,
hogy miként tudja mindezt megvaldsitani.
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A Iényeg: ez a program meghosszabbitja az életét, és uij életmindséget
tesz lehet6vé. Garantalom, hogy azonnali javulast fog tapasztalni. Megno-
vekszik az energiaszintje, javul a szellemi és koncentricids képessége, eré-
sebbé vilik, jobb lesz az dlloképessége, és ugy szabadul majd meg a f6los-
leges zsirtol, hogy kozben még az izmai is megerdsédnek. Csillogd szeme
és tiszta, szép bére lesz. Jobban fog kinézni. Jobb lesz a sportteljesitménye.
Minden testmikodése hatékonyabba valik. Birmilyen egészségiigyi prob-
lémdja van, az javulni fog, és minden valdszintiség szerint hirtelen eltiinik
majd. Roviden: visszanyeri annak a konnyt, er6feszités nélkili, energidval
teli allapotnak és jé kozérzetnek a teljességét, amirdl azt hitte, hogy elveszett
a gyermekkorral egyiitt. Azzal a gyogyuldssal, azzal a teljesség-érzéssel és
megfiataloddssal, amit ez a program eredményez, On - talén életében el§-
szor ~megtapasztalhatja a kicsattané egészséget.

Folyamatosan, tjra meg Gjra tandi vagyunk azok 6romének, megkony-
nyebbiilésének és megdjult lelkidllapotdnak, akik legyGztek egy stlyos vagy
krénikus betegséget, akik éveken 4t tarté kiizdelmek és kudarcok utdn végre
le tudtak fogyni, akiknek a koleszterinszintje lecsokkent, a bére kitisztult,
viszketése megsziint, energidja visszatért. Littam embereket, akiknek tobbé
nem volt sziikségiik inzulin-injekcidkra a cukorbetegség miatt. Lattam em-
bereket, akiknek megsziintek a fdjdalmai. Még olyanokat is lttam, akiknek
rékos betegként eltiint a tumora, és hivatalosan is gyégyultnak nyilvéanitot-
tak 6ket. Gyakran kapunk hirt olyan emberektél, akik tobb hénapnyi vagy
évnyi munkaképtelenség utan gjra dolgozni kezdtek, és azoktdl, akiknek
elmalt az allergidja, vagy akik felgyogyultak egy-egy fert6zésbdl. Olyan em-
berektdl, akik gjra jol vannak, egészségesek és energikusak. Mint példaul
Sharon és a férje. De hallgassuk meg 6t magat, hadd mondja el 6 maga a
torténetiiket:

»A 87 kilé volt az addigi rekordom. Levert voltam és faradt, és
mdr majdnem minden diétdt kiprébdltam, ami létezik a vildgon.
Lefogytam, majd rogtén djra visszahiztam, amikor visszatértem a
korabbi taplilkozasi szokasaimhoz. Egyre jobban elvesztettem a hi-
temet. Elegem volt abbol, hogy beteg és faradt vagyok - és kovér!
Tudtam, hogy eljott egy komolyabb életmod-viltas ideje.
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Igy aztin djra felszdlltam a diéta-hulldimvasutra, s elmentem
egy helyi fogyokuras klubba. Ez miikdott néhany honapig. Fogy-
tam 15 kilot, lecseréltem a diétds iidit6t vizre, és elkezdtem mozog-
ni. Azt gondoltam: ,,Na, most mar tényleg megoldottam a problé-
mat”

Ezzel egyid6ben a férjem életbiztositast szeretett volna kétni.
A biztosité altal eléirt egészségiigyi kivizsgalds eredményei haldlra
ijesztettek benniinket. A koleszterinje gyakorlatilag kiment a papir-
r6l, 340 mg/dl (8,7 mmol/1) volt. Zsirdaganatok voltak a vallaban.
Es a sdlya a valaha mért legmagasabb, 103 kg volt. Egy 175 cm-es
embernek ez meglehetdsen nagy terhet jelent. Ez a vizsgalati ered-
mény kideritette, hogy a férjem egy két 1abon jaré idézitett bomba.
Valaki, akinek esetében barmelyik pillanatban megtorténhet a bal-
eset. Hozzdm hasonléan § is rajott, hogy komoly valtoztatasra van
szitksége. De fogalma sem volt arr6l, hogy mit és hogyan.

De még mieldtt barmibe is belevighatott volna, 4j hdzba kol-
toztink, majd elmentiink nyaralni. En visszatértem a régi étkezési
szokdsaimhoz, abbahagytam a testmozgdst, és a leadott 15 kg-bol
9-et visszahiztam. Amikor a dolgok visszazikkentek a szokdsos ke-
rékvagasba, és réjottink, hogy el kell kezdeniink cselekedni, pont
akkor lépett be az életiinkbe a pH Csoda.

Az elsé gondolatunk azonos volt: hogy a fenébe lehetséges
véghezvinni egy ilyen drasztikus életmodvéltdst? Majd a méasodik
gondolatunk is azonos volt: meg kell prébalnunk. Azon az estén
elkoteleztitk magunkat a program mellett - és azonnal megltogat-
tuk kedvenc éttermiinket, hogy még utoljira jol belakmdarozzuk a
szokdsos roston siilt sertésbordét és pitét. Mdsnap reggeltél meg-
valtoztattuk az étrendiinket - és vele az életiinket. Soha tobbé nem
néztiink hatra.

A férjem koleszterin-szintje 6 hét alatt 242 mg/dl-re (6,2
mmol/l) csokkent, mostanra pedig mér 200 alatt van. Krénikus
fzilleti gyulladas volt a csipGjében, méar a mititéten gondolkodott. A
féjdalom megsziint! En pedig életemben el§szor nem vagyok lehan-
golt. Mar nem vagyok kényszeres evé sem; nem az torténik, hogy



A PH CSODA

betegre eszem magam - és utdna még eszem egy Kicsit.
Nem vagyok tobbé a cukor- és kenyérfiiggdség rabja. Most
mar az avokddé és a széjabab az, amit nagyon kivanok.
Még mindketten szeretnénk lefogyni néhény kilét, de mar
nem aggédunk emiatt. Tudjuk, hogy a testiink el fogja érni
az optimalis salyt. Es soha nem fogunk djra meghizni,
mert mdr nem kivinjuk azokat az ételeket, amik a kezde-
tekté] fogva beteggé, faradtta és kovérré tettek benniinket.

Vilagos szdmunkra, hogy a fogyds valéjaban majd-
nem csak egy mellékes bénusz. Az igazi eredmény az,
hogy jobban érezziik magunkat. A testiink és az elménk
megerdsodott. Mar nem érezzitk magunkat egyfolytdban
betegnek és faradtnak. Még a kapcsolatunknak is jot tett
a dolog. Sokkal tartalmasabb lett az életiink. Es jobban
tudjuk élvezni a legjobb dolgokat az életben - itt féleg a
gyerekeinkre gondolok.

Ha pedig mdr a gyerekeknél tartunk: 6ket is fokoza-
tosan elkezdtiik bevonni a programba. Gyorséttermi kajan,
pizzdn, cukorkdkon és szénsavas {iditékon néttek fel. Ok is
cukor-, kenyér- és husfiigg6k voltak ~ és ennek eredménye-
ként fdradtak, talsulyosak és levertek, mint a generdcidjuk
tobbi tagja dltalaban. Ki gondolta volna, hogy valaha hajlan-
ddak lesznek zoldséglevet inni reggelire? Egészséges étele-
ket adunk nekik, és fogyasztjak a kiegészitGket is. Néha még
el6fordul, hogy esznek édességet, de tudjuk, hogy ez a prog-
ram nem egy olyan folyamat, ami egyik naprél a masikra
megy végbe. Az egész csaldd elindult a helyes irdnyba.

Robert Louis Stevenson azt irta: ,Eljon majd az id6,
amikor a kdvetkezményeink bankettjén kell helyet foglal-
nunk”

Mi ott iiltiink. Es most is ott iilink. De nekem ez a
mostani sokkal jobban tetszik”
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Amellett, hogy rengeteg hasonl6 beszamolém van - és még bemutatok
néhdnyat beldlik a konyvben -, a sajat szememmel littam az ilyen dtalaku-
lasok tudomdnyos bizonyitékat is, noha semmi sem meggy6z3bb, mint az
emberek mindennapi életében végbemend radikalis véltozdsok. Tobb ezer
vérmintét vizsgaltam meg, beleértve a pH- szinteket is, amiket a vildg min-
den t4jardl kildtek be emberek, és Jattam, micsoda 4talakulds megy végbe a
vérben - egészen le a sejtek szintjéig -, amikor az emberek megvaltoztatjak
a taplalkozasukat.

HOGYAN JUTOTTUNK EL EHHEZ A TAPLALKOZASHOZ

Mindezek a gyogyuldsok azért torténnek, mert emberek hajlandoéak felelds-
séget villalni a sajat egészségiikért, és megtenni a szitkséges valtoztatdsokat.
Shelley és én szintén ezen az tton indultunk el husz évvel ezelétt. De elég
sokdig tartott, amig rdjéttink, hogy mindattél, ami széles korben egészsé-
gesnek volt kikidltva, még mindig faradtak voltunk, megfézasra hajlamosak,
és nem tudtuk a legjobbat kihozni magunkbél. Végil, sok probalkozas és
hiba drén - sajit magunkon kisérletezve ~ kifejlesztettiik a pH Csoda prog-
ramot. Megtaldltuk az utat a teljes, végleges egészséghez — ahhoz az dlla-
pothoz, amelyben az ember fizikailag készen 4ll arra, hogy az életet annak
teljességében tudja élni.

Mindig is aktiv emberek voltunk, és folyamatosan kutattuk az egész-
ség titkat. 1980-ra mar rdélltunk arra, amir6l akkor azt gondoltuk, hogy
egy idedlis, szigortian vegetaridnus étrend: féleg Osszetett szénhidratok,
néhdny egyszerl szénhidrat (cukrok), fehérje és zsiradék. Azt kovettiik,
ami a testiink szdmadra a legjobb étrendnek tiint, és igy neveltitk a gyerme-
keinket is.

A legjobb élelmiszereket visaroltuk, amiket a kedvenc bioboltjainkban
kapni lehetett. De még mindig éreztitk a délutdni faradtsigot. Ugy thnt,
hogy a sportteljesitményiink elérte a maximumot, és nem tapasztaltunk to-
véabbi fejlddést. Nem volt annyi erénk és dlléképességiink, mint amennyit
szerettiink volna. Lassan, de biztosan tapasztaltuk magunkon az 6regedés
jeleit. Es az egész egyre rosszabbnak tlint az id6 maltdval.
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Akkor még nem tudtuk, hogy ez a taplalkozds mennyire felboritotta
a testiink kémiai egyensilyat, milyen veszélyesen elsavasitotta a testiinket,
létrehozva azt a sok-sok szerencsétlen kovetkezményt, amit a kovetkezd
fejezetekben fogok kifejteni. Hala Istennek, az egész csalddunk viszonylag
egészséges maradt, de a mai tuddsunkkal és szemiinkkel nézve nyilvinva-
16, hogy szerencsésnek mondhatjuk magunkat. Nagyon sok bajunk lehetett
volna.

Sokdig tartott, amig rdjottiink, hogy mi tdrténik, és hogy mit tehetiink
ezzel kapcsolatban. Es amikor rajottiink, micsoda hihetetlen valtozas tor-
tént! Egyrészt, noha egyikiink sem volt talsalyos, mindketten fogytunk. En
kozel 9 kil6t, ami 10 centimétert jelentett a csipém koriil. Shelley koriilbe-
lial 7 kil6t fogyott, és a méretei most megegyeznek a kozépiskolai alakjaval
(38-as). De ami még ennél is fontosabb: sokkal jobban éreztik magunkat.
Ezen kiviill débbenetes véltozasokat figyeltem meg a vériinkben, ideértve a
pH- szintet is. Volt még egy dolog, amire j6 volt ez a majd’ tizennégy évnyi
keresgélés, amig eljutottunk ehhez a programhoz: lehetévé tette szdmomra,
hogy 1j laboratériumi technikakat ismerjek meg, amikkel kovetni tudtam a
haladésunkat (ezeket a konyvben kés6bb részletesen leirom).

Mivel mi eleve egészségesen kezdtiik el a programot, alig vartam, hogy
tesztelhessem az altalunk kifejlesztett tapldlkozasbeli valtozdsok hatdsait
olyan embereken, akik komoly egészségiigyi kihivasokkal kiizdottek, mint
példaul cukorbetegség, rak, elhizds, szivbetegség, lupus, koszvény és iziile-
ti gyulladds (arthritis). A vizsgalataim sordn ténylegesen elsoprd javulist
tapasztaltam a vériikben. Mindegyikiik arrél szamolt be, hogy jobban érzi
magit, ¢s fogyott. Ezen kiviil sok esetben még a szornyi allapotok is meg-
gyogyultak vagy eltintek! Ezeknek az elképeszt6 eredményeknek a szemta-
nujaként tudtam, hogy amire véletleniil riakadtunk, az tobb, mint csak egy-
fajta diéta, ami j6 nekiink és a csalddtagjainknak. Valami olyasmit taléltunk,
amit meg akartunk osztani masokkal is.

Tobb mint 6t éve mar teljes mértékben kovetjitkk a pH Csoda étrendet,
és semmi kétségiink nincs afelél, hogy soha nem tériink vissza a régi szo-
kasokhoz. Tul sokat kaptunk ettdl, amit soha nem szeretnénk feladni. Hi4-
ba id§sodiink, tovdbbra is nagyszeriien érezzitk magunkat. Es tudjuk, hogy
védve vagyunk azoktdl a pusztité betegségektl, amelyek olyan sok életet
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kovetelnek. Taldltunk egy utat ahhoz, hogy még sokaig ott legyiink egymas-
nak, a munk4nknak, és legf6képpen a gyerekeinknek. Es képesek legyiink
élvezni az életiink minden percét.

Az egészség természetes kellene, hogy legyen mindenki szdmara, mégis
sok embernek nagyon nehéz megériznie. A pH Csoda 6rékre megvaltoztat-
ja ezt. Lehetdvé teszi az On szdmdra, hogy visszanyerje azt, ami jogosan az
Ong, illetve osztdnzi Ont arra, hogy feleldsséget véllaljon a sajat jollétéért.

Tudom, nagyon sok mddszer létezik a vilagban arra, hogy miként le-
gytink jobban. Kéziiliikk tobb nagyon jé eredményekkel bir, pozitiv a meg-
itélése. Ez gyakran annak koszonhetd, hogy részben azt alkalmazzak (taldn
anélkiil, hogy tudndnak réla), amit On ebben a konyvben meg fog ismerni.
Az is igaz, hogy valaki a nélkiil is lehet sokkal jobban, hogy elérné a toké-
letes allapotot, s lehet, hogy azt gondolja, az a végeredmény, pedig a legna-
gyobb jutalomnak még a kozelébe se keriilt. Ha egyszer megtapasztalja a
teljes, kicsattand egészséget, ami a tapldlkozasa alapveté megviltoztatdsat
koveti, tudni fogja, hogy milyen hatalmas a kiilonbség. Most hat meghivjuk
Ont erre az utazdsra, hogy tapasztalja meg az eredményeket sajit maga. Eb-
redjen On is egy Gj nap fényére!
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2. fejezet

Az alapok: a savak, a vér és a candida

Miel6tt ratérnénk arra, hogy milyen konkrét Iépések kellenek ahhoz, hogy
atalakitsuk a tapldlkozdsunkat - és a kozérzetiinket -, szeretnék atadni
néhdny informdaci6t a modszert alitdmaszté tudoményos héttérrel kapcso-
latban. Ezt igy is fel lehet fogni: vannak j6, meg rossz hireim - és a rossz
hirekkel kezdem. A j6 hireket is hamar meg fogja tudni - azt a médot, aho-
gyan meg tudja védeni magat a sok rossz hirrel szemben, illetve a finom
ételeket, amiket kozben ehet —, most azonban szeretném, ha megértene
néhdny tudoményos alapelvet, amelyre a pH Csoda programot épitettiik.
Ha ez megtortént, akkor - azt hiszem - vildgosan latni fogja, miért olyan
fontos ennek a programnak a kévetése, és hogy miért jelenthet gyokeres
véltozdsokat az élete mindségében.

Az els6 fejezetbdl mér megtudhatta, hogy e program legfontosabb alapelve
az On szervezetének, de killondsen a vérének sav-bazis egyensilya, Ggyhogy
most ebbe egy kicsit mélyebben bele fogjuk 4sni magunkat. Azutdn megnéz-
ziik az elsavasodott test egyik legdurvabb kovetkezményét: a kis szornyetege-
ket, amik elszaporodnak benne, ideértve a baktériumokat, az élesztégombakat
(candida), valamint a penész- és egyéb gombakat.

SAVAK

Abbdl a feltevésbdl indulunk ki, hogy az dsszes egyensulyi dllapot koziil,
amit az emberi szervezet igyekszik fenntartani, a legdontdbb a savassig
és a bazikussag (vagy lugossag) kozotti egyensily. A szervezet a végletekig
képes elmenni abbéli igyekezetében, hogy fenntartsa a vér megfeleld, eny-
hén ligos természetét. Viszont nagyon kénnyen és gyakran eléfordul, hogy
a testszovetek elsavasodnak. Ez a megbomlott egyensily egyfajta kioszhoz
vezet, és megnyitja az utat a betegségekhez. Minden betegség, és a rossz koz-
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érzet mogott is a testnedvek és a szovetek elsavasoddsa dll. Ugyanis a test ki-
zarélag akkor vélik sebezhet6vé a korokozék dltal, amikor elsavasodott - az
egészségesen lugos kémhatdsu egyensilyi allapotban a kérokozok nem tud-
nak megtelepedni. Tovabbd a savak jelenléte mindig arra utal, hogy megbe-
tegedtiink, betegek vagyunk. Roviden, a jo egészség feltétele, hogy a testiink
sav-bazis egyensulya megfeleld legyen. Ezt pedig csak a helyes taplalkozas
révén lehet elérni (olyannal, mint amit ebben a konyvben leirunk).

A savassag és a ligossag viszonyat a tudomany mennyiségileg fejezi ki
egy 1-t61 14-ig terjedd skdldn, amit ugy neveziink, hogy ,pH” (ejtése: pé-hd).
Ezen a skdldn a 7-es érték tekinthetd semlegesnek. A 7 alatti értékek jelo-
lik a savas, a 7 felettiek pedig a lugos tartomanyt. Technikai értelemben a
pH-érték a hidrogénionok (pozitiv toltésii molekuldk) koncentraciéjat mu-
tatja barmely oldat vonatkozdséban. De Onnek nem szitkséges megértenie
az Osszes kémiai részletet. Csak annyit kell tudnia, hogy e kétfajta vegyi
anyag - a savak és a lugok - egymassal ellentétesek, és amikor bizonyos
ardnyban taldlkoznak, akkor kioltjdk egymast, létrehozva ezzel egy sem-
leges pH-t. Mindazondltal koriilbeliil husszoros mennyiségt ligos anyag
szitkséges a vérben egyetlen egységnyi sav semlegesitéséhez, tehat jobb és
konnyebb az egyensulyt fenntartani, mint visszanyerni.

VER

Ahogyan a testhdmérsékletiinknek 37 fokon kell maradnia, idedlisan a vé-
riinket is a 7.365-s pH-értéken kell tartanunk - amely nagyon enyhén lugos.
(Egy hagyomanyos orvos még a 7.4-es értéket is elfogadna helyesnek, de ez
mar problémds, ahogy majd késébb latni fogjuk.) A pH-t lehet mérni
a vizeletb6l és a nydlbdl is, de a legfontosabb a vér, és ennek kell a legsziikebb
sdvon beliil maradnia. A test kiillonboz6 részeinek egyébként is eleve kiilon-
boz6 a pH-szintje. A vérnek és a szoveteknek enyhén lagosnak kell lennie,
de péld4ul a vastagbél enyhén savas, tovabba a vizelet is enyhén savas vagy
semleges kell, hogy legyen. A nyil tobbnyire véltozo. A vizelet pH-ja tud a leg-
jobb képet adni arrél, hogy mi torténik a szovetekben, de ez nem mindig pontos.
A vér pH-ja megbizhatdbb, és igy jobban megmutatja a belsé allapotokat.
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A test betegségei majdnem mindig annak a kovetkezményei, hogy tdl
sok sav terheli meg a test pH-egyensulyat — olyan mértékig, hogy a test mar
a betegségek tiineteit kezdi produkaélni. (Egy kiils6 forrdsbdl szarmazé mér-
gez$ hatas is okozhat betegséget, de ez sokkal ritkdbb.) A tiinetek lehetnek
magénak a terhelésnek a megnyilvdnuldsai, de lehetnek annak a jelei is, hogy
a test kiegyensulyozé erdfeszitéseket tesz. A terhelés nagysagétol és idotar-
tamatdl fuggden ezek a tiinetek jobban, vagy kevésbé lithatoak. De a lényeg
ez: a tilzott savterhelést mi magunk idézziik el6 azzal, amit megesziink. A j6
hir az, hogy ha felismerjiik ezt a tényt, akkor tudunk ezen viltoztatni.

A testiink osszes szabdlyozé mechanizmusa (ideértve a légzést, a ke-
ringést, az emésztést és a hormontermelést) azért dolgozik, hogy kiegyen-
stlyozza ezt a finom belsé sav-bazis szintet. A test nem tudja sokdig elvi-
selni a talzott savassag felé torténd eltolédasokat. A megbomlott egyensily
korai szakaszdban a tiinetek még nem olyan erések: ilyesmik lehetnek,
mint kiiités, fejfajas, allergidk, megfazas és influenza, valamint pl. hom-
lokiireg-problémdk. De ahogy a dolgok tovabb stlyosbodnak, egyre komo-
lyabba valik a helyzet. A szervek és egész bels6 rendszerek meggyengiilése
eredményeként pajzsmirigy-, mellékvese- és méjproblémak, stb. léphetnek
fel. Ha a szovetek pH-ja tilsdgosan elmozdul a savas irdnyba, akkor az oxigén-
szint lezuhan, és a sejtek anyagcseréje ledll. Més széval a sejtek elpusztulnak.
On pedig meghal.

Tehét a pH csokkenése nem megengedhet§. A szervezet tgy akada-
lyozza meg ezt, hogy amikor szembetaldlja magat egy csomé beémls sav-
val, a vér lagos dsvényi anyagokat von ki a szovetekbél, hogy ezt kompen-
zilni tudja. Van egy dsvdnyianyag-csaldd, amelyiknek pont az a feladata,
hogy az erds savakat semlegesitse, mérgez6 hatasukat kozombésitse. Ilyen
pl. a ndtrium, a kdlium, a kalcium és a magnézium. Amikor ezek az dsvanyi
anyagok reakciéba lépnek a savakkal, az eredmény sokkal kevesebb kiros
melléktermék lesz, amelyeket azutdn a test mér ki tud diriteni.

Tudni kell, hogy egy egészséges test sziikséghelyzet esetére rendelkezik
tartalékkal ezekbdl az dsvanyi anyagokbdl. De ha a téplalkozassal nem keriil
be elég beldlitk a szervezetiinkbe, és elfogy a tartalék, akkor a test mashon-
nan szerzi be Gket, vagyis kivonja ket a csontokbdl (a kalciumot) vagy
az izmokbdl (a magnéziumot) - ahol természetesen sziikség lenne rajuk.

16



Az alapok: a savak, a vér, és a candida

Ez pedig konnyen hidnyallapotokhoz vezet - és sok killonbozd, ezekkel az
dllapotokkal osszefiiggé tiinethez.

Ez azonban csak a jéghegy csticsa. Ha az elsavasodas tul erGssé valik
ahhoz, hogy a vér ki tudja egyensilyozni, akkor a felhalmozédott sav-
mennyiséget a szervezet a szdvetekbe nyomja, hogy ott raktdrozza el. Ez
ugy torténik, hogy a nyirokrendszer (immunrendszer) semlegesit bel-
le annyit, amennyit csak tud, majd megprébal megszabadulni a tobbitél.
Sajnos, a ,megszabadulni” a tobbi savtél annyit jelent, hogy visszanyomja
azt a vérbe, amivel létrejon egy 6rdogi kor, hiszen a szervezetnek tovabbi 4s-
vanyi anyagokat kell elvonnia onnan, ahol azok a normalis feladataikat tolt-
hetnék be, és emellett terheli a majat és a vesét is. Tovibba ha a nyirokrend-
szer tulterhelt, vagy a nyirokedények nem miikodnek megfelelGen (ezt gyakran
a testmozgds hidnya okozza), akkor a savak felhalmozddnak a szovetekben.

A vér pH-jéanak kiegyensulyozatlansaga irriticiéhoz és gyulladdsokhoz
vezet, ami utat nyit a betegségekhez. A hirtelen bekovetkezd vagy az djra
meg Gjra visszatérd betegségek vagy azért jonnek létre, mert a test meg-
prébélja mozgdsitani az dsvédnyianyag-tartalékait, hogy megakaddlyozza
a sejtek kdrosoddsat, vagy azért, mert a test siirgdsségi megolddsokat alkal-
maz a méregtelenités érdekében. Példaul megprobal megszabadulni a sa-
vaktél a béron keresztiil, olyan tiineteket produkélva ezzel, mint az ekcéma,
a pattandsok, a kelések, de a fent emlitett okok kévetkeztében létrejohet
fejfajas, izomgoresok, izomfdjdalmak, duzzanatok, irritacié, gyulladas, va-
lamint dltaldnos fajdalomérzet. Krénikus tinetek pedig akkor jelent-
keznek, amikor a test mar minden lehet8ségét kimeritette a savak sem-
legesitése és kitiritése terén.

Amikor a testben savas melléktermékek keletkeznek, és ezek bekeriil-
nek a vériramba, akkor a keringési rendszer folyékony forméban prébél
megszabadulni t6liik a tiid6kon vagy a veséken keresztiil. Ha tul sok ilyen
savas hulladék keletkezik, akkor ezek lerakédnak a kiilonb6zd szervek-
ben, a szivben, a hasnyalmirigyben, a majban és a vastagbélben, vagy pedig
a zsirszovetek kotik meg Sket a mellekben, a csip6n, a combokon, a hason -
és még az agyban is. A savak kdrosité hatdsit és eltdrolasuk folyamatat mas
néven ugy is hivhatnank, hogy ,az 6regedési folyamat”.
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CANDIDA

A savas hulladék a testben el6késziti a talajt rengeteg olyan mikroszkopi-
kus nagysagu €él61ény (mikroorganizmus) szdmdra is, amelyek potencidlisan
pusztito hatédssal lehetnek rank, kezdve a sort a candidéval. A candida egy
latin elnevezés, egy élesztégomba neve, amely az emberi testben él, de
igazdbol nem mds, mint egyszeriien egy gombafajta. Az éleszté-, a pe-
nész- és egyéb gombak novényi egysejtii életformdk, amelyek belakjak
a foldet, a vizet és a leveg6t egyardnt. Gyakorlatilag mindenhol ott vannak.
A candida példaul rendszerint az emésztdcsatorndban taldlhatd. Valdjiban
meghalnank nélkiile. Ezzel egyiitt konnyen eléfordul, hogy drasztikusan tal-
szaporodik, olyan tiinetek hosszu sordt okozva ezzel, amelyek lehetnek bosz-
szantéak, krénikusak, vagy akdr végzetesek is. Ez az a probléma, amit a n6k
ugy ismernek, mint hiivelyi gombasodds, illetve egyes sziilék is ismerik
taldn, ha wjsziilott gyermekitknek volt valaha szdjpenésze (ami nem mas,
mint a torokban szaporodé candida).

Noha a hagyomanyos orvostudomdny felismerte, hogy ezek és még egy
sor mas egészségiigyl probléma az élesztd- és egyéb gombak elszaporodi-
sabdl ered, az igazsig az, hogy a tipikus amerikai tipldlkozds az emberek
elsopré tobbségénél az él6skoddk kontrolldlatlan szaporodasat idézi el a
testben - és ennek kovetkezményei katasztrofdlisak lehetnek. Valgjdban
a tdl sok candida csak egyike a kis gonosztevoknek. Mikroorganizmusok
ozonétdlfertdzve élink, amibe éppugy beletartoznak az éleszté-, penész-,
és egyéb gombdk, mint a baktériumok és a virusok. De ami még ennél
is rosszabb: nemcsak a mikroorganizmusok dldozatai vagyunk, hanem
anyagcseréjitk mérgez$ végtermékeié is, mas néven a ,,mycotoxinoké” és
az ,exotoxinoké” (myco = gombatdl szdrmazé, exo = kiils6, baktériumtél
szarmazé, és toxin = méreg). A mikroorganizmusok akkor hozzak 1étre eze-
ket a savas méreganyagokat, amikor megemésztik (igazdbdl megerjesztik) a
glikozt, a fehérjéket és a zsirokat — ugyanazokat a tdpanyagokat, amiket a
testiink energiatermelés céljabdl igyekszik haszndlni.

A candida és més mikroorganizmusok a test gyengébb teriiletein él6s-
kodnek, azokat mérgezik, valamint tdl is terhelik. Savas kornyezetben va-
l6jaban szabad utat kapnak ahhoz, hogy kérositsdk a szoveteket és a testi
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mikodést. A testiinkben taldlhat6 gliikézon élnek, ezt hasznaljdk energia-
termelésre, a zsirunkat és a fehérjéinket pedig (még a genetikai anyagunkat,
a nukleinsavakat is!) novekedésre és szaporodasra. Ezek az organizmusok
sz6 szerint élve megesznek benniinket! Majd ezt kovetden a mellékterméke-
iket (a savakat) bejuttatjak a véraramba, valamint a sejtek belsejébe, igy még
tovabb mérgezveszennyezve a szervezetet.

Csak hogy adjak egy kis betekintést abba, hogy mennyire ijeszt6 a poten-
cialis kdrosito hatds: ezek a gombadk tobb szdz millié éve itt vannak a Foldon,
és tobb mint Gtszdzezer kilonbozd, azonosithatd formava fejlédtek. Gene-
tikailag azonban nagyon keveset valtoztak. Ugy tiinik, nem volt rd sziik-
ségiik, mert hihetetleniil leleményesek, és nagy talél6k: tokéletesen alkal-
masak a feladatuk elvégzésére. A robbandsszerii novekedéstél a tobb ezer
éves alvasig barmire képesek. (Nemrégiben kidsott 6kori egyiptomi k6tom-
bokben példaul életképes sporakat taldltak.) Tovabba az éleszts-, penész-,
és egyéb gombdk tobb mint 1000-féle méreganyagot képesek létrehozni.
A baktériumok és a gombdk 6nmaguk nem hoznak létre tiineteket a test-
ben - a mérgez$ melléktermékeik viszont igen. Onmagukban a betegségek
kialakuldsaért sem feleldsek. Csak a szennyezett kornyezet miatt jelennek
meg. Ahogy Rudolph Virchow irta: ,, A szinyogok szeretik a poshadt vizet,
de nem 6k okozzdk a poshadast”

Ezek az organizmusok és méreganyagaik - kézvetlenill vagy kozve-
tetten ~ egy egész sor tiinetet okoznak. A legtobb betegség, kilondsen
krénikus és degenerativ* betegség, a mikroorganizmusok talzott elszapo-
rodasat kovetoen alakul ki. A gombas 1ab és az AIDS, mint két szélsdség
kozott valdjaban a gombdk tulszaporodésa rejlik a betegségek (példdul a
cukorbetegség, a rdk, az érelmeszesedés, a csontritkulds, a kronikus f4-
radtsdg stb.) tiinetei mogott - ideértve fert6z6 betegségeket is, amelyek
latszélag emberrdl emberre terjednek. A tulszaporodds altalinos jelei:
féjdalom, fertézés, faradtsdg, valamint a testi m(ikddés rendellenességei,
mint példdul pajzsmirigy- és mellékvese-problémak, emésztési zavarok,
hasmenés, kiilonbozé ételek utdni sévargdsok, bélgorcsok, depresszid,
hiperaktivitds, antiszocidlis viselkedés, asztma, aranyér, megfdzds és inf-
luenza, légz6szervi problémdk, endometridzis, borszdrazsig és viszketés,
szdjpenész, inysorvadas, a korom és a labkorom gombdsoddsa, szédiilés,
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iziileti fijdalmak, rossz lehelet, fekélyek, vastagbélgyulladés (colitis), gyo-
morégés, szijszdrazsig, PMS és menstrudcids fijdalmak, ingerlékenység,
feldagadt szemek, a szexudlis vdgy hidnya, bérkiitések és csalankiiitések,
lupus, hangulatvéltozasok, hormonalis zavarok, hiivelyi gombasodas, cisz-
tak és tumorok, reumds artritisz, zsibbadtsdg, szénandtha, pattandsos bér,
bélgazok/puffadas, bélpangas, alacsony vércukorszint, rekeszsérv, fejfdjas,
letargia/lustasag, alvdszavarok, ongyilkossagi hajlam, végtaghidegség és
-remegés, fertGzések, tilsaly és sovinysdg, vegyszerérzékenység, memo-
riazavarok, izomféjdalmak, allergidk (levegSben szallé anyagokra vagy
ételekre), ég6 szemek, szklerézis multiplex, felszivoddsi zavarok, valamint
hugyuti fertézések (te j6 ég!). Es ezek kozott még nem is soroltuk fel az
altalanos, mindennapi rossz kozérzetet, ami manapsig olyan gyakori. Ez
mind a kontrolldlatlanul elszaporodott mikroformaknak, illetve ezek mér-
gez$ melléktermékeinek koszonhetd.

EZ PEDIG VISSZAVEZET BENNUNKET ... A SAVAKHOZ

A mikroorganizmusok savas kdzegben érzik jél magukat! Szeretnek lu-
bickolni a sajat melléktermékeikben. Az alacsony oxigénszintet is nagyon
kedvelik, ami a savassiggal egyiitt jor. Mindennek tetejébe azok a mellék-
termékek, amiket létrehoznak, szintén erds savak. Arra az esetre, ha On-
nek még tovdbbi meggybzésre lenne szitksége, hogy milyen fontos a test
visszalugositasa, probalja meg mentalisan maga elé képzelni a testét ugy,
hogy hemzsegnek benne a kiillonboz6 penész- és egyéb gombdk.

De a j6 hir az, hogy mindéssze a helyes taplalkozésra és az étrend-ki-
egészit6k bolcs alkalmazdsdra van szitkség ahhoz, hogy a teste ugy tudja
haszndlni és kontrolldlni a szdmdra sziikséges mikroorganizmusokat, hogy
ne kockdztassa talzott elszaporodasukat, valamint a veszélyes valtozataik ki-
alakuldsat. A sav-bazis egyensily fenntartdsa a taplalkozas segitségével opti-
malis kornyezetet biztosit ahhoz, hogy csak egészséges mennyiségl mikro-
organizmus éljen a testiinkben.

Mindenkinek figyelnie kell a mikroorganizmusokra. Akkor is, ha (még)
nem érzékeli 6nmagan talzott elszaporodasuk kiilsé jeleit. Ez azért van,
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mert a talszaporodds két fazisban térténik meg. Az els, kezdeti novekedési
fazisban ezek a mikroorganizmusok kis koldnidkban szaporodnak, és bar
tobbnyire lathatéak a vérben, valésziniileg nem észlelhetGk még a testi ti-
netek alapjan. A masodik, akut vagy krénikus tiineteket produkalé fézisban
nyilvdnvalévé valnak a kellemetlen ttnetek és a komplikdciok. Ekkor mér
elég erésen panaszkodik a test, figyelmeztet§ jelzéseket kiild, segitségért ki-
alt. A tulszaporodds mdsodik fazisa torténhet viszonylag hirtelen, de eltart-
- hat évekig is, amig mindez lezajlik.

Még ebben a mdsodik, sulyosabb éllapotban is mindossze annyit kell
tenni az dllapot visszaforditasdhoz, hogy egy olyan belsé kornyezetet ho-
zunk létre a testben, amelyik nem tdmogatja a mikroorganizmusokat. Ehhez
csupdn arra van sziikség, hogy egyenstlyi allapotba hozzuk a vér és a szove-
tek pH-jt - étrend-kiegészitokkel és egy olyan lugosit6 étrenddel, amilyet a
késobbi fejezetekben részleteziink. Természetesen jobb lenne még az elején
megfogni Gket, miel6tt a helyzet elfajul, ezért mondom, hogy mindenkire j6
hatdssal lehet ez a program.

Amikor az On teste a savas dllapotrol visszadll a ligos allapotra, az élesz-
18-, a penész- és egyéb gombak mar nem szaporodnak tilzottan, hanem djra
joindulatava vélnak. Maradék méreganyagaikat ezutin mar meg tudjak kotni
bizonyos zsirok és dsvanyi anyagok, és ki tudnak iiriilni a szervezetiinkbdl.

AMIKOR A HAL BETEG, CSERELJE LE A VIZET!

Gondoljon gy a testére, mintha az egy akvarium lenne. Képzelje el,
hogy a sejtjei és a szervei, mint a halak, olyan folyadékban dsznak (be-
leértve a vért is), amely szdllitja a tdpanyagokat és eltavolitja a hulladékot.
Most pedig képzelje el, hogy odatolatunk egy autdval, és a kipufogdcso-
vet annak a szirének a csévéhez illesztjiilk, amelyik oxigénnel latja el
az akvdriumot. A viz tele lesz szén-monoxiddal, s igy savassé valik. Aztdn
beledobalunk az akvariumba tdl sok tipldlékot, vagy nem megfelel§ fajta
taplalékot, és a halak ezt nem tudjik elfogyasztani vagy megemészteni, igy
tehdt mindez elkezd bomlani. A étel rothaddsa sordn mérgez6 melléktermé-
kek és vegyi anyagok keletkeznek, amik még jobban savasitjak a vizet.
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Mennyi id6 kell ahhoz, hogy a halak elpusztuljanak?

On bizonydra soha nem tenne ilyet egy sima aranyhallal, mégis mi, em-
berek minden nap megtessziik ugyanezt a sajat testiinkkel, a sajat vériink-
kel, tonkretessziik a szennyezéssel, a tl sok étellel, a savasité ételekkel, és
igy tovabb. A halaink hassal felfelé lebegnek még akkor is, ha nem latjuk
Gket, vagy ha nem is tudjuk, mit tesziink veliik.

Nos, térjink vissza a szennyezett akviriumhoz. Ha elérkeztiink egy
ilyen szomoru dllapothoz, akkor mit tegyiink? Elkezdjik kikezelni a halakat
azokbol a betegségekbdl, amik minden bizonnyal kialakulnak ndluk? Nem!
Lecseréljiik a vizet!

Tegye meg ugyanezt a szivességet a testének. Cserélje le a vizet! Tisztitsa
meg a kornyezetet. Azutdn pedig tartsa tisztin. Az ebben a kényvben leirt
program megmutatja, hogyan.

AZ ELVESZETT, MAJD UJRA MEGTALALT TORTENELEM

A Klasszikus biologia, amely az 1800-as években élt Louis Pasteur munkas-
sdgdn alapszik, arra az elképzelésre timaszkodik, mely szerint a betegsé-
geket a benniinket kiviilr6l megtdmadé kérokozok idézik elé. De amikor
tanulmanyoztam Pasteur kortarsa, Antoine Béchamp, valamint kovet6i
(Gunther Enderlein, Claude Bernard, Virginia Livingston-Wheeler és
Gaston Naessens) kdprazatos, de szégyenszemre figyelmen kiviil hagyott
miiveit, megtudtam, hogy savas kornyezetben a baktériumok és mas mik-
roorganizmusok a sajdt sejtjeinkbdl is képesek kialakulni.

Pasteur ,levegd utjan terjedé kérokozéi” hozzdjirulhatnak a megbe-
tegedéshez, de a kozhiedelemmel ellentétben nem feltétleniil szitkségesek
ahhoz, hogy a betegség kialakuljon. Ezek negativ hatdsai egyszeriien csak
tovabb rontjak a testben mdr eleve kdrosodott belsd kornyezetet.

Amellett, hogy szdmos mikroorganizmus keletkezik a testen belil, ki-
viilrdl is bekeriilnek a testiinkbe a légzérendszeriinkén és az emésztdcsator-
nan keresztiil (gyakran az ételeinkbél - de errél majd késébb). A behatold
baktériumok azutan ldtszélag tovabb szaporodnak a testben, elvégezve sajit
pusztité munkdjukat. Valdjiban azonban az torténik, hogy a jelenlétitk egy
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hasonlé szaporodasi folyamatot indit el a mar ott 1évé baktériumokban - és
ez megint csak a belsd kornyezettdl fiigg.

Egy savas belsé kornyezet azonnal z61d utat ad ennek a folyamat-
nak. Ahhoz, hogy az ember elkapjon egy fertzést, mar eleve belsdleg
fogékonnyd kellett valnia. Mdr kellett, hogy legyen valami fennakadas a
rendszerben, savas allapotnak kellett fenndllnia ahhoz, hogy a fertézés
megvethesse a labat. Ezért van az, hogy egyes emberek hajlamosak a
megfazdsra, vagy mas problémdkra, mig mdsok nem. Gondoljon egy
pillanatra az 1918-as spanyolnatha jarvanyra. Végigsoport a bolygén,
és kozel 30 milli6 embert 61t meg vildgszerte. Feliitotte a fejét az egyik
otthonban, de a szomszédban nem, az egyik csalddtag elkapta, a masik
viszont nem. Miért? Ha On a betonra szér magokat, azok nem kelnek
ki. Termékeny talajra van sziikségik. Ugyanez a helyzet a kérokozdkkal.
Még ha be is jutnak az On testébe, ha nem taldlnak egy nekik kedve-
z§ savas kornyezetet, akkor nem tudnak néni, szaporodni, nem tudjik
megbetegiteni Ont — még kevésbé megélni.

A FORMAK SOKFELESEGE

A misik kulcsfontossaga tényezé a mikroorganizmusokkal kapcsolat-
ban az, hogy képesek gyorsan véltoztatni az alakjukat és a funkcidjukat.
A baktériumok képesek élesztégombidva, az élesztégombak mas gombidkka,
miés gombdk pedig penészgombakka valtozni. Ezt a kutatdsi vonalat ledr-
nyékolta Pasteur munkdssdga, ezért tobb mint szaz éve elvesztettiik azt
a kritikus tudast, hogy a betegségeket tulajdonképpen sajét belsé kornyeze-
tiink dllapota okozza, nem pedig a kiils6 hatasok.

A torténelemnek ez az elveszett fejezete felfedi, hogy létezik egy fug-
getlen, é]6 valami a sejtekben és a testnedvekben, ami képes arra, hogy egy-
re bonyolultabb formékka fejlédjon. Ezeket az elemeket gy hivjuk, hogy
mikrozymadk (mikro = kicsi, és zyma = 1étez6), és minden él6 dolog tar-
talmazza éket. Mind a leépiilés, mind a felépiilés a mikrozymakbél indul
ki. Minden sejt kezdetben ezekbdl alakul ki. Ha megfeleldek a kérilmé-
nyek és a kornyezet, akkor a mikrozymdk bonyolultabb életformdakka fej-
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16dnek, tobbek kozott baktériumokka és gombakka. Ez egy kétirdnyqd utca:
a baktériumok szintén vissza tudnak alakulni mikrozymdakkd. Minden a
mikrozymakkal kezdGdik és végzédik. Hogy a kettd kozott mi torténik, az a
kornyezet fiiggvénye.

A mikroorganizmusoknak azt a képességét, hogy kifejlédjenek, hogy
megvaltoztassik az alakjukat és a funkcigjukat, pleomorfizmusnak nevez-
ziik (pleo = sok, és morph = forma). Az én elméletem szerint a vorosvér-
sejtek is ugyanezt teszik: képesek dtalakulni, majd visszaalakulni barmely
sejtté, amelyre a testnek szitksége van - csontsejtekké, izomsejtekké, bérsej-
tekké, agysejtekké, méjsejtekké, szivsejtekké stb. Egyfajta hasonlé, de kéros
folyamat eredménye az is, hogy baktériumok, éleszts-, penész- és egyéb
gombdk alakulnak ki egészséges sejtekbdl (ideértve a voros vérsejteket,
az agysejteket és a méjsejteket is).

On is taldlkozott mar a pleomorfizmus egy kémiai péld4javal: amikor
a tiszta viz dtalakul g6zz¢ vagy hépehellyé. A kémiai felépités nem viltozik
- tovdbbra is H20 -, de a forma igen, és mindez a kornyezettél fugg.

Na most, fogadok, hogy ki tudja taldlni, vajon milyen kornyezet inditja
el a mikroorganizmusok kéros valtozasit az emberi testben. Igy igaz: a sa-
vassadg. A mikrozymdk nem vilnak mindig baktériummd, a baktériumok
pedig nem alakulnak 4t gombakka, sem pedig a gombdk penészgombakka
- ehhez savas kornyezetre van szitkség. Artalmas pleomorf organizmusok
nem tudnak létrejonni egészséges (lugos) kornyezetben.

Egy nagyteljesitményt fénymikroszkép, egy videofelvevd, valamint
egy nyomtatd segitségével képes voltam rogziteni a pleomorf organizmu-
sok dtalakulasit pélcikds baktériumokbdl (bacilus) gombolytvé (coccus),
és végiil éleszts-, penész- és egyéb gombakka — majd ugyanezt visszafelé.
A pleomorfizmust fel lehetett fedezni dllati szovetek nemrégiben készitett
elektronmikroszk6pos felvételein is.

Drdmai kisérletek igazoltdk, hogy milyen mértékd dtalakuldsok lehet-
ségesek. Példaul, van egy bizonyos amdba (egysejtli organizmus), amelyik
baktériumokkal tdplalkozik, egy masik pedig, a vérhas-améba, rizzsel.
MindkettSnek sajit, csak ra jellemz6 DNS-e van. Mégis elképeszté dolog
torténik, amikor fokozatosan felcseréljik a tdplalékukat, az egyikét rizs-
re, a vérhas-amGbaét pedig baktériumra: a genetikai anyaguk ténylege-
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sen megvéltozik! Sz6 szerint egymdsba alakulnak at. Ez a mikroorganiz-
musok pleomorfizmusat még jelentGsebbé teszi, mint mondjuk a hernyé
atalakuldsdt pillangévd, és még fantasztikusabbd, mert ez nagyon gyor-
san, néha masodpercek alatt torténik.

Pasteur magas poziciokban 1évd bardtai, el6addi képességei, valamint
az, ahogyan el tudta adni sajét magat és a miveit, a mérleget a ,.kéroko-
zé-elmélet” javéra billentették el sok-sok évvel ezel6tt, és a vezetd orvosi
irdnyzat mind a mai napig ezt kveti. A hagyomany olyan erés, az alternati-
vak pedig olyan forradalmiak, hogy még ha valami vildgosan lthato, illetve
megfigyelhetd az ember sajdt szemével, akkor sem veszik észre. Oszintén
remélem, hogy ez el6bb-utobb lassanként végre véltozni kezd.

Még egy oka van annak, hogy ezt az elveszett vonalat olyan lassan le-
het helyrehozni. Ahogy a mikroorganizmusok kialakulnak, épptgy vissza is
tudnak alakulni az eredeti dllapotukba. Példdul a sor esetében csak nyomok-
ban fellethetd mennyiségii éleszté marad a keverékben a gabona erjesztését
kovetden, ami mar nem is lathaté szabad szemmel. Csak az alkohol - egy
egyszer( mycotoxin - marad. Hovd lett az organizmus? Természetesen nem
tdnt el, hanem csak visszaalakult mikrozymava. Hasonl6képpen, minden
rakos daganatot tejsav vesz koriil - egy masik mycotoxin -, de maga a mik-
roorganizmus vagy ott van, vagy nincs ott. Tehat még azok sem mindig ta-
laljak meg, akik hajlanddak a dolgokat megfigyelni.

Azoknak viszont, akik hajlandéak tjra megnézni a dolgot, és elfo-
gulatlan szemmel teszik, a hosszan tarté egészség titka lesz a jutalmuk.
Meg tudjuk gy6gyitani magunkat ugy, hogy megvéltoztatjuk a testiink bel-
s6 kornyezetét. A potencidlisan veszélyes behatolok ekkor méar nem tudnak
szaporodni benniink, és drtalmatlanokkd valnak.

AZ ELSAVASODAS TELJESEN TERMESZETES...
A HALAL UTAN!
A szervezet elsavasoddsaval és a mikroorganizmusok tdlzott elszaporoddsaval

jaré kdosz egy teljesen természetes és rendben 1évé folyamat, amikor az élet
véget ér. A test a haldl utan automatikusan savassd valik. Amint a test megsz(i-
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nik lélegezni, az oxigénszint természetesen lecsokken, ezzel pedig egy anae-
rob (oxigénmentes) kdrnyezet jon létre, amiben lubickolnak a mikroorganiz-
musok (hiszen ez még hozzdadddik az altaluk kedvelt savassaghoz). Ezutdn
ezek az apré fickék munkéhoz litnak. Az egyik nagy feladatuk, hogy a test
haldla utdn a legf6bb ,,temetkezési vallalkozoként” mikédjenek, és ez az egyik
oka annak, hogy normadlis esetben is jelen vannak az emberi szervezetben.
A mycotoxinok épp arra valok, hogy lebontsak a holttesteket. A mikroorga-
nizmusok és mérgeik 1étezésének célja, hogy a legegyszer(ibb alkotérészeink-
re - mikrozymdkra - bontsanak minket. A biolégusok ezt a szén ciklusinak
hivjak. Sz6 szerint ezt jelenti a ,,porbdl lettiink, porrd lesziink” idézet. Kevésbé
technikai vagy koltdi megfogalmazasban: ezek rothasztjék el a holttestet.
Amikor a mikroorganizmusok tdlzottan elszaporodnak a talsdgosan savas
él6 szervezetben, ez a folyamat id§ el6tt beindul. Az éleszté- és egyéb gom-
bdk mar életiink sordn megkezdik tevékenységiiket. Val6jaban beliilrél rot-
hadunk. Erjediink. Penészediink. Vélaszthat tetszése szerint!

Ne feledjiik azonban, hogy magukban a mikroorganizmusokban sem-
mi rossz nincs. S6t, ezek valdjdban j6 szolgdlatot tesznek. A szervezetben
1év6 sejteknek folyamatosan le kell bomlaniuk és meg kell Gjulniuk ahhoz,
hogy a test egészséges és életerds maradjon. A mikroorganizmusok feladata
az tjrafeldolgozds, hogy a hulladék ne halmozédjon fel.

BAKTERIUM: TUNET VAGY BETEGSEG?

Sajnos Pasteur 6sszekeverte a betegséget a tiinetekkel, és ez a lényeget érint6
félreértés a generdcidkon dtivelve méra tudomdnyos térvénnyé valt. A vals-
sagban a betegség egy hattérben meghtz6dé kéros dllapot, és nem maguk
a tinetek, amelyet diagnosztizalnak. Ha ebben a baktériumok szerepet jat-
szanak, akkor 6k maguk is pusztdn a hattérben meghuzédé kéros éllapot
tiinetei. Ne feledjiik, hogy baktériumok a sajdt sejtjeinkben is jelen vannak.
A kivialrél betéré baktériumok mér csupdn stlyosbithatjak a megbomlott
egyensuly dllapotat, és masodlagos tiineteket vélthatnak ki. Amit a legtobb
ember betegségnek nevez, az val6jdban ezeknek a mdsodlagos tiineteknek a
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gylijteménye. A baktériumok valdjiban csak a hattérben meghaz6dé kéros
allapot (ami az elsavasodds és a mikroorganizmusok tulzott mértékd elsza-
porodésa) megnyilvanuldsai.

Az elmult koriilbeliil egy évszdzadban az uralkod6 tudomanyos dramlat
képvisel6i eldontotték, hogy egyes ,betegségeknek” mik az okai. De néhdny
sulyos betegség még mindig valamifajta rejtélynek tinik... egészen addig,
amig meg nem értjiik, hogy nem szamit, milyen tiinetektdl szenvediink, a
tényleges ok mindig ugyanaz: az elsavasodas és a mikroorganizmusok tdl-
zott mértéki elszaporoddsa.

AZ ELSAVASODAS ALTAL OKOZOTT GYAKORI PROBLEMAK

Szervezetiink a legkiilonfélébb kdrosodasoknak van kitéve, ha hagyjuk el-
savasodni, vagy arra kényszeritjiitk, hogy til keményen, illetve tdl sokdig
kiizdjon azért, hogy ligos maradhasson, tovabbd ha elszaporodnak benne
az artalmas mikroorganizmusok. Ahogyan kordbban mér emlitettem (és
még biztosan fogom is): ha elég mélyre dsunk, ez a két probléma majdnem
minden olyan dolog oka, amely Ont megbetegitheti. Itt szeretném attekin-
teni a kovetkezményként megjelend leggyakoribb tiineteket.

Teststly

Az elsavasodott belsé kornyezetnek koszonhetjitk azokat a plusz kilokat,
amelyeket magunkon hordozunk. Védekez$ manéverként a szervezet zsir-
sejteket hoz létre, hogy igy tartsa tévol a savakat a létfontossagt szerveink-
tol: ezzel prébalja megvédeni Gket. Bizonyos értelemben a haj menti meg az
életiinket! Es pontosan ez az, ami miatt a testiink olyan nehezen szabadul meg
t6le. Ha tigy tapldlkozunk, hogy a szervezetiink ligosabb legyen, akkor a szer-
vezetnek nem lesz tobbé sziiksége arra, hogy megtartsa a zsirrétegeket.

A testsullyal kapcsolatos problémék adédhatnak abbdl is, hogy az élesz-
t6- és egyéb gombak megakadalyozzék a tdplalék megemésztését. A kiala-
kulé tipanyaghidnyok ténylegesen arra sarkalljak a szervezetet, hogy plusz
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kilékat raktirozzon - részben azért, mert mindig éhesek vagyunk. Még en-
nél is gyakrabban bekovetkezd dolog az, hogy a mycotoxinokkal mérgezett
vér a majba dramlik méregtelenités céljabol, és ez a plusz megterhelés aka-
dalyozza a méjat abban, hogy lebontsa a zsirokat és a cukrot.

Ha felborul az egyensily a szervezetben, akkor a zdirzavar kimeriti
a mellékveséket, és az igy kialakul6 alacsony energiaszint is hozzdjirul az
elhizishoz. A mésik varhat6 probléma az anyagcsere sebességét meghatd-
rozé pajzsmirigy kimeriilése. A cukoréhség, a tdlzott étvigy és az alacsony
vércukorszint mind-mind annak kévetkezményei, hogy a kdros élesztd- és
penészgombak tilzott mértékben elszaporodtak a szervezetben.

Mindezek a tényez6k egyiittesen megkonnyitik a zsir lerakédésit, il-
letve megnehezitik a téle valo megszabaduldst. Ennek tetejébe még ki-
alakul a rossz emésztés, és esetleg a depresszio is, vagy rosszabbodnak. Ez
minddssze néhdny médja annak, ahogy a megbomlott egyensiily okozta k-
osz megnyilvanul, ahogy ez Tara esetében is tortént (Iisd a keretes frést). Iro-
nikus dolog, hogy bar éveken t probalta korddban tartani a testsalyét, Tara
végiil akkor jart sikerrel, amikor nem azért véltoztatott a tipldlkozasin, hogy le-
fogyjon, hanem azért, hogy kezelje az 6t gy6trd tiineteket, s ezzel végiil sikeriilt
leadnia magérdl a sulyfelesleget, anélkiil hogy ezért kiilon barmit is tett volna.

: 'TARA TORTENETE f

Amléta az eszemet tudom, fogyékuréztam, legalébb 11 éves kororn'
6ta. Addig éheztettem a testem, amig nem engedelmeskedett nekem,
de amint birmi olyat ettem, ami csak kozelitett a ,,normalis” ételekhez;
ljra visszaszedtemn az 6sszes leadott stilyt, plusz néhény extra kilét is.

A rajtam 16v6 zsirfeleslegto] eltekintve viszont mmdlg egészségesnek -

: ‘er{Ssnek és energikusnak éreztem magam. -
 Minden' megvéltozott amikor egy sulyos mehfertozes utén a
kialakult nagy fibroid miatt eltavolitottdk a méhemet. Soha nem gon-
doltam, hogy felépiilok a miitét utan, A bal mellem fijni kezdett. Az
orvosok ugy gondoltak, hogy daganat, de a mammOgraﬁas ésaz ult-
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rahangos vizsgalat azt mutatta, hogy csak egy ciszta. Akdrhogyan is
* volt, ez nem adott magyardzatot a fijdalomra (és nem is csokkentette
azt). Olyan mértékben kimeriiltem, hogy ha egyik nap lementem a
sarki kozértbe, akkor a nap tovabbi részet ésa masnapot is agyban '
 kellett toltenem. 3
~ Ez évekig 1gy ment. Az orvosok azt }avasoltak hogy szed)ek
antidepresszénsokat de ezt visszautasitottam. Amit 4téltem, az egy-
értelmden csiiggesztd volt, de nem éreztem ugy, hogy depresszids -
lennék. Van egy csoddlatos ferjem, nagyon sok minden érdekel, és
. rengeteg dolgot szeretnék elérni az életemben. Tobb ezer dolldrt kol-
tottink rengetegféle gyogymédra, amelyekkel megprobéltuk helyre- -
~ 4llitani az egészségemet, ¢és igy végill az energiaszintemet 51kerult a
- normdlis szint 20 sz4zalékdrél 70 szazalékra megemelni. ‘
- Ekkortdjt taldlkoztam a Young-fele programmal, Napokon belul

- megkaptuk az dsszes készitményt amire szitkségtink volt, és elkezd-
tiink véltoztatni ‘az étkezési szokasainkon. Mér addigra egy jo ideje
leglltunk a koffein, az alkohol, a hts és a tejtermékek nagy részének
fogyasztasaval, igy most a cukor volt az egyetlen nagy kihivés. Az
els6 néhény nap kemény volt. Nagyon sajndltam magam, ¢és hidnyzott
az édesség. De amit igazén akartam, az az volt, hogy egészséges legyek!

~ Ez volt az els§ alkalom, hogy nem azért kezdtem el egy ,.diétat’, hogy
lefogyjak, hanem pusztén azért, hogy egeszséges legyek. - : Ca

- Négy hét mulva torténetesen éppen egy. baratunknal voltunk

vendégségben, ahol meglattam a mérleget. Mi m4r nem tartottunk

ilyet otthon, mert kordbban ez a kinzds eszk6zévé valt szdmomra a_
 véget nem ér( fogyokurak soran. Réalltam, és alig hittem a sajét sze-

memnek: kozel 11 és fél kilot fogytam! Azt észrevettem, hogy a ru-

haim kezdtek bévebbek lenni, de egyéltalan nem éreztem tgy, hogy
val6ban diétsznék, mert nem voltam éhes. Kideriilt, hogy a férjem
is leadott kozel 11,5 kil6t, Uj nad: ragot kellett vennie,’axﬁinek a dereka
10 cm-rel kisebb volt. L :
A stlyfeleslegétél eltekintve a fér)em ugy gondolta, hogy 6 tel-
jesen egészséges; csak azért kezdte ¢l a programot, hogy nekem se-
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gltsen ezzel és rmndIg hilds leszek a szeret6 segitsegéért. De tobbet’ ‘
~ kapott, mint amit elszor gondolt. Egy korabbi vérvizsgalat prosz-
tatamikodési zavart dllapitott meg ndla, bar egyeb tinetek nem
jelentkeztek. A programon. toltott hat hét utan a mukodém zavar
minden jele eltunt! L ' .
Mindkettdnket fellelkesit, hogy a szervezetunk a normélls felé L
halad Energiaszintiink folyamatosan javul. Erzelmileg stabilabbak
vagyunk. Még az erfs stresszel jar¢ helyzeteket sem reagaljuk til.
| Tobbé nem f4j a bal mellem, és a. »granulomdk” - apr6 kemény duz-
~zanatok a boron -, amelyek kordbban mindketténknél jelentkeztek,
most mar mulnak. Szellemileg éberebbek vagyunk, és észrevesszitk,
hogy mdsok mennyire dlmosak. Azt hiszem, életink nagy részet a
~cukor kodében éltikle, '
~Vizeletink kémhatdsat folyarnatosan ellenérlzzuk pH—papirral
Amikor elkezdtitk a programot, akkor 6.0 vagy anndl alacsonyabb
voltaz érték. Most 6.8 és 7.0 kozott van. Az a legjobb, hogy a bardtaink
. teljesen odavannak a ra]tunk latott valtozdsoktol. Mind azt mondjak,
hogy: ", H, de j6l néztek kil Hogy csin4ljdtok?” Mesélek nekik az -
étrendinkrél és a készxtmenyekrol De valéjdban ugy gondolcsm,_ ”
hogy amit csindlunk, az nem mds, mint hogy egyszeruen egyitt
fiatalodunk! s :

A misik véglet az, hogy az elsavasodott szervezetben termelddott élesz-
t6- és egyéb gombdk fogyasztjak el a fehérjéket és egyéb tapanyagokat, és
ezzel akar 50 szazalékban is megakadalyozhatjik az Gsszes altalunk elfo-
gyasztott taplalék felszivodasit. Emiatt tdlsdgosan lesovinyodhatunk, ami
egydltaldban nem egészségesebb, mint a tlsily. Amint visszadllitjuk a szer-
vezet egészséges egyensilyét a lagositd étrenddel, sulyunk gyarapodni fog,
majd az idealis értéknél stabilizdlodik.

Egy egészséges test nem tilsulyos, de nem is kérosan sovany. Az egész-
séges test természetes modon fenntartja sajat idedlis salyat.

30



Az alapok: a savak, a vér, és a candida
Allergiak

Egy elsavasodott, oxigénhidnyos szervezetben a mikroorganizmusok dltal
termelt mérgek jelentdsen hozzdjrulnak ahhoz, amit 4ltaldnosan az aller-
gia tineteiként ismertink. A mycotoxinok sulyos megterhelést jelentenek az
immunrendszer szdmara, {gy az folyamatos stimuldciéban van, tulhajszolt
és kimeriilt. Képzelje csak el, hogyan tudna kitakaritani a hdzét, ha kozben
a koszt folyamatosan éntenék befelé az ablakon! Az eredmény: tulérzékeny-
ség a vegyi- és tdpanyagokra. Allergids reakcidk (irritaci6 és gyulladds)
az ételekkel, a leveg6ben 1év$ anyagokkal vagy a vegyszerekkel szem-
ben (példdul szénanatha, allergids asztma [mint Jennifer esetében, lasd a
keretes irdst a 33. oldalon], mindenféle tulérzékenység, ételérzékenység
vagy »ételallergia”). A fdjdalom, a duzzanat, a konnyezés, az orrfolyds és
az ekcéma mind annak a tiinete, hogy a szervezet igyekszik megszaba-
dulni a savas méreganyagoktol.

Ha nem lennének a szervezetében a tiineteket okozé élesztd- és egyéb
gombdk, akkor nem lenne allergids sem - ez pedig egy Gjabb ok arra, hogy
fenntartsa a szervezete sav-bazis egyensulyit.

Faradtsag

A tulsigosan elsavasodott, és kdros mikroorganizmusoktol hemzsegd
szervezet esetében taldn a legfobb tiinet, illetve probléma a faradtsag (lisd
a keretes irdst a 33. oldalon: Jennifer torténete). A mikroorganizmusok
a testiinkben megerjesztik a cukrot, amelyet egyébként energiatermeléshez
haszndlnank (majd tovabb novelve az okozott kirt, a folyamat eredménye-
ként savas salakanyagot bocsatanak ki). Ez olyan, mintha probélnd meg-
tolteni a kocsija benzintankjit, mikozben valaki mas szivna ki a benzint.
A miikodéshez sziikséges energia nélkil a kocsi nem fog tdl messzire jutni,
illetve til j6 teljesitményt nyujtani. A savas szervezetben termel8détt mér-
gek gatoljak a fehérjék, dsvanyi anyagok és egyéb tdpanyagok felszivodasat,
ennek kovetkeztében pedig a test rosszabb hatasfokkal képes enzimeket,
hormonokat és még sok szdz egyéb, a sejtek energiatermeléséhez és a szer-
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vek miikodéséhez szitkséges kémiai vegyiiletet termelni. Ez gitolja a sejtek
és az energiatermelésben szerepet jitsz6 egyéb Osszetevik regenerdloda-
sdt is. Az eredmény: firadtsdg, rossz dlloképesség, képtelenség a megfelels
jzomténus fenntartdsira, valamint altaldnos gyengeség (plusz nemkivana-
tos teststlyingadozésok és betegség). A hasnyalmirigy, a méj és a mellékve-
sék, amelyek kozponti szerepet jatszanak az energiaszint szabdlyozdsaban,
egytol-egyig ki vannak téve a mycotoxinok negativ hatdsainak.

A mikroorganizmusok - az élesztd- és penészgombak - gyorsan felélik
az elfogyasztott B-vitaminokat, a vasat és egyéb dsvanyi anyagokat. Ez 6n-
magdban is firadtsdgot okozna. A masik kévetkezménye annak, hogy ezek
a mikroorganizmusok lecsapoljék a tdpanyagokat a szervezetbdl, az, hogy
a vércukorszint (gliik6zszint) hirtelen ingadozik, és ez megint csak faradt-
sdghoz, rossz alloképességhez és gyengeséghez vezet. Az éleszts- és egyéb
gombik felboritjdk a sejtek s6- és viztartalménak egyenstlyét (az elektrolit-
haztartdst), amely a sejtek miikodéshez sziikséges. Ezzel megakaddlyozzak
a normdlis energiadramldst.

A faradtsag egyes szama 6rdogi kore: az alacsony energiaszint elsegiti
a kiros mikroorganizmusok talzott elszaporodasat.

Ezek utin nem lesz meglepve, ha eldrulom, hogy ezek a mikroorganiz-
musok kdzponti szerepet jatszanak a kronikus faradtsdg tiinetegyiittesének
kialakuldsaban, amelynek egyik feltételezett oka, hogy az éleszts- és egyéb
gombadk kdrositjdk az idegsejteket, illetve az ingeriiletatviv6 anyagok lebon-
tasa révén megakadalyozzdk az ingeriiletek terjedését. Rdaddsul a savas
mycotoxinok lebontjik az idegsejteket beborité és véds, valamint az ingerek
terjedését biztosité mielinhivelyt.

Vessiink egy pillantdst a cukor erjedésével keletkezd, acetaldehidként
ismert egyik mycotoxinra, hogy csak egy példat nézziink a faradtsag jelen-
sége mogott meghtiz6dé mechanizmusokra (a fejezet végére érve igy lesz
egy Gjabb jo oka arra, hogy tdvol tartsa magit a cukortél). Az acetalde-
hid csokkentheti az erét és az all6képességet; kimeriiltséget, gondolkoda-
si nehézséget, és az ambicidk gétldsat okozhatja. E hatdst egyrészt azaltal
idézi el6, hogy gitolja a fehérjék és az dsvanyi anyagok felszivodasat, ezzel
pedig csokkenti a létfontossagt enzimek és hormonok termel6dését. Ka-
ros hatdsanak egy mdasik modja, hogy elpusztit alapveté enzimeket, ezzel
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csokkentve a sejtek energidjat. Harmadrészt az acetaldehid kozvetlendil is
pusztitja az ingeriiletatvivé anyagokat. Ez utobbiak az idegi ingeriiletek to-
vabbitdsdért felelds vegyi anyagok. Negyedrészt az acetaldehid molekuld-
ris ragasztéanyagként kot6dik a vorosvértestek faldhoz, ezzel rugalmatla-
nabba teszi Gket, és igy azok kevésbé képesek be- és dtjutni a keringési
rendszer hajszélerein. Ez a szovetek éhezését és oxigénhidnyos éllapotat
okozza. Rdaddsul a méj az acetaldehidet alkoholld alakitja 4t. Ez a folyamat
felemészti a szervezetben 1év6 magnéziumot, ként, hidrogént és kdliumot,
igy is csokkentve a sejtek energidjat. Ezen kiviil az alkohol 6nmagdban is
kédros hatdst. Ugyanolyan tiineteket produkalhat, mintha az ember részeg
lenne: tdjékozdddsi zavart, szédiilést és zavarodottsagot okozhat. A kettes
szami 6rdogi kor: minél alacsonyabb a szervezetben 1évS oxigén szintje,
annal tobb alkohol termelddik.

— — T

'HIENNIFER TORTENETE

Az asztma mér akkor is folyamat:os szenvedést okozott, amlkor a '
gimndziumi csapatban elészor kezdtem el roplabdézm Az aszt-
mis fullad4s érzése mindig megrémltett, de nem engedtem, hogy
légzési probléméim utjdba dlljanak annak a )étéknak armt az elsﬁ p», :
lanattol fogva annyira szerettem.
‘De egy évvel késébb, mikozben tavasszal egy: 1skolé’.n kivuh csa-
patban jdtszottam, az energiaszintem tényleg nagyon lecsokkent. Azt

- gondoltam, hogy az asztma elleni spray-vel van a gond, ezért elmen- -
tem az orvosomhoz ellen6rzésre. O adott egy mésik asztma elleni
sprayt reggelre a msik mellé, amit a jaték el6tt szoktam befdjni.
Annak érdekében, hogy ne kelljen az asztma elleni sprayt6l fug-
genem, a csalddom segftett véltoztatni az étrendemen, és elhagyni -
minden cukros és tejes ételt. Ez egy kicsit enyhitette az aszemamat.
De a helyzet még mindig az volt, hogy ha testmozgas el6tt nem hasz-
- naltam volna a sprayt, akkor rohamot kaptam volna Allandéan ki-
, merultnek létszottam o il
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A kbvetkez6 tavaszra mir naponta tizennégy-tizenot orakat
aludtam. Az iskoldban egy nap csak egy 6rén tudtam részt venni. Ugy
éreztem, hogy a bardti kapcsolataim leépiilnek, mert a hétvégéken til
faradt és rosszkedvii voltam ahhoz, hogy velitk taldlkozzam. A nya--

. ram egy részét azzal kellett toltenem, hogy bepétoljam azokat a tan- :
érékat, amiket év kézben kihagytam. : ,

‘ Egy Gjabb év telt el, amfg rétaléltam A pH Csoda c. konyvre, és

megtudtam, hogy a szervezetemben 16v6 éleszté- és egyéb gombak

hogyan okoznak: széls6séges fdradtsagot, dlmossdgot és depresszi-
ot Végigcesinédltam egy héromnapos tisztitékarat, amikor csak friss

- zoldségleveket ittam, elkezdtem szedni a készitményeket, és friss
_zoldségeket enni. Késébb az étrendemet kiegészitettem pulykdval,

gabonamagvakkal, csirakkal és sdrga zoldségekkel is.

. Teljesen visszanyertem az erémet, és tobb energidm volt, mint

__kordbban. Ugy éreztem, hogy mégiscsak kihozhatok valamit az éle-

- tembdl. Az els6 héten tobb mint 2 kilét fogytam. Képes voltam arra, -
~hogy teljesen végigjatsszak egy roplabdamérkézést, és csatlakoztam -
- égy roplabdaklubhoz. Ujra minden tanérdn részt tudok venni az
iskoldban, Edzdterembe jérok; részidében dolgozom, és elegend

energiam és életerém van ahhoz, hogy egyiitt legyek sok-sok bard-
tommal. Es ami a legjobb az egészben, az asztmdm elmult!

, Ha ez a program nem lenne, akkor, azt hiszem, csak ugy tud-

- nék részesévé vilni egy roplabdamérkézésnek, ha elolvasnim a
_sportrovatot. Most, ha olvasok az iskolai csapatomrél az tjsdgban,

akkor sokszor ldtom a sajét nevem a legmagasabb pontszamot el-
ért jatékosok kozott' :

Hangulatzavarok és az idegrendszer egyensulyanak felborulasa
Jennifer tapasztalatainak megfelelden a depresszié és egy¢b hangulatzava-

rok is a szervezet elsavasoddsdnak és a mikroorganizmusok olyan mérvi
elszaporoddsdnak tiinetei, amely mér jarvanyos méreteket olt.
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Ez tigy szokott bekovetkezni, hogy a mycotoxinok meggétoljak az A-koen-
zim termelGdését. A koenzimek mds vegyiiletekkel dsszekapcsolddva enzi-
meket képeznek, amelyek majdnem minden testi folyamathoz szitkségesek,
igy az agyi és idegrendszeri folyamatokhoz is. Amikor lecsékken az A-koen-
zim szintje, akkor olyan tiinetek jelentkezhetnek, mint a depresszi6, a szo-
rongas, a panikrohamok, az ingerlékenység, hangulatingadozasok és a PMS
(menstrudcio el6tti szindréma), illetve ezek még stlyosbodhatnak is. Egyes
tinetek egyszertien azért jelentkeznek, mert a szervezet meg van mérgezve:
ilyen a paranoia, a cselekedetek feletti kontroll hidnya, illetve az, hogy ugyan
tudjuk, mi lenne a helyes, de mégsem tgy cseleksziink, a rossz szellemi tel-
jesitmény, és egyéb viselkedési, érzelmi és pszicholégiai zavarok. A masik
lehetdség a hipochonder tipust neurotikus viselkedés és az érzelmi labilitds.
Lehet, hogy a személy tudatdban van a viselkedésének, és szerencsétlennek
is érzi magét miatta, de ennek ellenére nem képes kontrolldlni magat, mert
a méreganyagok tovdbbra is a szervezetében maradnak.

A mikroorganizmusok tulzott mértékd elszaporodasa elsavasitja a szer-
vezetet, amely egyéb idegrendszeri zavarokat is okozhat, példdul fejfajast,
migrént, koncentracié-zavart, memoriazavart, zavarodottsdgot, szédilést,
a ,kodosség” érzését, illetve akdr a szklerézis multiplexhez hasonld tiine-
teket is, példaul 6sszefolyé beszédet, és az izommozgds koordinacidjanak
hidnyét.

Cukoranyagcsere

Az alacsony €s a magas vércukorszint (hipo- és hiperglikémia) manapsag
rendkiviil elterjedt, és sokak életét neheziti meg. Mindkét dllapot - micsoda
meglepetés - a mikroorganizmusok talzott elszaporodésa, és a szerveze-
tiinkben lévé cukrok erjedése miatt alakul ki, koszénhetéen az élesztd- és
penészgombdknak. A mycotoxinok bejutnak (tébbek kozott) a hasnyalmi-
rigybe, a majba ¢és a mellékvesébe. Talterhelik és megmérgezik ezeket, végiil
tonkreteszik a cukoranyagcserét.

A hasnyédlmirigy sejtjeit példdul kozvetleniil mérgezi és pusztitja az
alloxdn nevli mycotoxin. A hasnyalmirigy nemcsak a cukoranyagcseréhez
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szilkséges enzimeket termel, de itt képzédik az inzulin is, amely a vércu-
korszintet szabalyozza, és lehetové teszi, hogy a cukor eljusson a sejtekbe, s
ott energia termel6djon bel6le. Az inzulint szabélyoz6 hormonok hidnya a
hipoglikémia kialakulasinak egyik dtvonala.

Az éleszto- és egyéb gombak a hormonokat is felemésztik, ezaltal hidny-
allapotot okozhatnak. Emellett kozvetleniil magdt a vércukrot is felemésztik
- megbolygatva ezzel a szervezet egyenstilydt, csokkentve a vércukorszintet,
tulterhelve a mdjat, valamint a hasnyalmirigyet és a mellékveséket. A mdj
megmérgezGdése kozvetleniill megakadélyozza a glitkoz termelddését.

Egyéb kellemetlen tiinetek

Remélem, mostanra sikeriilt egészen tisztin bemutatnom azt, hogy az el-
savasodds és a kdros mikroorganizmusok tdlzott elszaporodisa a szerve-
zetben minden tiinet és betegség (amely 6nmagdban szintén csupén tiinet)
gyokere. Itt csak néhdny elterjedt tiinetet szeretnék megemliteni, amelyek az
elsavasodds és az élesztd-, illetve mas gombadk elszaporodasinak a kozvet-
len kovetkezményei. Ilyenek a hiivelyi fertézések, a menstruacios zavarok,
az impotencia, a medddség, a prosztatagyulladds, a végbélviszketés, a higyuti
fert6zések, a vizelet-visszatartdsi nehézségek, és a vizeléskor jelentkezo6 ége-
t6 érzés. A léguti tiinetek a kovetkezok lehetnek: az allergidk mellett (lasd
31. oldal) a pangés, a fokozott nyakképzédés, az orr-garatfolyas, a gyakori
krédkogds, a szokdssa vélo kohogés, a torokfdjds, a filfdjds, illetve akér az
asztma vagy a bronchitis is lehet gombds fertdzés eredménye. Akarcsak
az a szokds, hogy minden fertézést elkapunk masoktdl, kezdve a megfi-
zéssal és az influenzaval. A mikroorganizmusok elszaporodasa a bérén is
szamos formdban jelentkezhet: atlétalab, lagyéktiji viszketés, borkiiités, csa-
lankiiités, szemolcsok, anyajegyek, szdraz barna foltok, 6tvar, durva tapintd-
st bor a karok oldaldn, gombas kormok (a korom a bér modosult valfaja),
akné, illetve akdr bérdaganat is.
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A CSECSEMOK ES GYERMEKEK KULONOSEN ERZEKENYEK

A gyermekkori fertézések és tiinetek tobbségét a kdros mikroorganizmus-
ok tilzott elszaporodédsa okozza, igy a pelenka alatt jelentkez6 kititéseket,
a szdjpenészt, a filgyulladdst, a mandulagyulladdst, a kolikdt, a székre-
kedést és a hasmenést. Még az oly kevéssé ismert hirtelen csecseméhall
szindrémaval (SIDS) is Gsszefuggésben van. Ahogy a gyermekek nének,
tigy alakulhat ki a figyelemhianyos zavar (ADD), a hiperaktivitds, az ag-
resszio, az ésszertitlen viselkedés, a rossz onbecsiilés, a tanulasi zavarok és
a tal révid koncentraldsi ido.

Az anya szervezetének elsavasoddsa és a kdros mikroor gamzmusok el-
szaporoddsa egyértelmten befolydsolja az Gjsziilottet. Az anya és gyermeke
pedig gyakran hasonlé problémakkal kiizd.

MENNYIRE VAN ON ELSAVASODVA?

On is ellendrizheti a pH-szintjét otthon egy gyogyészati segédeszkoz katalo-
gusbdl beszerezhetd pH-papir, vagy egy elemes pH-mérd segitségével.

. Aviszonylag olcsé és konnyen beszerezhetd pH-papir a nyal vagy a vizelet
pH-értékét méri. A nyal pH-értéke sokkal jobban ingadozik, igy célszer(ibb
a vizeletet vizsgdlni. A vizelet pH-ja is vdltozik attél fuggden, hogy mit et-
tiink, ezért a vizsgalat szempontjabol az az idedlis id6pont, ha reggel felkelés
utdn, az ¢jszakai nem evést kovetGen végezziik el a mérést.

A pH-papir szinvdltozassal jelzi a savas vagy lugos kémhatast: a szi-
ne sotétebb vagy vilagosabb a savassag vagy lugossag erdsségétol fuggben.
A pH-papirhoz mellékelnek egy szinskdldt is, amelynek segitségével a szin
alapjdn leolvashatja a megfelel6 szamot. Az esetek tobbségében azt fogja lat-
ni, hogy a pH-papir kozepesen erds zoldre valtozik, nem sététre vagy kékes-
re, ami azt jelentené, hogy On tulsdgosan lugos, illetve nem is vildgosra vagy
sdrgdsra, ami azt jelentené, hogy On tulsdgosan savas.

A pH-mérével is mérhetjitk a nydl és a vizelet pH-jat, és erre az eset-
re is a fenti javaslatok vonatkoznak: a legjobb, ha a reggeli els6 vizeletet
méri. Ezek a késziilékek meglehetisen pontosak, és egy szdmmal jelzik a
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pH-értéket, igy nem kell a szinskdldval bajlédni. Ezek azonban nehezen
beszerezhetGek és dragébbak is.

Tehat vizsgdlja meg magat, hogy lassa, hol tart most, majd ismételje meg
a vizsgdlatot, hogy nyomon kovesse a fejlédést. Emellett a pH-mérével id6rol id6-
re elvégzett méréssel ellendrizheti azt is, hogy egyes ételek milyen hatdssal vannak
a pH-ra. Bar az eredmények nem dontéek, legaldbb trendeket latni fog. Mérjen
pH-t egy, a konyvben késibb felsorolt lugos étel elfogyasztdsa utdn, az eredményt
pedig hasonlitsa Gssze a szokdsos étrend mellett kapott eredményekkel.

Orvosa az On vérének pH-jat is képes megmérni, ha On megkéri.
Ahogyan mdr emlitettiik, a vér idedlis pH-ja 7,365. Az amerikai orvo-
sok nagy tobbsége a 7,4-et is elfogadja, de ez mdr tulsdgosan ligos, és
valéjdban a szovetek elsavasoddsat jelzi. Azt jelzi, hogy a szervezet be-
gytjti és tarolja a lugos dsvanyi anyagokat, hogy ezzel is ellenstlyozza a
savassdgot. Ha nincs szitkség a savassag legydzésére, akkor a szervezet-
nek nem kell ennyire ligosnak lennie.

MENNYI KAROS MIKROORGANIZMUS VAN
AZ ON SZERVEZETEBEN?

Ha a vizelete vagy a nydla (vagy a vére) savas, akkor szinte biztosra vehetd,
hogy a szervezetében elszaporodtak a karos mikroorganizmusok. Egyszerd-
en tény, hogy ez ut6bbi szinte minden embernél fenndll.

Az ¢l vér vizsgélataval jobban kimutathaté a mikroorganizmusok tal-
zott elszaporoddsa. A hagyomanyos laboratériumi eljaras sordn egy vércsep-
pet raszdritanak egy tdrgylemezre, amelyet egy széles lat6terdi mikroszkop
alatt megvizsgélnak - ezzel a médszerrel azonban a kéros mikroorganiz-
musok nagy része nem lathato. Az €I vér vizsgélata kézben azonban az €16
vért modositds nélkiil vizsgdljak, specialis, sotét hatterd, faziskontraszt mik-
roszkop alatt. A nagy felbontdsu mikroszkép akar huszonétezerszeresére fel
tudja nagyitani a targyakat, igy tisztin megfigyelheték a vérben jelen lévd
baktériumok, illetve éleszts- és penészgombak pontos részletei. Megfigyel-
hetdk a voros- és a fehérvérsejtek, a kikristdlyosodott mikroorganizmusok,
a mycotoxinok, a koleszterin, tovabba fémek, vérrogok, emésztetlen zsirok,
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és még szdmos mds dolog is - mindez egyetlen él6 vércseppben! A lényeg:
bér ennél sokkal tobb informécidval is szolgal, az é16 vér vizsgélata kivil6 képet
ad arrdl, hogy milyen sok nemkivénatos mikroorganizmus taldlhato6 a vérében.

Az él6 vér vizsgalatdhoz néhdny meglehetGsen driga késziilékre, vala-
mint megfelelden képzett és tapasztalt szakemberre van sziikség, aki képes
értelmezni a latottakat. Elképzelhetd, hogy nem konnyt ilyen szakembert
talalni az On lak6helyén, bar a vizsgalat népszeriisége gyorsan novekszik,
ahogy felismerik a jelentoségét.

Miutén tobb évig kutattam a német szdraz vérminta vizsgalati technikat,
végill kifejlesztettem egy Mycotoxin/Oxidativ Stressz Teszt (M/OST) elne-
vezésii vizsgalatot, amelynek soran egy kis mennyiségii vért hagyunk meg-
széradni és megalvadni egy targylemezen. Mikroszkop alatt egy egészséges
ember vére egy meghatdrozott sémat mutat: siird voros teriiletek, amelyeket
sotét, szabdlytalan vonalak kotnek 6ssze. A mycotoxin/oxidativ stressz alatt
1évd emberek (értsd: elsavasodott szervezet, elszaporodott mikroorganiz-
musok, és ennek eredményeként a jelenlévé salakanyagok) vére szdmos, a
normdlistél eltérd jellegzetes sémat mutat. Az egyik gyakori (és szembe-
otl6) kéros eltérés a hagyomanyos sémat megszakito ,,dttetszd” vagy fehér
részek jelenléte. Az attetsz§ teriiletek kiterjedése és alakja tikrozi azokat a
tiineteket, amelyek feltehetdleg az elsavasodds és a mikroorganizmusok el-
szaporodasa kovetkeztében lépnek fel. Ez azt jelenti, hogy a vérb6l nemcsak
az elszaporodott mikroorganizmusok jelenléte és az elsavasodds mutathat
ki, de az is, hogy a mikroorganizmusok elszaporoddsa milyen médon hat az
egyénre. Bizonyos ilyen sémdk megtelelnek bizonyos tiineteknek, példdul a
cukorbetegségnek, az érelmeszesedésnek és a raknak.

Végtére is azonban nem szitkséges minden részletet megtudnia a
pontos helyzetével kapcsolatban. (Bar egy ilyen, él6 vérrel végzett vizsga-
lat megtekintése semmi masndl jobban nem motival!) Mindenkirél, aki a
hagyomdanyos amerikai étrenden é€l, elmondhatd, hogy a szervezete kisebb
vagy nagyobb mértékben elsavasodott. Ha tiineteket észlel, akkor biztos le-
het benne, hogy a szervezete sav-bézis egyensilya megbomlott. Masrészt
viszont, ha kéveti az ebben a konyvben ismertetett programot, és azt teszi,
amird] tudja, hogy jot tesz a testének, akkor bizhat abban, hogy a szerveze-
te megoldja majd a helyredllitds rendkiviil dsszetett problémadjat, és rendbe
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hozza sajat magit. Az eredményei, a kiilsé megjelenése és a kozérzete 6nma-
gaért beszél majd. A savas tdlterheléstdl megszabadulva teli lesz energidval,
és szellemileg teljesen éberré valik. Egyttal biztositja azt is, hogy testsulya
bedlljon a sajit idedlis és egészséges értékére.

MI OKOZZA AZ EGYENSULY MEGBOMLASAT
ES A MIKROORGANIZMUSOK ELSZAPORODASAT?

Az elsavasodds és a mikroorganizmusok elszaporoddsa szétvélaszthatatla-
nul sszefiigg egymdssal. A mikroorganizmusok a savak legfébb forrasai
a szervezetben. Az elsavasodas kényelmes kornyezetet teremt a mikroor-
ganizmusok szdmdra. A kalonbozd stresszhatdsokkal hajlamossd tesszitk
magunkat mindkét dllapotra. A legfGbb tényezd a helytelen étrend, bdr
a kulsé forrdsokbdl szarmazé kronikus mérgezés és a fizioldgids stressz
(példaul a rossz emésztés, amelyrdl részletesebben a 3. fejezetben olvashat)
is szerepet jatszanak. Az érzelmi problémadk, a negativ gondolkodds és egyéb
élettani stresszhatdsok is hozzdjarulhatnak ehhez.

Ez az, amit én a megbomlott egyensily ciklusinak nevezek; ez az, ami
ha kialakul, akkor - mint egy 6rdogi kér ~ addig megy, amig kozbe nem
lépiink, és nem cseleksziink.

El6szor is jon egy dolog, ami valamilyen mddon zavart okoz a szer-
vezetében, legyen az a helytelen étrend, a szennyezett kornyezet, a nega-
tiv gondolatok, a lelki fesziiltség vagy rombolé érzések. Akarmi legyen
is, ez a kezdeti fizikai vagy érzelmi probléma elkezdi elsavasitani a szerveze-
tét, és megzavarja a sejtek mikodését. A sejtek azon dolgoznak, hogy al-
kalmazkodjanak kornyezetiik veszélyesen csokkend pH-jahoz. Lebom-
lanak, és szabad utat engednek a baktériumok, valamint az éleszts- és
penészgombak szdmdra. Ezek azutdn kitermelik a maguk salakanyagait
- a kdrosité hatdst savakat —, amelyek tovabb szennyezik a kornyezetet.
Ez mir 6nmagaban a rendszer zavarat idézi eld, és igy az egész korfolya-
mat folyamatosan ismétlddik.
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Az alapok: a savak, a vér, és a candida
A PROGRAMUNK VALTOZTAT MINDEZEN

Mindegy, hogyan jutott el iddig, vagy hogy mennyire mélyen van mdr
benne. Az egészséges, novényi alapu étrend és a kevésbé stresszes életmod
egyenstlyban fogja tartani a szervezete sav-bdzis haztartdsat, és kizarolag
a hasznos mikroorganizmusok szaporodasat teszi lehetévé. A megfeleld ti-
pusu ételek fogyasztdsa a legfontosabb dolog, amit 6nmagaért és egészsé-
géért tehet.

Ez a program helyreallitja az egészségét, a szervezete harmonidjit és
egyensulydt a lagosit6 zoldségek, csirdztatott és dztatott diofélék és magvak,
esszencidlis olajok és alacsony cukortartalmt gyiimélcsok segitségével. A
j6 kozérzet, az energia és a szellemi éberség teljesen @ tdvlatait fogja majd
megtapasztalni. A vér és a szovetek pH-janak normalizdlasa csokkenteni
fogja a tiineteket okozé mikroorganizmusok mennyiségét a szervezetében,
és ezdltal enyhiti magukat a tiineteket is. Ezzel a programmal elérheti, hogy
a teste olyan karcsu és csinos legyen, amilyennek mindig is szerette volna
litni. Ahogy a szervezete Gjra ligossa vélik, a teste természetes modon el-
kezd beillni az idedlis stlydra.

A vildg minden tdjirdl bekaldott tobb szdz dltalam bevizsgalt vérmin-
ta igazolta azokat a csodalatos sejtszintd valtozdsokat, amelyek az étrendi
valtoztatdsok hatdsara végbemennek. Ahogyan az ember egyre tobb lugosi-
t6 ételt, killonosen nyers zoldségeket és zoldféléket eszik, 6ridsi valtozdsok
mutatkoznak a vorosvértestek épségében, a vér oxigénnel val6 telitettségé-
ben, illetve a kdros mikroorganizmusok szintjében. Azok a médszerek, ame-
lyekkel az elsavasodds és a mikroorganizmusok tilzott elszaporoddsanak
vizsgalatanal foglalkoztunk, igazolni fogjék, hogy On jé tton halad, amint
elkezd e szerint a terv szerint étkezni. Ehhez természetesen nem lesz sziik-
sége a vizsgdlatra ~ a tiinetek megsziinése és a visszanyert megujult életerd
elmondja majd Onnek, amit valdban tudnia kell.
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3. fejezet

Az emésztésrol

A jé emésztés 1étfontossdgl az egészség megdrzéséhez. Az emberi testnek
hatékony emésztésre és megfelel$ kivalasztasra van szitksége a jo kozérzet
és az energiaszint fenntartdsdhoz. Es mégis: az emésztési zavarokndl - ame-
lyeknek szdmtalan és latvanyos formdja létezik — nincs gyakoribb élettani
probléma az ember esetében. Ne feledjiik, hogy a savlekotok (amelyek az
emésztési zavaroknak csupdn az egyik formdjat probaljak ,,megszeliditeni”)
az Egyesiilt Allamokban a legkelend6bb recept nélkiil kaphatd orvossdgok.
Ha viszont szemet hunyunk e problémdk felett, figyelmen kiviil hagyjuk
6ket, vagy elnyomjuk a tiineteiket valamilyen gyégyszertarban kaphaté vegyi
anyaggal, akkor nem hallgatunk a testiink altal killdott siirgds iizenetekre.
Pedig muszaj odafigyelniink! A testi kellemetlenségeknek egyfajta korai
jelzérendszerként kellene szolgdlnia. Az emésztési zavarok szamos betegség és
tiineteik kiindulépontjai, mert az emésztési problémak kedveznek a kéros mik-
roorganizmusok elszaporoddsanak, és az ezek dltal termelt toxinok felgyiilemlé-
sének. (Ismét egy Ujabb 6rdogi kor: az élesztd- és penészgombak tulzott mértékid
elszaporodasa szintén hozzdjarul az emésztési zavarokhoz.) A rossz emésztés
elsavasitja a kering6 vért. Raaddsul még azt sem lehet mondani, hogy megfele-
16en tdpldljuk a szervezetiinket, amennyiben nem emésztjilk meg megfelelden
az ételt; megfelel6 tdpanyagok nélkiil pedig nem lehetiink teljesen és tartésan
egészségesek. Végezetill, a visszatér és kronikus emésztési zavarok dnmaguk-
ban is haldlhoz vezethetnek, mivel fokozatosan bénitjdk meg a bélmiksdést. S
ezt egészen addig észre sem vessziik, amig nem jelentkeznek az olyan problémak,
mint a Crohn-betegség, az irritabilis bélszindroma, illetve akdr a vastagbélrdk.

1,2,3

Az emésztés lényegében hirom kulcsfontossigu részre oszthatd, és ezek
mindegyikének megfelelen, rendben kell miikddnie az egészség megérzé-
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séhez. De mindhérom lépésnél nagyon gyakoriak a problémak. Elészor is
ott van az emésztési zavarnak az a fajtdja, ami mdr a szdjban kezdédik, majd
ez a zavar folytatédik a gyomorban, végil pedig a vékonybélben. Mésodszor
ott van az a probléma, hogy lecsokken a felszivodds a vékonybélben. Har-
madszor ott van az als¢ bélszakaszban fellépd szorulas, amely jelentkezhet
hasmenés, csokkent bélmozgéds, kemény széklet, puffadds, illetve kellemet-
len szagii gazok tdvozdsa formdjaban.

Tegyiink hdt egy kirdnduldst az emésztérendszerben, hogy jobban meg-
értsiik ezeket az Osszefuiggéseket és dtfedéseket. Az emésztés valéjaban mar
az ¢tel megrigdsival elkezd6dik. Amellett, hogy fogainkkal feldaraboljuk
és Osszeztizzuk az ételt, a nyal mar megkezdi annak lebontdsat. Amikor az
étel eléri a gyomrot, a gyomorsav (egy er6sen maré hatdst anyag) folytatja
tovabb annak részeire bontdsat. Innen az emésztett étel a vékonybélbe keriil
egy hosszi és kanyarg6s utazdsra (az emberi vékonybél hossza elérheti a 8
métert is), ami alatt a tdpanyagok felszivédnak, hogy a szervezetben hasz-
nosulhassanak. A kovetkezd és egyben utols6 dllomds a vastagbél, ahol a viz
és bizonyos dsvanyi anyagok szivodnak fel. Ami pedig addig nem szivédott
fel a szervezetbe, az salakanyagként kiiiral.

Ez egy jol sikeriilt és hatékony rendszer, amikor jol mukodik. Rdaddsul
meglehetésen rugalmas. De mi rutinszeriien tilterheljitk az emésztérendsze-
riinket tdpanyagokban igen szegény, rossz minGségi ételekkel, hogy ne is emlit-
siik a stresszes életmédot, amely a legtébbiink életére jellemzd, egészen addig
a pontig, ahol az amerikai emberek tobbségénél az emésztés egyszertien nem
a megfelelé mddon zajlik. Es akkor még csak nem is besz¢ltiink a mikroorga-
nizmusok tilzott elszaporodasardl és a tulzottan savas bels6 kornyezetr6l!

»,BARATSAGOS” BAKTERIUMOK

Az el6bbiekben tehat lattuk, hogyan néz ki alapvetden a felépitésiink. Az
emberi emésztSrendszer mésik lényeges eleme, amelyet meg kell érteniink,
a nagy mennyiségben és allanddan jelen 1év6 baktériumok és mas mikro-
organizmusok. A probiotikumok néven ismert baratsigos baktériumok va-
16jdban azért élnek benniink, hogy segitsenek egészségiink meg6rzésében ~
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egészen addig, amig az életmddunkkal és a szokdsainkkal véget nem vetiink
a dolognak. Ezek ugyanis elvalaszthatatlanok az egészségtél, és létfontossd-
guiak nemcsak az egészség megOrzéséhez, ha magdhoz az élethez is.

A probiotikumok biztositjék a bélfal és a belsd kornyezet épségét. E16-
készitik az ételt a tapanyagok felszivodasahoz és beépuléséhez. Biztositjak,
hogy a vékonybélen dthalad6 emésztett taplilék elegendd iddt toltsén a
vékonybélben a tdpanyagok maximalis felszivodasa érdekében, ugyanak-
kor felgyorsitjak a kitiriilést is. A probiotikumok szdmos jétékony hatdsu
anyagot vélasztanak ki, példdul a természetes antiszeptikus hatdsd tejsa-
vat és acidophilint, amely ugyancsak elGsegiti az emésztést. Vitaminokat is
termelnek: a probiotikumok képesek eléallitani majdnem az Gsszes B-vi-
tamint, igy a niacint, a biotint, a B6- és a Bl12-vitamint, a folsavat, vala-
mint képesek a B-vitaminokat egymadssd is atalakitani. Bizonyos koriilmé-
nyek kozott még a K-vitamint is képesek eldéllitani. Megvédenek a kdros
mikroorganizmusokkal szemben: megfelelé vékonybélftéra mellett még a
szalmonella-szennyezettség sem okoz problémat, és elképzelhetetlen lenne
az un. ,élesztdgomba-fertzés”. A probiotikumok semlegesitik a toxinokat,
és megakaddlyozzak azok felszivoddsat a szervezetbe. Van egy masik kulcs-
fontossagu szerepiik is: korddban tartjdk a nem baratsdgos baktériumokat és
egyéb kiros mikroorganizmusokat, valamint megel6zik azok tdlzott mérté-
ki elszaporodasit.

Egy egészséges és kiegyensulyozottan miikddé emberi emésztGrend-
szerben vérhat6an 1,4-1,8 kg probiotikumot taldlunk. Szamitdsaim szerint
sajnos az emberek tobbségénél ennek a mennyiségnek kevesebb, mint 25
szdzaléka van jelen. Az édllati eredetd, valamint feldolgozott ételek fogyasz-
tasa, a kemikalidk szervezetbe keriilése (ide értve a receptre és a recept
nélkiil kaphaté gyogyszereket is), a talzott ételfogyasztas, és a kilonbozs
stresszhatdsok megzavarjak és legyengitik a probiotikus baktériumok te-
lepeit, valamint kdrositjdk az emésztést. Ez pedig hozzdjirul a tiineteket
okoz6 mikroorganizmusok tdlzott elszaporodasahoz, és minden ezzel jaré
probléma kialakulasdhoz.

A probiotikumok és az dltaluk kedvelt korilmények nem kedveznek a
tiineteket okozé mikroorganizmusoknak, és azokat akar drtalmatlanithatjdk
is. A pH itt megint kulcsfontossdgu szerepet jatszik. A vékonybél kémhatd-
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sanak lugosnak (7,5-8,0) kell lennie, viszont a gyomorban és a vastagbélben
enyhén savas kémhatdsra van sziikségiink. A savas kémhatds - ha megfelelé
értékhatdrok kozott tartjuk - eldsegiti a probiotikus baktériumok novekedé-
sét, és megakadalyozza akaros élesztégombik és egyéb mikroorganizmusok,
pl. parazitik elszaporodésit. Ha a pH nem megfeleld, a probiotikus baktéri-
umok nem fogjik megfeleléen ellatni a feladatukat. Valéjdban egy agressziv
kornyezetben még a bardtsagos probiotikus baktériumokbdl is elétor a tul-
élési Gszton, és elkezdenek nem til bardtsagos rokonaikhoz hasonlé médon
pusztitani. (Erdekes megjegyezni, hogy bar a probiotikus baktériumok az
emésztérendszerben jotékony hatdstak, a vérben vagy a szovetekben mér
kdrosak.) Rdaddsul a béltartalmat tovébbité bélmozgds (perisztaltika), azaz
a bélfal izomzata ritmikus dsszehtizéddsdnak beinduldsihoz enyhén savas
kémbhatds sziikséges.

A gyomor és a vastagbél savassaga az elfogyasztott ételek fiiggvényében
valtozik. A nagy viz- és alacsony cukortartalmu ételek, amilyeneket a prog-
ram is ajanl, kisebb mértékben savasitanak. A magas cukor- és fehérjetar-
talma ételek erdsebben savasitanak. Ahogy az étel bekeriil a vékonybélbe,
a hasnyalmirigy - ha sziikséges - termel ligos kémhatdst (8,0-8,3) anya-
gokat is, amelyek az étellel 6sszekeveredve emelik a pH-t. A szervezetnek
tehdt megvan a maga mdédszere arra, hogyan dllitsa be a savas vagy ligos
anyagok mennyiségét a megfelel$ szintre. Jelenlegi, rendkiviil savasité ét-
rendiink mellett azonban jelentsen tulterheljitk ezt a rendszert. A helyes
étkezés elGszor is stresszmentesiti a testet, és lehetévé teszi, hogy a folyamat
természetesen és konnyedén menjen végbe.

Egy Gjszilott bélrendszerében mar eleve jelen van tobb kiilonbozé fajta
mikroorganizmus. Senki sem tudja, hogy ezek mikor ,jutnak be” oda, de
egyes feltételezések szerint a sziilécsatornaban. Ugyanakkor a csdszérmet-
széssel sziiletett babdkban is ott vannak. En ugy gondolom, hogy egyaltalan
nem kiviilrél jutnak be - ezek inkdbb a sajit testiink specializalodott sejtjei,
amelyek val6jaban a benniink 1évé mikrozymakbdl alakultak ki. Mint aho-
gyan a karos mikroorganizmusok sem kell, hogy . megfert6zzenek” minket
ahhoz, hogy a betegségek tiineteit elidézz¢ék, a hasznos rokonaiknal sincs
erre szitkség.
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A VEKONYBEL

A 8 méteres vékonybél némileg tébb figyelmet érdemel, mint amennyit ebben
a rovid attekintésben szenteltem neki. Azt is tudni kell, hogy a belsé felszinét
apro kinovések, az un. bolyhok boritjik, amelyek megnovelik a rendelkezésre
allo feliletet. Ez azt jelenti, hogy az athaladé étel nagyobb teriileten érint-
kezhet bélfallal, és igy nagyobb a kapacitds a szervezet szdmadra az értékes
anyagok felszivodasara. A vékonybél felszine mindent Gsszevetve mintegy
670 négyzetméter, amely koriilbeliil egy teniszpdlyanak felel meg! Es erre
szitkség is van! Az On élete sz6 szerint azon mulik, hogy a szervezete mennyi-
re képes felszivni a tdpanyagokat az ételbdl. Testiink felépitése egyaltalin nem
fércmunka, amennyiben ennek a feladatnak az ellatdsarol van sz6.

Ezért olyan nagy probléma az, hogy hdtraltatjdk a mikodését - ahogy
azt legtobben (Shatatlanul) tessziik -, olyan koriilményeket teremtve, ame-
lyek kedveznek az élesztG- és egyéb gombdk robbandsszert elszaporoddsa-
nak, valamint az ennek nyomadn jelentkezd toxikus hatdsoknak. Ezek és mds
mikroorganizmusok meggatoljdk a tépanyagok felszivodasit. Nagy teriile-
teken ratelepedhetnek a vékonybél belsd felszinére, kiszoritva a probiotikus
baktériumokat, megakadalyozva, hogy a szervezet hozzdjuthasson az elfo-
gyasztott ételben 1év§ tdpanyagokhoz. Igy a szervezet nem jut elég vitamin-
hoz, dsvanyi anyaghoz, s6t fehérjéhez sem - fiiggetleniil att6l, hogy tényle-
gesen mit fogyasztottunk el. Becsléseim szerint az Egyesiilt Allamok feln6tt
lakossdganak tobb mint felénél az elfogyasztott tdpanyagoknak kevesebb,
mint a fele emésztddik meg és szivodik fel.

Az dltalunk hasznositandé tdpanyagokat helyettiink felélé mikroorga-
nizmusok talzott elszaporodasa, valamint az altaluk termelt mérgez§ salak-
anyagok csak tovabb rontjdk a helyzetet. Megfelel$ tipanyagok hianydban
a szervezet nem képes sziikség szerint meggyégyitani, illetve regenerdlni
a szoveteit. Ha az On szervezete nem képes megemészteni és beépiteni az
ételt, akkor a szdvetei végiil éhezni fognak. Ez nemcsak az energiaszintjét
tizedeli meg, nemcsak azt eredményezi, hogy On betegnek érzi majd magat,
de felgyorsitja az 6regedést is.

De ez csak a probléma egyik része. Azt is vegyiik figyelembe, hogy ami-
kor az athaladé ételt a bolyhok felfogjak, akkor azt vorosvértestekké ala-
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kitjak 4t. Ezek a vorosvértestek keringenek a szervezetben, és dtalakulnak
a szervezet kiillonboz9 sejtjeivé, igy sziv-, mdj- és agysejtekké. Nem hiszem,
hogy meglep6dik, ha megtudja, hogy a vékonybél kémhatdsanak lagos-
nak kell lennie ahhoz, hogy az étel vorosvértestekké alakulhasson 4t. Igy
az elfogyasztott étel minBsége fogja meghatirozni vordsvértesteink ming-
ségét, ami viszont a csontok, az izmok, a szervek stb. minGségét hatdrozza
meg. On tehdt sz6 szerint az, amit megeszik.

Ha a bélfalon elszaporodtak a kiros mikroorganizmusok, és ragacsos
nyélkaréteg boritja be (14sd a 49. oldalon), akkor ezek a létfontossigu sej-
tek nem tudnak létrejonni. Ilyenkor a szervezet arra kényszeriil, hogy sajat
szdveteibdl képezzen vorosvértesteket, a csontokbdl, izmokbdl és egyéb te-
riiletektdl eltulajdonitva azokat. Miért alakulnak vissza a szervezet sejtjei
vorosvértestekké? A vorosvértestek szdmdanak egy bizonyos szint felett kell
lennie ahhoz, hogy a test miikodni tudjon - ahhoz, hogy élni tudjunk. Egy
milliliter vérben rendszerint kb. 5 milli¢ vorosvértest van, és ez a szdm
ritkdn csokken 3 millié ald. Ez alatt az érték alatt az oxigénellatds nem
elégséges a szervek szdmara (hiszen a vorosvértestek széllitjdk az oxigént),
amelyek igy végiil ledllnak. A szervezet ahelyett, hogy ezt hagyn4, elkezdi
dtalakitani az egyéb sejtjeit vorosvértestekké.

ISMERKEDES A VASTAGBELLEL

A vastagbél a szervezet szennyvizfeldolgoz6 telepe. Ez tavolitja el a haszno-
sithatatlan salakanyagokat, mikozben felszivja a vizet és az 4svanyi anyago-
kat a vérdramba. A fent emlitett probiotikus baktériumok mellett a vastag-
bélben él még néhdny hasznos élesztd- és egyéb gomba is, amelyek puhitjak
a székletet, eldsegitve ezzel a salakanyagok azonnali és alapos kiiiriilését.

Mikorra a megemésztett taplalék eléri a vastagbelet, a benne 1év6 folya-
dék nagyobb része mir felszivodott. Ennek igy is kell lennie, de van itt egy le-
hetséges probléma: ha az emésztés utols6 szakasza nem zajlik rendben, akkor
a régi (mérgez6) salakanyagok fokozatosan lerakédhatnak a vastagbélben.

A vastagbél nagyon érzékeny. Barmilyen sériilés, sebészeti beavatkozas
vagy stressz, beleértve az érzelmi problémékat és a negativ gondolkodast is,
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megviltoztathatja a benne laké bardtsagos baktériumokat, valamint a zok-
kenémentes és hatékony miikodés képességét. A részleges emésztés alapot
teremt az emésztGrendszer egyensilyinak megbomldsdhoz, és ahhoz, hogy
a vastagbél sz6 szerint pocegodorré véljon.

A belekben kialakulé emésztési zavarok gyakran meggétoljik a fe-
hérjék lebontdsdt. A szervezet szdmdra hasznilhatatlan, félig emésztett
fehérjék is felszivodhatnak a véraramba. Ebben a formaban nem jok
masra, mint a mikroorganizmusok tdplaldsira, igy névelve az dltaluk
termelt salakanyagok mennyiségét. Ezek a ,fehérjetormelékek” az im-
munrendszert is izgatjak.

IOY TORTENETE

' *:*Senkmek sincs. 1deye arra, hogy betegesked)en, kulonusen akkor nem,' ,
‘ha masok élete is tole fiigg. Egyedildlls sziild vagyok, és egyben a
‘nemréglben lerokkant édesapamat is gondozom. Ahhoz, hogy az 6sz-
szes otthoni teend6t el tudjam létni, minden er6émre sziikkségem van.
De tobb mint hiisz éven 4t betegeskedtem. Ez végiil mar olyan mérté-

- kvé vilt, hogy egyszerﬁbbnek talaltam, ha otthon maradok és lénye~ S
geben kivonom magam a térsadalombol. - '
~ Egyik nap, amikor a konyvtarban voltam, & prcbéltam magam .

. Osszeszedni egy gydtrelmesen f4jdalmas rohamom utén, kezembe
akadr egy konyv, amiben egy fejezet az irritdbilis bélszindrémarol

sz6lt (engem ezzel a betegséggel diagnosztiziltak, az évek sordn 6sz-
szegy(jtott sok mis cimkével egyiitt). A kényv emlitést tett az aloé

- verdrdl és az acidophillusrél, igy onnan az elsé utam a kozeh reform

élelxmszerboltba vezetett, ahol elkezdtem kérdezdskodni. :

Az eladé nagyon segitdkesz volt. Megkérdezte, hogy miért ér-

} dekl()dom ezek irdnt a termékek irdnt, és igy sz20 esett kozottink az
irritdbilis bélszindrémamrol, illetve a pajzsmirigy- és mellékvese mii- -
- kddésizavaromrol, a rekeszizomsérvemrdl, az endometriozisomroél, a
vesegyulladasomrol és szamtalan egyéb fertézésemrol. Antibiotikum-

- okon éltem. Az orvosaim végil azt mondtak, hogy tanuljak meg ezzel
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egyiitt élni, az eladé azonban biztositoit a felﬁl hogy ismer hozzdm
hasonlé embereket, akik visszaforditottdk az éﬂapotukat Bemutatott
 egy holgynek, akinek a torténete hasonl6 volt az enyémhez. Azonnalf'
- osszebaritkoztunk, és & beszélt nekem arroI_ hogy a Young~féle prog-
ram hogyan viltoztatta meg az életét. - .
Minden kétség nélkil tudtam, hogy mit keII -nnem '~Azonna1
viltoztattam az étrendemen, és elkezdtem olyan szereket szedni,
amelyek a gombdk elpusztitdsdt &s az egészséges bé ar
r4loddsat szolgaltdk. Két honap leforgﬁsa ala o
tobbé a f4jdalom rabja. Sokkal ]obban érzem magam, ton a 100?-
szdzalékos egészség felé. Oridsi stly kerult lea véllaunrél Az éle—
~ tem azéta folyamatosan Javul : -

TOBB A NYALKAROL, MINT AMIT VALAHA UGY VELT,
HOGY TUDNI AKAR

Bar rendszerint a megfazdssal és egyéb kellemetlen dolgokkal hozzuk 6sz-
szefiiggésbe, a nyalka val6jaban egy teljesen normalis viladék. Attetszd,
cslisz6s anyag, amelyet a szervezet termel, igy védve a nyalkahartyék fel-
szinét. Ennek egyik médja, hogy mindent bevon vele, amit elfogyasztunk,
még a vizet is. Tehdt beboritja azokat a toxinokat is, amelyeket véletleniil le-
nyeliink, de ezek hatdsara bestrisodik, ragacsossd és zavarossd vélik (ahogy
azt a megfazaskor tapasztaljuk), hogy ,csapdéba tudja ejteni” a toxinokat, és
kitessékelje ket a szervezetbol.

Az amerikaiak éltal leggyakrabban fogyasztott ételek nagy tobbsége
a nyédlka bestirlisodését okozza. Ezek az ételek vagy eleve mdar toxinokat
tartalmaznak, vagy mérgezé médon bomlanak le az emésztérendszerben
(vagy mindkettd). A legrosszabbak a tdmadok koziil a tejtermékek, ezt ko-
vetik az dllati fehérjék, a fehérliszt, a feldolgozott ételek, a csokolddé, a kévé
ésaz alkoholos italok. (A z6ldségek nem siiritik be a nyélkdt, ami tjabb ok
arra, hogy kiemelten kezeljitk 8ket étrendiink 6sszedllitdsa sordn.) Idével
ezek az ételek teljesen beborithatjdk a beleket ezzel a siirti nydlkédval, és
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a salakanyag, illetve az egyéb hulladékok csapdaba esnek. Ez az iszapszerii
anyag mdr 6nmagdban is elég rossz, de rdaddsul olyan kornyezetet teremt,
amely kedvez a kdros mikroorganizmusok szaporodésanak.

Az érzelmi terhelés, a kdrnyezetszennyezés, a testmozgds hidnya, az
emésztd enzimek elégtelen mennyisége, valamint a probiotikumok hidnya a
vékony- és a vastagbélben mind hozzajarul ahhoz, hogy ez az iszapréteg ki-
alakuljon a vastagbél falan. A felhalmozdédas hatdsira az anyagok hosszabb
ido alatt jutnak 4t az als6 bélszakaszon. A rostszegény étrend ezt tovabb las-
sitja. Ahogy ez a ragacsos massza elkezd hozzatapadni a vastagbél faldhoz,
»zsebek” alakulnak ki a massza és a fal kozott, amelyek idedlis telephelyiil
szolgalnak a mikroorganizmusok szdmdra. Fokozatosan novekszik ennek
az iszapnak a mennyisége, amig végiil a nagy része teljesen meg nem akad.
A vastagbélbdl felszivodik a maradék folyadék, a lerakodas elkezd megke-
ményedni, és a bardtsdgtalan mikroorganizmusok eme 4j otthona egy eré-
ditménny¢ vilik.

A gyomorégés, a bélgaz képzddése, a puffadis, a fekélyek és a gasztritisz
(a bélfalak gaz és sav dltal okozott irritdciéja) mind annak az eredménye,
hogy a gyomor- és bélrendszerben elszaporodtak a mikroorganizmusok.
Ugyanez a helyzet a székrekedéssel is, amely a kellemetlen tiinetek mel-
lett még tobb problémat és még tobb panaszt okoz. A székrekedés gyak-
ran lepedékes nyelv, hasmenés, gorcsok, bélgazképzdés, kellemetlen szag,
bélfajdalom és kiilonbozd gyulladdsok, példdul vastagbélgyulladas, illetve
divertikulitisz formdjaban vagy ezekkel egytittesen jelentkezik. (Mindany-
nyian hallottuk mdr azt a megjegyzést, hogy az onz9 emberek azt gondoljak,
hogy az § ,,székletik” nem btizlik. Az innepélyes igazsag az, hogy nem is
szabadna neki. Ha biidos, akkor ez annak a jele, hogy a Természet kongatja
a vészharangot.)

Még ennél is rosszabb, hogy a mikroorganizmusok képesek atfarni ma-
gukat a bélfalon, majd bejutni a vérkeringésbe. Ez nemcsak azt jelenti, hogy
a mikroorganizmusok énmagukban eljuthatnak a szervezet barmely részé-
be, de azt is, hogy viszik magukkal a toxinjaikat és a bélbol felvett anyagokat
a vérbe. Innen gyorsan el tudnak jutni barhova a szervezetben, és birtok-
ba tudjék venni a teriiletet, meglehetésen konnyen megtamadva a sejteket,
szoveteket és szerveket. Mindez komoly terhet jelent az immunrendszer és
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a mdj szdmara, mert ezek elkeseredetten probéljak kivédeni a nem odavalé
dolgokat. A mikroorganizmusok minden ellenéllas nélkiill mélyen bedssak
magukat a szovetekbe és szervekbe, a kozponti idegrendszerbe, a mozgas-
szervekbe, a nyirokrendszerbe és a csontvelGbe.

Ez nem egyszertien a tiszta csdrendszer kérdése. Ez a fajta behatds a
szervezet minden mds részét is érintheti, mert meggatolja azokat a dol-
gokat, amelyeknek automatikus reflexeknek kellene lenniiik, és magdban
is helytelen tizeneteket kiild. A reflex egy idegpalya, amielyen az ingeriilet
halad a stimuldci6 pontjatél a vilaszadas pontjdba anélkiil, hogy az agyon
athaladna - példa erre, ahogyan az als¢ ldbszar fellendiil, amikor az or-
vos egy kicsi miianyag kalapdccsal rdiit a térdre. A reflexeknél a vdlasz a
stimuldciotdl eltérd helyen is jelentkezhet. A test valgjdban reflexek tom-
kelegébdl 4ll. Van néhdny kulcsfontossdgu reflex az alsé bélszakaszban,
amely idegpalydkon keresztiil a szervezet minden {6 szervrendszerével
kapcsolatban van. Az §sszetdmorddott anyag egy egész zdszldaljnyi md-
anyag kalapdcsként titgeti az adott teriileteket, dsszezavar6é impulzuso-
kat kiildve mads testrészek felé. (Példaul ez a fejfdjas egyik 6 oka is.) Ez
onmagaban megzavarhatja és legyengitheti barmely és valamennyi szerv-
rendszer mikodését.

A szervezet nydlkit termel természetes védekez6 mechanizmusként
a savakkal szembeni védekezés céljabol, hogy ezeket megkosse és eltévo-
litsa a testbdl. Tehdt a nydlka lathatéan nem rossz dolog. Val6jdban élet-
mentd! Példdul amikor tejtermékeket fogyasztunk, a tejcukrot a szervezet
tejsavvd erjeszti, amelyet azutdn a nyalka megkot. Ha nem lenne a nyélka,
akkor a savak lyukat marndnak a sejtjeinkbe, szoveteinkbe vagy szerve-
inkbe. (Ha viszont On nem fogyasztana tejtermékeket, akkor nem lenne
sziikség erre a nydlkara sem.) A probléma csak az, hogy ha az étrendiink
folyamatosan tulsdgosan savasitd, akkor tdl sok nydlka termel$dik, és a
nyalka/sav keverék ragacsossd valik és felgyiilemlik. Ez rontja az emész-
tést, és a kovetkezd tiineteket produkdlja: hideg kezek és labak, szédiilés,
orrdugulds, pangdsos tiidé (az asztmdhoz hasonl6an), és a torok folyama-
tos koszoriilése.
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Elséként pStolnunk kell az emésztSrendszerben €16 probiotikus florat. Meg-
felel étrenddel a normal fléra magétdl visszaépil. Ezt a folyamatot On el6-
segitheti a probiotikus kiegészit8k fogyasztdsaval.

Ezeket a kiegészitdket bizonyos teriileteken annyira reklimozzak, hogy
azt gondolhatnd az ember, hogy ezek valamiféle mindent meggy6gyité cso-
daszerek. De 6nmagukban egyéltalin nem mikédnek. Nem dobalhatunk
egyszertien baktériumkultardkat a bélrendszertinkbe, mikézben nem vél-
toztatunk megfelelden a tdplalkozdsunkon, hogy fenntartsuk a pH-egyen-
stlyt, mert igy csak dthaladnak a beleinken, anélkiil hogy barmilyen hatdsuk
lenne. De akdr On ellen is fordulhatnak. Amennyire lehet, el6 kell késziteni
a kornyezetet (ahogy azt a konyv tovabbi részeiben ismertetjik), mieldtt
elkezdjiik fogyasztani a probiotikus kiegészitGket.

A kiegészitd kivilasztdsakor ne feledje, hogy a vékonybélben és a vastag-
bélben alapveten eltér6 baktériumok domindlnak, mivel a két bélszakasz
killonbozd célt szolgdl, és mas a bennik uralkodé kornyezet (savas vagy
ligos). Példdul a vékonybélben a j6 baktérium a lactobacillus, amely ligos
kornyezetet igényel, mig a vastagbélben a bifidobacterium, amely enyhén
savas kornyezetben tenyészik.

Egyik sem fog szitkségszeriien megtelepedni, amikor a bélbe ér, és
kilonosen akkor nem, ha a kiegészit6k szedésén kiviil On semmi ma-
son nem valtoztat. De még akkor is, ha nem telepszenek meg, dthala-
ddsuk soran javithatjdk a kornyezetet azdltal, hogy elésegitik az ott é16
hasznos baktériumfléra szaporoddésat. Képesnek kell lenniiik arra, hogy
taléljék az emésztési folyamatot. A legjobb termékek azok, amelyek gy
késziiltek, hogy segitsék 6ket ebben. A bifidobacteriumoknak kilong-
sen hossza utat kell megtenniiik, ha szdjon 4t kell bevennie 6ket, hiszen
végig kell haladniuk a vékonybélen egészen a vastagbélig. Nem képesek
tulélni a vékonybélben uralkodé lugos kornyezetet, igy ezeket a végbé-
len keresztill, bedntésként kell alkalmazni. Rdaddsul a lactobacillust és a
bifidobacteriumot kiillon-kiilon kell bevenni, mert semlegesitik egymast,
ha egyiitt szedik be 6ket (kivéve, ha a bifidobacteriumot a végbélen it
alkalmazzdk).
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A misik lehetGség a prebiotikumok alkalmazisa ~ ezek olyan kii-
lonleges tipanyagok, amelyeket kizdrélag a probiotikus baktériumok fo-
gyasztanak -, amely elGsegiti a szervezetben mér jelenlévé ,bardtsdgos”
baktériumok fejlodését. A szénhidritok egyik csoportjit az n. frukto-
oligoszacharidok alkotjak - angol roviditése: FOS -, és ezek kiilondsen jé
tdpanyagok a bifidobacteriumok szdmdra, de a lactobacillus is kedveli Gket.
Szedhet6k étrend-kiegészitéként onmagukban vagy Gsszetett készitmények-
ben. Fogyaszthatjuk ket kozvetlenil a forrasbdl, mint amilyen a példéul
spdrga, a jeruzsdlemi articsoka, a cékla, a voroshagyma, a fokhagyma és a
cikéria.

Akdrhogyan is jar el, tudnia kell, hogy minden helyzet egyedi és eltéré.
Sajét érdekében legyen dvatos! Ha kétségei vannak afeldl, hogy vajon jé dol-
got szerez-e be, vagy hogy az On szdméra ez megfelelden fog-e mitikédni,
akkor kérje ki egy tapasztalt egészségiigyi szakember tandcsat.

Altaldnos egészségi dllapotdnak javitdsa és a testsulycsokkentés mellett
a program betartasaval a belei kitisztulnak, helyredll a probiotikus baktéri-
umfléra, valamint a pH- egyensily és a mikroorganizmusok szaporodasa-
nak kontrollja. Ezek mindegyike dsszefonodik ~ mostanra mdr On is lithatja.
A vér és a szovetek pH-janak normalizdléddséval és a belek kitisztuldsdval

fokozatosan helyredll a tdpanyagok beépiilése és a salakanyagok kitiriilése is,
és On j6 aton halad majd a teljes és sugdrz6 egészség felé.

KATE TORTENETE

Eveket toltottem azzal, hogy begytjtottem magamnak a legkiilonfélébb
misztikus betegségeket, miel6tt az orvosom végiil azt allapitotta meg,

~ hogy Dél-Afrikdban amébaldkal és parazitikkal fertéz6dtem meg, Az
. emésztérendszerem’ annyira kikészilt, hogy még a kezelés utdn sem
- mikodott rendesen. Ugy tint, hogy az 4ltalam klprobélt dolgok = le- -

- gyen az hagyomdnyos vagy alternativ médszer - egyike sem miikodik,
és nem gy6gyulok meg tolitk. De ezekkel az egyszerd étrendi véltozta-
 tésokkal és a SuperGreens z6ld novényi por koncentrédtummal (amely

53



A PH CSODA

' "Emér képes vagyok _]

diétan voltam, és bér fcgym szerettem \'
ltam wsszafegm magam az elfogyasztottj:

- :‘fogytam ugy,”hog;}? nem: fogyﬁsztottam kevesebb kalénét, &s soha nem
. "voltam ¢hes: Ped:g azelott a hagyoményos fogyokurakkal és a test-
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4. fejezet

A helyes taplalkozas

Elismerem, hogy mindezek az informdciék a mikroorganizmusokrél,
a mycotoxinokrél és a nyakrdl egy kissé nyomasztéak lehetnek - és egy picit
sem étvagygerjesztdek! De nagyon szeretném, hogy ha csak részben is, de
megismerje javaslataink tudomdnyos hétterét, és igy pontosan megértse,
hogyan segithet legeredményesebben a sajdt szervezetének. Azt is szeret-
ném, ha megértené, hogy mennyire halaszthatatlan dolog ez. De ne ag-
gdédjon - a megoldasok sokkal egyszertibbek, mint a problémdk. Rdadasul
mindegyik konnyen hozzaférhetd az On szémara is.

E konyv masodik része arrdl sz6l, hogyan tudja mindezeket a dolgokat
a gyakorlatban alkalmazni, és a mindennapi életébe beépiteni. A harmadik
részben taldlhaté receptek kivald utraval6ul szolgdlnak majd Onnek az uj
osvényen. Most pedig bemutatom ennek az étrendnek a legalapvetobb ele-
meit - hogy milyen ételeket fogyasszon, és melyeket kell elkeriilnie.

Az alapveté gondolat itt az, hogy a szervezet lugossigat fenntart-
suk, ezaltal megfékezve a mikroorganizmusokat, hogy kikiiszoboljiikk a
mycotoxinokat, és sugirzé egészséget biztositsunk. Ezért van, hogy olyan
ételeket helyeziink a figyelmiink kozéppontjéba, amelyek lugositjdk a szer-
vezetet, és elkeriiljitk azokat, amelyek savassa teszik.

A szervezetben minden megemésztett étel salakanyaggd bomlik le
vagy ég el. Ez a salakanyag lehet semleges, savas, vagy lagos. Ez f6ként
attol fiigg, hogy az eredeti ételnek milyen volt az dsvédnyianyag-tartalma.
Példaul a kdlium, a kalcium, a magnézium, a nitrium, a cink, az eziist, aréz
és a vas lugos salakanyagot képeznek. A kén, a foszfor, a klor és a jéd viszont
savas salakanyagot hagy maga utdn. A legtobb elem lugos.

Szerencsénkre konnyen kategorizalhatjuk, hogy melyik étel milyen fajta
salakanyagot képez. Az dllati eredet(i ételek (pl. a hus, a tojas és a tejtermé-
kek), a feldolgozott és finomitott ételek, az élesztds termékek, az erjesztett
ételek, a gabonamagvak, a mesterséges édesitdszerek és a cukrok éltaldban
savasitanak, éppen gy, ahogy az alkohol, a kdvé, a csokolddé, a fekete tea és
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a szénsavas uditoitalok is. A zoldségek ezzel szemben ligosité hatdsdak. Ide
tartozik néhdny olyan z6ldség is, amely valéjdban gyiimélcsnek tekinthet6:
az avokddo, a paradicsom és a paprika (a gombdk viszont nem tartoznak
ebbe a kategéridba). Néhdny nem édes citrusféle is ligos hatdst fejt ki a szer-
vezetben, hasonldan a csirdztatott magvakhoz, csiraztatott dié- és mogyor6-
félékhez és a csirdztatott gabonamagvakhoz. A gabonamagvak savasité hatd-
stak, de néhanyuk (a koles, a hajdina és a tonkélybiza) csak nagyon enyhén.
A nyers ételek inkdbb lugositd, a f6tt ételek pedig inkdbb savasité hatdstak.

A vér és a szovetek pH-egyenstlydnak fenntartdsa érdekében az étren-
diinknek legalabb 70-80 szdzalékban ligos ételekbdl kell dllnia, ami azt jelen-
ti, hogy a savas ételek ardnya nem lehet tobb, mint 20-30 szdzalék (és ennek a
70-80 szdzaléknak legalabb a fele nyers étel kell, hogy legyen). Ezeket az ard-
nyokat rdnézésre allapitjuk meg, nem pedig grammokban vagy kal6ridkban
méricskéljilk. Minél ligosabb az étrendiink, annal gyorsabb lesz a javulds.
Az ismert ,tipanyag piramistol” eltéréen, amely dsszességében savasito ha-
tdst, ezzel a programmal a szervezete sav-bdzis egyenstlya helyre fog allni.

A program kezdeti szakaszai (ldsd a II. részt) a legszigorabbak. A ko-
vetkezékben lefrt irdnyelvek alapvetden a fenntart6 fézisra vonatkoznak,
amikor a szervezet mdr ,a helyes dtra lett terelve”. Ezeket az ltalinos
alapelveket két részre osztottam: mit egyiink és mit ne egyiink - meg-
magyarazva az Osszes okot és kovetkezményt is. El6szor azt fogjuk atte-
kinteni, hogy minek kell feltétleniil szerepelnie az étrendiinkben, azaz a
jO, lagositd hatasu ételeket, példaul a zoldségeket, a nem allati eredetii
fehérjéket, a nyers élelmiszereket és a tiszta vizet.

Ezutdn elmeriliink a savasit6 hatasa ételek témdjdban, amelyeket
keriilniink kell, mint amilyen példaul a hus, a cukor és az élesztd.

MIT EGYUNK?
Zsldségek

Etrendiinkben kozponti helyet kell elfoglalniuk a zoldségeknek, minden ét-
kezésnek nagyobb részt ezekbdl kell dllnia: ezeknek kell tobbségben lenniiik
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a tanyérunkon. Akdrhogyan is nézziik, a z6ldségeknek az On legjobb bard-
taiva kell valniuk. Ezek bolygénk leginkdbb kalériaszegény, szénhidratsze-
gény és tdpanyagokban a leggazdagabb élelmiszerei. Rdaddsul vitaminokat
és dsvanyi anyagokat, rostokat, klorofillt, enzimeket, fitonutrienseket és 14-
gos hatdsu sokat is tartalmaznak (a részleteket lasd alabb), amelyek szaba-
lyozzik a mikroorganizmusok szdmadt, és az azok dltal termelt mycotoxinok
mennyiségét. Ki akarhat ennél tébbet?

Egyen sokféle z6ldséget! Nagy tobbségik legyen ténylegesen zold!
Hogy miért is? A zo6ldségek a lugos sék kivald forrisai, amelyek védelmet
nytjtanak a mikroorganizmusok tulzott elszaporoddséval és az dltaluk ter-
melt mycotoxinokkal szemben, illetve segitenek semlegesiteni a vérben és
a szovetekben 1év$ savakat. Tehdt egyszertien megfogalmazva: minél tob-
bet esziink bel6liik, annél jobban lesziink. Nagyon fontos, hogy a z6ldségek
frissek legyenek, és még jobb, ha biotermékek.

A z6ldségek z6ld szine a klorofillnak koszonhetd. En a névények vé-
rének hivom, mert molekuldris szerkezete és kémiai osszetevéi az emberi
vérhez hasonldak. A vérben lév6 hemoglobin szénbél, oxigénbél és nitro-
génbdl épiil fel, amelyek egy vas atomot fognak kozre. A klorofill ugyanilyen
felépitésii — azzal az eltéréssel, hogy a klorofill esetében a kozponti atom
nem a vas, hanem a magnézium.

A klorofill segit a vérsejteknek abban, hogy a szervezetben mindenho-
va elszdllitsdk az oxigént. Emellett csokkenti a rdkkelté anyagok kot6dését
a DNS-hez a méjban és egyéb szervekben. Ha pedig ez még mindig nem
elég, ne feledje, hogy szerepet jdtszik a kalcium-kévek lebontdsdban is.
Ezeket a koveket a szervezet azért termeli, hogy igy semlegesitse és iiritse
ki a szervezetbdl a felesleges savakat.

A z0ld szint z6ldségekben, killonosen pedig a leveles zoldségfélékben
a legnagyobb a klorofill mennyisége.

A z6ldségek, kilonosen a zold szindek, rendkiviil gazdagok tdp-
anyagokban, és az Osszes elképzelheté vitamin, dsvinyi anyag és egyéb
mikrotdpanyag megtaldlhat6 benniik, amire valaha is sziikségiink lehet.

A z6ldségek rosttartalma is magas, amely az étrendnek szintén 1étfon-
tossdgn része. A rostok mar ismert daganatcsokkent6 hatdsa - és mds jo-
tékony egészségiigyi hatdsai — mellett a vizsgdlatok azt mutattdk ki, hogy
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a rostok jelent6sen csokkentik a mycotoxinok mennyiségét. A rostok szi-
vacsként mitkodve itatjak, szivjak fel a savakat a szervezetbol. Emellett sep-
riiként is mitkodnek, mert kitisztitjdk a beleket.

JULIA T(’)RTENETE

Mmdegylk orvos, akihez fordultam, azt mondta, hogy az immun-.
rendszerem miitkddési zavara folytan orvosi beavatkozds nélkiil soha
nem eshetek teherbe. Miutdn tiz év telt el a meddéség elleni kezelé-
sekkel, a szervezetem tomve volt a medddség elleni gyégyszerekkel és
az injekciés tik okozta hegekkel. Azon a ponton, amikor a kezelések
 véget ériek, j6 esélyem volt arra, hogy rakos legyek. Erre a problémdra
is volt megoldas: fogamzasgatlé tabletta és tovabbi hormondlis hul-
limvasutazds. De ami a legrosszabb volt: még mindig nem sziiletett
- gyermekem. : ’
" EBrutén hallottunk a pH Csoda programrél. Ugy éreztem, hogyf’
kaptam egy masodik esélyt, és elkezdtem ,kitakaritani a hdzat”, azaz
- sajat testemet, ésszerd taplalkozdssal, hogy helyrehozzam azokat a
hib4kat, amiket a htiszas éveimben és a harmincas éveim elején elko-
vettem. Az a tudds, hogy val6jdban hogyan is miikodik a testem, er6t-
adott ahhoz, hogy befolydsolni tudjam, hogy nézek ki, és hogy érzem
magam. Ez pedig bels6 békét és 6nbizalmat adott nekem. s -
A fizikai hatdson tul lelkileg még tébbet véltoztam. Ugy tint,
mintha az egykor depressziés, kimerilt és szérakozott 6nmagam re-
ménytelivé, energikussé és békéssé alakult volna at. A bels6 kétkedést
felvdltotta a céltudatossag. : '
Neéhany hénappal‘az utdn, hogy elkezdtem ezt a programot, egy
kicsit megbetegedtem; és - tokéletes meglepetésemre és oromomre
~ rdjottemn, hogy gyermeket vérok! Ez teljesen sokkolt, miutén dtgon-
doltam, hogy mennyi nehézségen mentem keresztill régebben, hogy
terhes legyek. Most pedig mindez a nélkil tortént, hogy tudatosan
probélkoztam volna. Eletviddm ,,Z61d” babénk tavaly sziiletett meg:
6 a mi csodagyerekiink. Boldog, egészséges, ligyes és gyonyorii! Hat
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honap szoptatds utdn kezdett szilird ételeket enni, amiket én magam
készitettem el mandulatejb6l, bio gabona magvakbél, zoldségekbol
(brokkoli, kdposzta, répa, zeller, zoldbab, spenét, petrezselyem, ko-
rianderlevél, kapor), avokddobél, tjkrumplibol & yamgyokérbsl
Imadja az uborkdt és a paprikat rdgcsdlni; Nagyon szereti a cittomlé-
vel és olivaolajjal készitett zoldségpiiréket. Tudom, hogy ez a ,happy
end” soha nem valésulhatott volna meg az (j életmo dunk nelkul

A z0ldségek az enzimek béséges forrdsai, amelyek csaknem minden
kémiai reakciohoz sziikségesek az emberi szervezetben. Tobb ezer van be-
16litk, és az energiatartalékaink teljes feltltéséhez mindegyikre szitkségiink
van. Alapvetden megfogalmazva a dolgot: minél hamarabb kifogynak a tar-
talékaink, anndl hamarabb halunk meg.

Az enzimek szdmos egyéb dolog mellett az emésztést is segitik. Az el-
fogyasztott ételek killonboz6 enzimek termelédését valtjak ki ~ az étel mi-
ndségétdl és a feldolgozas médjatdl fiiggden. Minél tobbet képesek az étel-
ben lév6 enzimek elvégezni az emésztési folyamatbdl, a szervezetben anndl
kevesebb emészt6 enzim termelésére van csak szitkség. Mindezen tapérték
megérzésével javithatjuk az altalanos energiaszintiinket. A szervezet igy
tobb enzimet tud termelni mds anyagcsere-folyamatokhoz, amelyeket az
ilyen anyagcsere-folyamatokat lebonyolité egyéb szervek és szdvetek tud-
nak hasznositani, illetve amelyek segitenek a mycotoxinok okozta kdroso-
dasok helyrehozatalaban.

A h6 (47 fok felett) tonkreteszi az enzimeket. Emiatt fontos az, hogy
foként nyersen - vagy maximum nagyon rovid ideig fézve - fogyasszuk
el ételeink tobbségét. A f6tt ételek megemésztéséhez a szervezetnek kell
megtermelnie az dsszes enzimet, ami sziikségtelen megterhelést jelent, és
més feladatok elvégzésétdl veszi el az eréforrasokat.
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Leg)obban ugy segithet;u z
 san megrdgjuk az éeelt, amit ¢ otte nem f&ztunk meg; hogy ne tegyukﬁ;
- tonkre az enzimeket. Az ely az, ‘hogy a szildrd ételeket ,,1gyuk’ afo-
jjIyadékokat pe‘ ig ,,régjuk” 12t ;elentl hogy addlg rég)uk a sleérd,:‘
.~ ételt, amig az teljes folye
_ dignem nyeljuk le addig, amig elobb egy Kissé ossze nem keveredtek'
* aszajban Iév6 ny4llal. Lehet, hogy az utobbi eljarast az etikettr6l sz4l6
- konyvek nemigen tartalmazzdk, mégis nagy 1okést ad az emésztési fo-
Iyamamak ahhoz, hogy a lehet§ legtobb értekes tépanyagot lunyerhessef_

s az elfogyasztott ételekbol ésitalokbol. :

. Arrais ugyelm kell, hogy csak kics1ket harap;unk Amxkor a’
sztlérd téplélékot rendesen megrég;uk a térfogata jelent6sen megnd. -
 Ha eleve nagy falatot vesziink a szdnkba, ez mnak talsdgosan korai
| lenyelését vélt}a ki. Es végezetiil még egy dolog: hagyjuk abba az evést,

* még miel6tt gy érezziik, hogy teljesen teli vagyunk. Hagy]unk 1dot a
. gyomrunknak ahhoz, hogy érzékel}e ennyl mér eleg

A fitonutriensek, vagy mdis néven fitokemikalidk bioldgiailag rend-
kivil aktiv és nagyon kedvez$ hatdsd anyagok. Bizonyos fitokemikalidk
adjék a ngvények sdrga, narancs és vords szinét, példaul a spérgatok, a répa
vagy a paprika esetében (mig a z61d szint természetesen a klorofill biztositja).

A fitonutriensek segitenek a rdk megeldzésében, enyhitik az iziileti
gyullad4s és a csontritkulds tineteit, megakadalyozzik, hogy a hormonok-
bél savak alakuljanak ki, és még folytathatndm. Sokan 4llitjdk, hogy ez azért
van, mert megkotik a szabad gydkoket, de az igazsg az, hogy bar a hatdsaik
egyértelmten megfigyelhetSek, a hatdsmechanizmusukat kevesen ismerik.
En agy vélem, hogy a titkuk inkédbb abban rejlik, hogy képesek eltavolitani
a kdros mikroorganizmusokat és toxinjaikat. A fitonutriensek dltaliban ko-
tédnek a savakhoz (ezdltal pedig semlegesitik és eltdvolitjak azokat).
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INNEN VALASSZON FRI SS ZOLDSEGEKET

Az alébbtakban felsorolunk néhény nagyszeru sotétzold és sérga szi- .
nti zoldséget, a teljesség 1génye nelkul Fogyasszon belslik annylt
amennylt csak akar * 5 - v

Spérga
 Céda
" r,,okkop s e
~ Kelbimbe . -
‘Bojtorjén ... .
Képoszta
i 'Sérgarépa'f.v_ '
~ Karfiol -
Zeller: .
. Uborkafélék
- Padlizsén
Fokhagyma
| Cukkini és. spérgatok
- Zoldbab : S
o Zold: szind levelek (spenét mustér zold)e, leveles kel fodroskel saléta
. vizitorma, mdngold) o
- Okra (mds néven ba‘mla vagy gyombé) S
" Hagymafélék - ‘ :
. Petrezselyem
- Paszterndk
<. Zoldborsé (friss) = -
“-Retekfélék, '
~Paprika: (p1ros, sdrga, zold)
| Edesrépa . - ,
" Feketegyokér ‘
. Mogyor6hagyma =~ ' '
Tengeri z0ldségek, példéul IIOI‘I, wakame és hlZlkl
© Csirdztatott gabonafélék, havelyeSek és ola;os magvak
- Fehérrépa-. - . (e
. Vizlgesztenye

+(Amfga tinetei neni mulnak el telyesen, csak mértékletesen: fogyassza a magas cukor-. ,
[ tartalmg zoldségeket, példéul a répé.t, céklét és spérgatokot.) : '
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A fitonutriensek egyik nagy csoportjit képezik a bioflavonoidok, a
C-vitamin vizben oldddé kiséréanyagai, amelyek nagyon elterjedtek a no-
vényvilagban.

Fiivek

Amit a zoldségek jétékony hatdsairél mondtam, az kétszeresen igaz a fi-
vekre.

Ezen a ponton biztos vagyok benne, hogy Onben is felotlott egy le-
hetséges probléma. Ez pedig az a tény, hogy valéjaban On nem egy tehén.
Akkor most mi lenne a helyes? A fiinyirds utdn szépen tegyiik félre sajat
magunknak a levégott fitvet?

Nem kell aggodni! Igaz, hogy a legtébb reform élelmiszerboltban
beszerezheté a buzafd, illetve a thai éttermekben vannak citromfiivel
izesitett ételek, de nagyjdbdl itt vége is van az emberi fogyasztdsra szant
fiiveknek. Amit viszont mi javasolunk: hasznaljon étrend-kiegészitét a
fiivek p6tldsdra SuperGreens porkapszuldk formajiban, de még jobb ugy,
ha a SuperGreens port elkeveri vizzel, majd az igy kapott ,,zold italt” fo-
gyasztja. Err6l a késGbbi fejezetekben részletesebben is sz6lok majd, mert
nem minden ,,z61d” étrend-kiegészit6 egyforma. AlapvetSen olyat keres-
siink, amelyik sokféle fiivet tartalmaz (buzaft, drpafi, zabft, tarackbuza,
kamut, citromf és zsurl6fii), de nincsenek benne algdk, gombék és ha-
sonlok (a részleteket lasd a 81. oldalon a ,Mit keriiljiink?” cimet visel$
részben).

A fiivek kiillonlegesen gazdagok tépanyagokban - még gazdagabbak,
mint altaliban a zoldségek. (Mit gondol, hogyan marad életben egy te-
hén?) A buzafii és az drpafii példaul kilonosen kivalé klorofill forrdsok,
és pontosan a klorofill az, amelynek segitéségével a fiivek képesek a szer-
vezetiinket a molekuldk és a sejtek szintjén regeneralni. Hogy csak néhdny
példat emlitsiink:

o« A buzafli t6bb mint szdzféle tdpanyagot tartalmaz, pl. minden is-
mert dsvanyi anyagot és nyomelemet, valamint a B-komplex 6sszes
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vitaminjit. Az A-vitamin provitaminjat taldn az &sszes élelmiszer
kozil a legnagyobb mennyiségben tartalmazza, tovdbba C-, E- és
K-vitaminban is gazdag. A buzafiilé 25 szdzaléka fehérje, ez t6bb,
mint a hlisban, a halban, a tojdsban, a tejtermékekben, illetve a bab-
ban. Emellett nagy mennyiségii gomba- és mycotoxin-ellenes hat6-
anyagot, un. laetrilt tartalmaz.

» Az drpafli négyszer annyi tiamint (B1-vitamint) tartalmaz, mint a
teljes kibrlést buzaliszt, és harmincszor annyit, mint a tej. C-vita-
min tartalma magasabb, mint a narancsé (val6jdban éppen hétszer
annyi C-vitamint tartalmaz).

Alacsony szénhidrattartalmu z6ldségek

Az 6sszetett szénhidratok lebomldsakor nagyon sok sav keletkezik, igy
étrendiinkben ezek aranya nem haladhatja meg a 20 szdzalékot. Ezért
foként azok kozil a zoldségek kozil kell vilogatnunk, amelyeknek a
szénhidrattartalma alacsony (igy példaul az 61. oldalon taldlhat6 beke-
retezett részben 1évé friss zoldségek koziil), tovabbé a hiivelyeseket és
a gabonaféléket csak korldtozott mennyiségben fogyaszthatjuk, mert
ezek osszetett szénhidritokban gazdagok.

A t6bb mint 50 szdzaléknyi sszetett szénhidratot tartalmazé étrend -
amibe szamos, latszélag ,tokéletes’, alacsony zsirtartalmi vegetdridnus étel,
illetve a hivatalosan elfogadott taplalkozdsi piramis is beletartozik - kedve-
z6 kornyezetet teremt a mikroorganizmusok elszaporoddsihoz, még akar
egy egészséges emésztbrendszerben is. Az egyszer(i szénhidritok - gyimol-
csok, cukrok és a fehérliszt - még inkdbb eldsegitik a mikroorganizmusok
elszaporodasat, és a jellegzetes amerikai étrend tele van velitk.

A magas szénhidrattartalmd z6ldségek, igy példdul a burgonya, a téli
tok (kerti tok, muskotdlytok, sut6tok), a yamgyokér és az édes burgonya is
csak korldtozott mértékben fogyaszthaté. Amikor ilyesmit esziink, iigyel-
junk arra, hogy friss legyen, ne taroljuk hosszt ideig, és alaposan ellendriz-
ziik, hogy nincsenek-e rajta penészfoltok (kiilonosen a burgonydn). A bur-
gonyafélék csaladjabol a legjobb a vords ujburgonya, mert az idei burgonya.
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Az idahé burgonya és egyéb fajtdk mar biztosan tobb mint egy évig dlltak,
mire eljutnak hozzink a silékban torténd téroldst kovetden. A vords burgo-
nyak frissebbek, mint a tobbi (kivéve azokat, amelyeket a sajit kertiinkben
szediink), de még igy is csak alkalmanként szabad Gket fogyasztani.

Ha valamilyen idedlis vilagban élnénk, akkor vélaszthatndnk a friss hii-
velyeseket is (babot és borsdt). De az {izletben arultak kézil majdnem az 6sz-
szes hiivelyes széritott vagy konzerv, bdr nélunk a reform élelmiszerboltokban
tényleg lehet fagyasztott edamame, azaz z61d sz6jababot is kapni. Mindenkép-
pen keriiljiik a konzerv babokat, de - ha megkivanjuk néha - haszndlhatunk
szdraz babot. F6zés eltt dztassuk be és 6blitsiik le! Etrendiinkben abba a bi-
zonyos 20 szazalékba kell beférnie minden ilyesminek. A babfélék val6jaban
meglehet6sen gombaellenes hatdsaak. Ez abbdl is lthatd, hogy még akkor is,
ha talalunk néhdny rossz babot, soha nem latunk olyat, hogy egy egész zsdk
megpenészedett volna. Igy tehdt megfelels mértéktartdssal fogyaszthatdk.
Magas keményitStartalmuk szab hatdrt a felhasznédlhaté mennyiségnek. Az a
legjobb, ha csirdztatott babféléket esziink (ldsd a 76. oldalon).

A legtobb hitvelyes nagyrészt keményitdbol 4ll: a vesebab, a pinto bab,
az adzuki bab, a feketebab, a fehérbab (széraz fehér bab), a csicseriborsé,
a felesborsé, a szembab (tehénborsé), és a limabab. Két fajtdjuk foként fe-
hérjét tartalmaz, ezért ezeket gyakrabban lehet fogyasztani: ez a sz6jabab
(kiilonosen a friss egész bab, az edamame) és a lencse.

Az elfogyasztandé gabonaféléknek is frissnek kell lenniiik, nem szabad
olyat vélasztani, amit médr hosszu ideig tdroltak. Hosszan térolt gabonafé-
le minden olyan gabona, amelyet a kovetkezé szezonig tdrolnak. Keressen
olyan boltot, ahol garantéljék, hogy idei gabona magvakat tartanak, azaz
olyan gabondkat, amelyeket a betakaritast6l szamitva nem tarolnak tovébb,
mint hdrom hénap. Kérje meg a boltost, hogy ellendrizze ezt a beszalliténal.
A hosszan térolt gabona magvak teli vannak gombakkal és mycotoxinokkal
(a részleteket 14sd a 81. oldalon a ,,Mit keriiljink?” cim( fejezetben). A ga-
bondkban, ahogyan allnak, savak képzddnek, ezért csak korlatozott mérték-
ben fogyaszthatdk, és akkor is kizarélag friss, bio gabona magvakat fogyasz-
szunk. Csirdztatva a legjobb (lsd a 76. oldalon)!

Az Osszetett szénhidritokat tartalmazé gabondk kozil a legelterjed-
tebbek a leginkdbb savképzsk, ezek pedig a biza és a rizs. (Emellett még
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nyékot is képeznek.) Etrendiinkben a 20 szézalékos részbe kell beszorita-
nunk Sket. A kukoricdt pedig teljesen ki kell hagynunk az étrendiinkb6l
(err6l kés6bb még szot ejtek). Ugyanakkor az amarant, a quinoa (ejtsd:
kinua) és a tonkolybiza csak enyhén savasit, a koles és a hajdina semleges:
az enyhén savas és az enyhén lugos kozott ingadozik, igy ezek nem segitik
el a ragacsos nydk képzodését.

Ezeknek a gabona magvaknak egyébként vannak még egyéb elényei
is. A hajdina (amely szigordan véve olajos mag, ugyanakkor gabonaként
hasznaljdk) és a koles sok fehérjét tartalmaz. Lassan emésztédnek, igy a vér-
cukorszintet egyenstlyban tartjdk. A tonkolybuzdban tobb fehérje, egész-
séges zsir és rost van, mint a buzdban. Emellett a tonkoly nagyon gazdag
mukopoliszacharidokban. Ez utébbiak létfontossagu osszetett cukrok, ame-
lyek sz6 szerint egyben tartjak a testet, sikossa teszik az iziiletek felszinét, il-
letve erdsitik az immunrendszert. A tonkolybtza B17-vitaminban is gazdag
(a B-17 vagy laetril egy rikellenes vitamin).

Nyers ételek

Mivel a f6zés tonkreteszi a minden szempontbdl nagyon fontos enzi-
meket, anndl jobban jdrunk, minél tobb z6ldséget esziink meg nyersen.
Torekedjiink arra, hogy ételeinknek (szemmértékre) legalabb a 40 szdzaléka
nyers legyen - de ezt akdr 75-80 szdzalékra is feltorndszhatjuk, ahogy foko-
zatosan hozzdszokunk a programhoz. Gondolkodjon salatikban! Hatalmas,
Oridsi salatdkban. A lehetdségek tarhaza végtelen.

A nyers ételek energiét, vagyis életer6t hordoznak (technikailag ez az,
amit ugy neveznek, hogy ,.biogén”), amelyet tovabbvisznek az On szerveze-
tébe, ezzel szemben a megf8z6tt ételek mar halottak.

Friss bioélelmiszerek

A bioélelmiszerek fogyasztdsaval elkeriilhetjik a ndvényvéds- és gyom-
irtészer-maradvinyok és egyéb vegyszerek bejutdsit a szervezetiink-
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be, amelyeket a novénytermesztés sordn ma rutinszertien hasznalnak. A
bioélelmiszerek dltalaban tipldlobbak is, mert a talaj (ahonnan a névények
felszivjak a tdpanyagokat) kevésbé van kimeriilve, mint a hagyomdnyos gaz-
dasdgok durva kezelésnek aldvetett foldje. A biogazddlkodassal termesztett
ndvények tdpanyagtartalma akdr 300 szdzalékkal is nagyobb lehet, mint a
hagyoményos gazdilkodassal termesztetteké.

A lehetd legfrissebb ételek fogyasztasa is kulcsfontossigu. A betakari-
tas pillanatitol a novény tdpanyagai elkezdenek lebomlani. Idedlis esetben
mindannyian egy olyan vildgban élnénk, ahol csak kisétdlndnk a kertiink-
be, letépnénk a vacsordra valdt, azonnal elkészitenénk, és még abban az
6raban ott ulnénk, és élvezettel elfogyasztanink. Tudom azonban, hogy
ez a legtobbiink szdmdra a legtobb esetben nem megvaldsithatd, de hogy
mégis kihozzuk a legtobbet abbdl, amit elfogyasztunk, igyekezziink any-
nyira kozel keriilni ehhez a képhez, amennyire csak lehetséges.

Ha nem szerezhet6 be bio, akkor vasaroljuk meg a lehetd legfrissebb
terményt, és alaposan tisztitsuk meg a reform ¢élelmiszerboltokban kapha-
t6 z6ldségmosé segitségével, vagy dztassuk tiz-tizenot percig olyan vizben,
amelyik kloritot, azaz ClO,-t (16 csepp 1 literhez) tartalmaz (esetleg hidro-
gén-peroxidos vizben - de utdna alaposan le kell obliteni).

Viz

A vizrél az 5. fejezetben részletesebben sz6lok majd, de a legfontosabb iize-
netet nem drt, ha tobbszor elismételjiik: a viz béséges fogyasztdsa, helye-
sebben a tiszta viz bGséges fogyasztdsa abszolut létfontossagu az egészséges
pH-egyensuly és az egészséges szervezet fenntartdsahoz. A szervezet 70 szd-
zalékban viz - a vér pedig még tobb vizet tartalmaz: 5sszesen 94 szdzalékot.
Ebbdl az alapvetd osszetevibdl sokat kell fogyasztanunk. Ide tartoznak azok
az ételek, amelyeknek tényleg magas a viztartalma. Mit is jelent mindez?
Mar biztosan kitallta. Igen, a zoldségeket!
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Nem allati eredetii fehérjék

me a kérdés, amit nagyon sokszor feltettek mar nekiink: ,Honnan bizto-
sitjuk akkor a fehérjét?” Ez a kérdés elészor is arra az eléfeltételezésre épiil,
hogy a fehérje csak husbdl, tejtermékekbdl vagy tojasbol szdrmazhat, ma-
sodszor pedig, hogy valamiért nem volna konnyt dolog elegendé meny-
nyiségii fehérjéhez jutni. Az igazsig az, hogy a novényekben nagyon sok
fehérje van. S ha az egészség fenntartdsihoz elegend§ kalériat fogyasztunk,
¢és még valtozatosan is tapldlkozunk, akkor automatikusan elég fehérjchez
jutunk. Nem kell nekem hinnie: az Amerikai Dietetikai Tirsasig neves Jo-
urnal of the American Dietetic Association cimi lapjaban jelent meg egy
klinikai vizsgalat, amelyben hasevék, lakto-ovo vegetdridnusok (akik hist
nem esznek, de tojast és tejtermékeket igen) és teljesen veganok (akik sem-
milyen dllati eredetii ételt nem fogyasztanak) étrendjét vizsgaltdk szigoru
feltételek mellett abbdl a szempontbdl, hogy mennyi fehérje fedezi bosége-
sen a fejlédésben 1évo gyermekek és a virandés ndk igényét. Nemcsak hogy
mindhdrom étrend fedezte a fehérjesziikségletet, de a bevitt fehérjemennyi-
ség mindegyik esetben a szitkséges mennyiség kétszerese volt. A tanulsig
tehdt az, hogy senkinek sem kell agg6dnia azért, hogy a szervezete nem jut
elég fehérjéhez. Ha jol osszevalogatott ételekb6l normal mennyiségeket fo-
gyasztunk, akkor ilyen probléma nem fordulhat ¢l6.

Ugy tiinik, hogy a legtébb ember agy gondolja: a fehérjét hus és tejter-
mékek fogyasztdsaval kell a szervezetébe juttatnia. Még azok is, akik ,igen
behatéan ismerik” az alternativ tapldlkozast, hosszu ideig ragaszkodtak ah-
hoz az elmélethez, hogy a novényi fehérjék masodosztilyuak, és megfelels
»kombinaldssal” kell teljes értékilivé tenni 6ket. Ugyanakkor a zoldségek-
ben az 9sszes olyan aminosav (a fehérjék épitdkovei) megtalalhato, amire a
szervezetnek szitksége van. Nem mindegyik z6ldségben van jelen az osszes,
de ha sokféle zoldséget fogyasztunk, killondsen a sotétzold szintieket, és a
s6tétzold leveld zoldségeket, és ezt még fitvekkel is kiegészitjiik, akkor ren-
geteg létfontossdgu aminosavhoz jutunk.

A szervezetnek van egy szabad aminosav raktdra, amely naponta
mintegy hetven gramm fehérjét biztosit. Mindannyian rendelkeziink
ezekkel a fehérjeraktdrakkal, ezért — hacsak On nem szenved kifejezetten
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fehérjehidnyban (amelynek a tiinetei: izomszovet elvesztése, hajhullds, tore-
dez$ kormok) - biztos lehet abban, hogy a szervezete elegendd fehérjéhez jut.

Mi taldn havonta ha kétszer esziink halat. Ezt leszdmitva tofut
fogyasztunk pérszor hetente. Gyakran esziink még hiivelyeseket, fo-
gyasztunk tovabbd rengeteg nyers di6félét, csirdztatott magvakat és
gabondkat, meg avokadot is. Ezek mindegyike kivalé mindségh fe-
hérjéket tartalmaz, amelyek az dllati fehérjéknél jobban beépiilnek. A
szervezetiink szdmdra sziikséges Osszes tobbi fehérjét zoldségek for-
mdjaban fogyasztjuk el. A dolog kulcsa a szervezet szdmdra biztositott
fehérje mindsége, nem pedig a mennyisége.

A LUGOSITO ETELEKBEN TALALHATO FEHERJE
KALORIAERTEKE (%-BAN)
Etel Fehérje | Etel Fehérje
kaloriaértéke kalériaértéke
Zildségek Gyiimélesdk
Paprika, piros 14% | Avokadé (Kalifornia) 22%
Lucerna csira 40% | Avokado (Florida) 15%
Articsoka 29% | Grépfrit, savanyl 5%
Spérga 25% | Citrom 13%
Bambuszriigy 26% | Citromlé i 5%
Cékla zéldje 22% | Zé6ld paradicsom 12%
Brokkoli 49% | Paradicsom 18%
Kelbimbé 49%
Kinai kel 12% | Hiivelyesek
Voros kiposzta 20% | Csicseriborsé 25%
Karfiol 27% | Lencse 30%
Zeller 10% | Limabab, friss 9%
Mangold 24% | Mungdbab csira 38%
Snidling 18% | Széaraz fehér bab 26%
Leveles kel (levél) 48% | Zoldborso, zsenge 6%
Leveles kel (torzsa) 36% | Vérosbab, szaraz 23%
Zsazsa 26% | Szdjabab, szaraz 34%
Uborka 10% | Széjabab, friss 11%
Gyermeklancfii levél 27% | Szbjacsira 6%
Padlizsan 12% | Tofu 43%
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A LUGOSITO ETELEKBEN TALALHATO FEHERJE

KALORIAERTEKE (%-BAN)

Etel Fehérje | Etel Fehérje
kaloriaértéke kalériaértéke

Edeskémény 28% | Csonthéjasok és olajos magvak

Fokhagyma 20% | Mandula 19%

Fodros kel 60% | Paradié 14%

Péréhagyma 22% | Mogyord 13%

Salata, Boston 12% | Tékmag ‘ 29%

Salata, z6ld fejes 42% | Szezammag 19%

Jégsalata 27% | Napraforgémag 24%

Téposalata 13% | Napraforgomag, csirdztatott 33%

Mustér zéldje 22%

Okra 24% | Gabonafélék

Ujhagyma ) 15% | Arpa 10%

Petrezselyem 36% | Koles 10%

Zbldpaprika 12% | Bamarizs 8%

Paprika, piros és csipds 13% | Buza 17%

Retek 10% | Buzakorpa 16%

Rebarbara 11%

Vorss alga 25%

Spen6t 49%

Fehérrépa zéldje 30%

Vizitorma 22%

Buzafii 25%

Cukkini 26%

Széja

A szbja kival6 kiegészitdje étrendiinknek: nagyon j6 fehérjeforrds, illetve
szdmos tipanyag talilhaté még benne. A szdja egy sereg hasznos vegyiiletet

tartalmaz:

+ Azizoflavonoidok - a fitoosztrogének (névényi osztrogének) egyik
fajtgja ~ megeldzik a hormonfiiggd daganatok, példaul tobbfajta
mellrék kialakuldsat.

o A daidzein, egy bizonyos izoflavonoid, gitolja a rikos daganatok
novekedését. Emellett allatokban eldsegiti a sejtek differencidlédd-
st - a rdkos sejtek ugyanakkor differencidlatlanok.
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» A genistein egy enzim, amely gitolja a daganatok novekedését,
és elGsegiti a sejtek differencidlédasat. A vizsgédlatok szerint ga-
tolja a prosztatdban, illetve az emlében kialakult daganatos sejtek
novekedését.

« A protedz gatlék (ezek is enzimek) blokkoljik a daganatok néve-
kedését segitd enzimek hatdsat, és szamos fajta daganat - példdul
a leggyakoribbak: a vastagbél-, az emld- és mdjrak - ellen hatnak.

« A fitinsav keldtot képez a daganatkelt$ hatasi mycotoxinokkal, igy
megkoti és eltavolitja Gket a szervezetbsl. Mycotoxinokkal etetett
kisérleti allatokon végzett vizsgalatok szerint elGsegitheti a dagana-
tok méretének és sziménak csokkenését.

o A vizsgélatokban a szaponinok csdkkentik bizonyos tipust daga-
natok kialakuldsdnak kockdzatat, igy példdul az emlé-, a proszta-
ta-, a gyomor- és a tiidorak el6forduldsat. (A szaponinok megtalal-
hatdak a csicseriborséban és a ginzengben is.)

A szbja bizonyos fajta daganatok kialakuldsat gatolja, védi a szivet,
és elosegiti a hormonhdaztartds egyenstlyénak fenntartdsat is.

A legjobb valasztés a friss sz6jacsira (lasd a ,,.Csirdk” c. részt a 77. olda-
lon), vagy egy széjacsirat tartalmazé étrend-kiegészits (1asd a 10. fejezetet).
A lehetGségek kozé tartozik még a sz6jabab, az edamame, a tofu, a szdja-
olaj és a lecitin is. Utdbbi a széja feldolgozasinak az egyik mellékterméke,
amely folyadék vagy granuldtum formdjéban kaphat6. Kalonboézé ételek
elkészitéséhez, saldtdkra vagy levesekre szdrva, illetve 6nmagaban, a taplal-
kozdsunk kiegészitGjeként is fogyaszthatd. A széjatej azonban rendszerint
nem a legjobb vélasztds, mivel majdnem minden forméja tartalmaz édesitd
adalékanyagként rizsszirupot, ami ha megerjed, akkor fokozza a savassagot.
A nem édesitett sz6jatej viszont megfelel. A bio forma a legjobb, és mint
mindig, nagyon fontos, hogy friss legyen.

A csirdjit minden fenntartds nélkil ajanlom, azonban az egészben
megdrzott bab kissé savasit, a feldolgozott sz6jababbal pedig vigyazni kell.
A szbjabab feldolgozasa sordn az ép szojabab szemeket médositjdk - a
sejtek megsériilnek, eltédvolitjik a babot véd6 kiilsd héjréteget -, amely ak-
tivdlja a babban 1év6 mikrozymakat, ezek pedig elkezdik lebontani a kor-
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nyez$ anyagokat. Természetesen szamos szdjakészitmény (példaul a szé6ja-
bél készilt hot dog) pont ugyandgy fel van dolgozva és finomitva, mint az
értéktelen ételek (junk food). Barcsak mindenki ehetne friss tofut, amikor
csak akar - még aznap, amikor elkészitették. De a realitdsok talajin maradva,
a legjobb, ha ddtummal ellatott, csomagolt tofut vasdrolunk, alaposan leGb-
litjiik, és a lehetd leghamarabb elfogyasztjuk. Ne hagyjuk hossza ideig a hii-
tében dllni!

Ezt betartva a tofu nagyon j6 fehérjeforras, és az biztos, hogy sokkal
jobb, mint barmelyik éllati eredetd vagy tejbél késziilt étel. (Egy vizsga-
lat arra mutatott rd, hogy a tofu fogyasztisa 6nmagaban is csokkentette
a prosztatardk kialakuldsanak kockédzatit a Hawaii-n €16 japdn férfiak ko-
rében. Egy mésik vizsgalat osszefiiggést taldlt a széjaételek fogyasztisa és
az emlérak kockdzatdnak csokkenése kozott kinai n6knél.) A tofu kivdlé
étel a vegetdridnus étrendre val6 attérés soran, és alkalmasint része lehet a
kiegyenstlyozott és egészséges taplalkozasnak is.

Masrészt viszont keriilni kell az erjesztett széjakészitményeket, amilyen
példaul a misz6, a tempeh és a sz6jaszész (lasd 87. oldal).

Friss hal (alkalmanként, illetve az attérés id6szakaban)

A halak gombéktdl hemzsegd vizben élnek, és nem lennének képesek tul-
éIni, ha nem lennének ellenallok azokkal szemben. A hal gazdag egészsé-
ges omega-3 olajokban (esszencidlis zsirsavak), fehérjében és szamos egyéb
tdpanyagban. Mindazondltal rendelkezik az éllati eredett ételek egyéb
tulajdonsdgaival is: rostban szegény, illetve savat és ragacsos nyalkat ké-
pez. A megfeleld egyensulyt megtartva a hal ennek ellenére j6 vélasztds
a vegetdridnus étrendre torténd attérés idGszakaban, illetve alkalmanként az
egészséges (lagositd) étrend részeként fogyasztva is.

Ha a halfogyasztds mellett dont, iigyelnie kell rd, hogy a hal teljesen friss
legyen. Ha nem éppen akkor fogtdk ki, és érzi rajta a halszagot, akkor mér
bomlik, és nem szabad elfogyasztani. Ellendrizze, hogy a hal nem szennye-
zett vizbdl szdrmazik. Fogyasszon lazacot, pisztrdngot, vords csattog6halat,
kardhalat és tonhalat, mert ezek sok omega-3 zsirsavat tartalmaznak, de ke-

71



A PH CSODA

riljon mindenfajta kagylot. A kagylok dogevok, megesznek mindent, ami
csak az utjukba kerill, példdul mas halak iiriilékét is. Emiatt teli vannak
mérgekkel. Keriilje el a szédritott hal fogyasztdsat is, amelyet szdmos dzsi-
ai ételben haszndlnak, mert gombékat és mycotoxinokat tartalmaz. (Bar az
FDA, az Amerikai Elelmiszer- és Gyogyszeriigyi Hat6sig nemrégiben beje-
lentette, hogy a kardhal és a tonhal sok higanyt tartalmazhat, és éppen ezért
a fogyasztdsukat — legalabbis a fogamzdképes ndk esetében - korldtozni kell,
illetve teljesen abba kell hagyni, én ugy vélem, hogy az ezekben a halfélékben
talalhat6 jotékony olajok kedvezd hatdsdnak fontossdga messze meghaladja
a higanymérgezés kockdzatéét. Az ebben a konyvben ismertetett programot
kévetve On tgyis csak korlatozott mennyiségi halat fogyaszt majd.)

 zw ATLE’I‘AK 4

. setélunk és turézunk o
gram szerint allijuk

: Nagyon sokat mozgunk (futunk sulyt eme
‘minden nap), és teljes: mértékben e szerin
~ bssze az étrendiinket. A lugosnés fokozza a esitményt, noveli
az allékepességet és az izomtomeget, és»nszta energidt biztosit. Igy a
: pH Csoda - mig 26 szerint életment6 lehet a beteg emberek szdmira.
- jététemény azoknak is, akik mindannyiunk kézil a legﬁttebbek és
‘ legegeszségesebbek Bérki jol érezheti magit tBle; de-azt is megaka-
délyozza, hogy megbeteged;unk tovébbé biztc ‘sit)a, hogy ﬁukailag is
csucstel;esnt ményt nygjtsunk. ; :
- Ezeket az eredményeket: természetesen onmagunkun;is megta «
’ pasztaltuk de még objekuvebben ﬁgyelhettuk meg: 6ket kulonboz

tula)domt)a legutébb szerzett Europa ba]no Qbronzérmét‘(ebben a:;;.
- sportban az. europalak dominalnak), hogy a SuperGreens zoldport
kezdte fogyasztani. Mikor felkeresett minket, még az is problémét
jelentett szdmdra, hogy egy-egy tornit végigcsinaljon! Egyiitt dolgo-.
- zunk Trinidad vélogatott focicsapatéval is, akik a-z6ld por koncentr-
tum segitségével nyerik energigjukat a vélogatott mérkézések végigjat-
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szésdhoz. A West Point tomészcsapat is elkezdte a prog,l amot (en 6l -
részletesebben egy kicsitkésébb). .~ ‘
De akit6l igazdn megdll az ész, az Stu. Mittleman. 2000 fyardn
Stu Stvenhat nap alatt lefutotta a San Diego-New York City tavot
(naponta korilbelill két maratonnyi tévot tett meg). Mindezt ligo-
sito ételek, megtelelé étrend- kiegészitok és a SuperGreens ,.z0ld ital”
“napl fogyasztasaval érte el (az utobbit valéjaban naponta tobbszor s
s fogyasztotta). Egyben 6 a hosszutéwfu i vxlagcsucstarté)a is:ha -
On szeretné k1h1v111 G, akkor txzenharorn p alatt tobb mint 1600 -
kilométert, azaz naponta tobb mmt hdrom maratonnyz ‘thvot kélleﬁe :
lefutnia.
0 ma)dnem minden mésnap valéban esz1k halat, és hébe-héba elfo- ‘
gyaszt egy-egy szelet hilst is. De Stu jobbéra egy él6 és lelegzo pH Csoda '
- Etrendjének messze a legnagyobb részét a zoldségek teszikki.
Onnek nem kel ilyen szélsé segekbe bocsitkoznia ahhoz; hogy
tapasztalja: a pH Csoda program mennyire fel]awt]a sporttel)esn— .
ményét. Viszont mindannyiunk szimdra 5szt6n26 erd, hogy tudjuk, -
mennyit tud kihozni az ember 6nmagabél. Fontos tudnunk aztis, -
- hogy az érmének két oldala van: a tesﬁndzgas onmagéban is felgyor-. -
sitja a nyirokkeringést (azaz az izzad4st), igy a szervezet gyorsabban
szabadul meg a felgyiilemlett savakt6l és salakanyagoktél a minden
szempontbdl fontos ,harmadik vesén’, ‘a boron keresztiil. Tehdt a.
program segiti a testmozgdst, a testmozgds pedig segitia p ogramot.
Most pedig kovetkezzenek a torndszok! Ez valamivel tobb, mint
pusztan néhény tapasztalat Fuggetlenul attol, hogy Stu teljesitménye
mennyire lenyligoz6, 6 mégis csak egyetlen ember, aki teszi a dolgét.
* De a West Point Akadémisn egy teljes, kontrollalt wzsgélatot végez-
hettern el. A tizenegy katonai iskolai torndszt két csoportra osztottam;‘f
(A és B). Az egyik csoport (A) vizéhez minden  nap SuperGreens por. .
koncentratumot és Prime pH cseppeket tettem. (Mmdegylkukkel egy
specidlis Q-link medalt is viseltettem az elektromdgneses frekvencidk,
azaz EMF-ek negatfv hatsainak csﬂlapltasa érdekében.) A (B). csoport.
kizdrolag tiszta vizet kapott (es egy hatdstalan ‘medalt). Az etrendjuk ‘
nem valtozott, és semmilyen egyéb életm6dviltds nem tortént, =~
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A szezon alatt az edzo;uk vezette mmdegylk torndsz stausz-
tikai eredményeit minden versenyen mind a hat szerre. (talay-
- gyakorlat, ugrds, nyujto, korldt, l6lengés és gyﬁru) vonatkozéan, -
beleértve a megkisérelt és a sikeresen megvalGsitott elemek sz4-
- mit is. A kiegészitoket szed6 Gt torndsz versenyz0, azaz az (A)
- csoport, a gyakorlatok 66 szazalékat teljesitette sikerrel. A mésik hat, -
2 (B) csoport, a 38 szdzalékat, Az (A) cs kozel 100 szézalékkal
i‘f-fszérnyalta til a (B) csoportot. Es mind klzérélag a SuperGreens o
 italés a Prime pH cseppek fogyasztisava valammt a medél wselése“ .
vel érték el - nem a teljes pH csoda. programmal , z
Ezen tulmenoen, bar ez szub)ektivebb az is emlitést érdemel
~ hogy az (A) ¢soportba tartozd torndszok arrél szamoltak be, hogy‘:
megnovekedett az erejitk és az élléképeSSeguk hosszabb ideig tudtak
- gyakorolni, javult az edzéshez val6 hozzadllasuk, és - ami mmdezek -
kol a legfontosabb ~ kevesebb id6 kellett az edzések és versenyek
- kozotti regenerélédéshoz a (B) csoportba tartozé térsaxkhoz, vala-
mint a szezon eleji onmagukhoz képest.
A kisérlet el6tt és utén is vettem vért az Osszes tornésztél és azt ta», ,
laltam, hogy az (A) csoportba tartozé résztvevik vére jelent6sen egész»fi :
ségesebb és erosebb volt, mlnt a (B) csoportba tartozé ferﬁaké .

Esszencialis zsirok

Napjaink egyik legveszélyesebb étrendi hébortja a ,zsirmentes” ménia.
A zsiroknak létfontossagu szerepe van a szervezetiinkben, és ha egyéltaldn
nem fogyasztjuk ¢ket, akkor megnyitjuk az utat a tdpanyaghiany, és az azzal
jaré leépiulés felé. A lényeg az, hogy egészséges zsirokat fogyasszunk, nem pe-
dig az artériat eltomd, nulla tdpért€kd valtozatokat, amelyeket az amerikaiak
tobbsége eszik (foként a telitett zsirokra célzok itt, és a ,,részlegesen hidrogé-
nezett” olajokra - ez utébbiak folyékony olajok, amelyeket kémiailag tgy ala-
kitottak dt, hogy szilirdak legyenek). A bevitt kalériamennyiségnek mintegy
20 szdzaléka ezekbél az egészséges zsirokbdl kellene, hogy szdrmazzon.
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A szervezetnek esszencidlis zsirsavakra van sziiksége. Az esszencidlis
zsirsavak elengedhetetlenek az egészség megOrzéséhez. Ezek a sejtfalakat
erdsitd zsirok épitGelemei. A tobbszorosen telitetlen zsirok, példaul a len-
olaj, a bordgé olaj, a ligetszépe olaj, a sz616mag olaj, és a kendermag olaj
eldsegitik a sejtmembranok felépiilését, szerepet jatszanak a hormonok ter-
melddésében, megkétik és eltavolitjak a savakat. A legtobb olaj egyardnt
tartalmaz egyszeresen és tobbszorosen telitetlen zsirokat. Azok, amelyek-
ben az egyszeresen telitetlenek dominalnak, példaul az olivaolaj (valamint
a nyers di6 és avokdd6) ugyancsak jétékonyak. Ezeket a sejtek energiater-
melésre haszndljak, ami azt jelenti, hogy a szervezetiink ezeket hasznositja
energiaforrasként, és nem a cukrokat, amikor végul kialakul az egyensly.

Az esszencidlis zsirsavak erdsitik az immunrendszer sejtjeit, siko-
sitjak az iziletek felszinét, ,leszigetelik® a testet, ezzel megakaddlyozva a
héveszteséget, tovabbd energidt biztositanak. Emellett a szervezet a hor-
monszer( prosztaglandinok termelésére haszndlja fel dket, amelyek védel-
met nytjtanak a szivbetegséggel, a széliitéssel, a magas vérnyomadssal, az ér-
elmeszesedéssel, valamint a trombézissal szemben. De ezek sziikségesek az
energiatermel6 anyagcseréhez és az immunrendszer egészségének meg-
orzéséhez is. Az esszencidlis zsirsavak enyhitik az izileti gyulladds, az aszt-
ma, a premenstrudlis szindréma, az allergidk, a bérproblémak és bizonyos
magatartdszavarok tiineteit, valamint javitjak az agymakodést is.

A di6félék, az olajos magvak és az avokddo az egészséges zsirok, igy
példdul az ,,omega-3” és ,,omega-6” zsirok kivdlé forrdsai. Ezekrél mér ta-
lan hallott (néha ugy nevezik 6ket, hogy ,halolaj”, mert a hal is kival¢ for-
rds, amennyiben nem vagyunk vegetdridnusok). Az esszencidlis zsirsavakat
a legnagyobb mennyiségben a lenmagolaj, a bordgémag olaj, és a kender-
mag olaj tartalmazza. (Mi nagyon szeretjiik az Arrowhead Mills , Essential
Balance” elnevezésii termékét, amely néha ,,Omega Nutrition” néven is for-
galomba keriil, illetve az ,,Udos Choice” néven kaphaté terméket. Kipré-
balhatja ezeket is, vagy az Onhoz kozeli reform élelmiszerboltban kaphaté
hasonl6 olajkeverékeket is.) Hidegen sajtolt olajokat keressen, amelyeket
hevités nélkiill vonnak ki és csomagolnak. Utdna persze On se hevitse az
olajat! Akkor adja hozzd a z6ldségekhez, mikor azokat mdr felmelegitette
vagy megparolta, vagy készitsen beléle izletes saldtadntetet citromlével és
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fiiszerekkel. Ovakodjon az avas olajoktél! Csak annyit vésaroljon, amennyit
nagyon rovid idén belil felhaszndl, tartsa sotét edényben egy sotét helyen,
és csak akkor haszndlja, ha az illata alapjdn friss.

Csirak

Vitaminokban, 4svényi anyagokban és teljes értékii fehérjékben gazdagok, ezért
a csirdk taldn a legjobb ételek, amelyeket togyaszthatunk. Ezek é16, biogén, no-
vényi ételek, ami azt jelenti, hogy életenergigjukat dtadhatjak Onnek! A magvak
ligosabbd valnak, amikor csirdznak, és a csirék teli vannak enzimekkel.

A csirdzds folyamata sordn névényi hormonok aktivalddnak, a fehérjék
el6emésztédnek konnyen beépithetd aminosavakka - ez pedig hatékonyabb
az emberi szervezet szempontjabol. A zsirok konnyebben beépiil6 zsirsa-
vakkd bomlanak le, a keményit§ pedig kénnyen hasznosulé névényi cukor-
rd bomlik le. A testnek sziiksége van némi cukorra, csak éppen nem arra a
rengeteg nehéz cukorra, amely kifacsarja a hasnyalmirigyet, és elszivja az
energiatartalékokat!

A csirdk - és a beaztatott diéfélék és olajos magvak - lagosito, élet-
energidt ado, revitalizald, nagy energiatartalma ételek. Enzimekben,
eléemésztett teljes fehérjékben, kelat kotésben 1évi dsvanyi anyagokban,
nukleinsavakban, vitaminokban, RNS-ben, DNS-ben és Bl 2-vitaminban
gazdagok. A benniik 1évé novényi hormonok aktiv dllapotban vannak,
a keményité lebomlik konnyen beépiilé novényi cukrokra, a fehérjék
eléemésztédnek konnyen hasznosithato aminosavakka, a zsirok pedig
konnyen old6dé zsirsavakra bomlanak. Tapanyagtartalmuk az egekbe
szokik. Biotin-tartalmuk a csirdzas alatt 50 szdzalékkal né, a B5-vita-
min tartalom 200 szdzalékkal, a B6-vitamin tartalom 500 szdzalékkal, a
folsav-tartalom 600 szdzalékkal, a riboflavin-tartalom (B2-vitamin) pe-
dig 1300 szézalékkal!

Lehet, hogy a csirdkrdl a jol ismert babcsira vagy lucernacsira jut az
eszébe. De majdnem minden fajta bab, gabona vagy mag csirdja egészséges
és finom. Csak néhany példat emlitek, amiket mi nagyon szeretiink: mun-
gobab csira, csicseriborsé csira, z6ld lencse csira, szezdmmag csira, napra-
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forgémag csira, hajdinacsira és buzacsira. Ahogyan mér kordbban is emli-
tettem, a sz6jat legjobb csirdztatva fogyasztani. Valdjaban ez a hiivelyesek
fogyasztasinak idedlis médja. Csirdztatva sokkal konnyebben emészthetok,
nem okoznak bélgazképzidést - szemben azzal, ha érett formaban és fozve
fogyasztjuk Gket.

Bar a reform élelmiszerboltokban és szupermarketekben kaphat6k csi-
rak, ha sajat magunk készitjiik Sket, az biztositja a maximalis frissességet és
é16 energiat. A csirdztatds barmely évszakban egyszeriien megvalésithaté a
konyhaban. Igy egész évben rendelkezésiinkre ll a friss, bio termény. (Ezzel
kapcsolatban tovabbi informacidkat taldl a 11. fejezetben.)

Gyégynivények és fliszerek

A gy6gynovények és fiiszerek izesitenek és taplalnak. A gyogynovénytedk is
nagyon jotékony hatdstak lehetnek. Itt ismét a frissesség a kulcs. A gyogy-
novények és a fiiszerek a feldolgozds (szdritas) és a tarolas ideje alatt bepe-
nészedhetnek.

Levek

Bir a rostok jotékony hatdsai elvesznek, a levek rendelkeznek a zoldségek
és fitvek valamennyi jotékony hatdsval. (A gyiimolcsleveket azonban ke-
riilni kell. A részleteket ldsd késébb ebben a fejezetben.) Amikor folyékony
formdban fogyasztjuk a zoldségeket, akkor a szervezet nagyobb koncent-
racidban jut hozza a gyorsan hasznosithaté lagos sékhoz, vitaminokhoz,
asvanyi anyagokhoz, a klorofillhoz és az enzimekhez, illetve kénnyebben,
gyorsabban képes beépiteni azokat.

A z61dfélék leve kivaléan lagosit. Ha barmilyen tiinet jelentkezik, akkor
csokkenteni kell a cékla- és répalé mennyiségét, mert ezek magas cukortar-
talmuk miatt meglehet6sen édesek (a cékla 11 szazaléka, a répa 13 szdzaléka
cukor). A répa altaldban ligosit, de amikor koncentrélt 1é formdajdban van,
akkor a cukorbél gyorsan kijohet a til nagy mennyiség.
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Szeretném itt megemliteni a zoldségleveseket is, mert ligositd hatdsa-
ak, bar val6jaban nem zoldséglevek ~ kiilonosen j6 az uborka-, a hagyma-
és a fokhagymaleves. Elkészithetjiik sajat magunk, vagy beszerezhetjiik Sket
készen is (ebben az esetben viszont ellendrizziik, hogy ne tartalmazzanak
tartositdszert és élesztot).

Citrom, lime és grépfriit

Bdr majdnem minden gytimélcsot keriilni kell (a részleteket ldsd késébb
ebben a fejezetben), a citrom, a lime és a (nem édes) grépfrut valdjiban
jotékony hatdst. (A fehér szind grépfrut dltalidban kevésbé édes, mint a ré-
zsaszin, bir az édesség mértékének legkivalobb jelzbje az iz maga.) A gyii-
mélcs, mint olyan, nem egészségtelen. Tény, hogy a legtobb gyimélcs tap-
anyagokban gazdag - de a benniik 1év6 cukor ugyanugy megerjed, mint
minden més cukor. Ez pedig a mdr jél ismert rombolast végzi a szervezet-
ben. Létfontossdgy, hogy a programra val¢ attéréskor szigordan keriiljiik
a gyiimélcsok fogyasztasat. Amikor viszont a szervezetiinkben az egyensily
mér stabilan helyreallt, a szervezet tolerdlni tudja majd, ha az élvezet kedvé-
ért hébe-hoba elfogyasztunk egy-egy szem szezondlis gyiimolcsot.

A citrom, a lime és a grépfrut - bar kémiailag savas - a vizsgélataim sze-
rint a szervezetben lebomolva valgjéban lugosit. Nagyon kicsi a cukortar-
talmuk (a citromé és a lime-¢ 3 szdzalék, a nem édes grépfraté 5 szdzalék),
és emellett bséges mennyiségli oxigént tartalmaznak. Emlékezziink csak
arra, hogy a mikroorganizmusok nem nagyon érzik jél magukat oxigén
jelenlétében. Ezek az ételek tehat megel6zik a mikroorganizmusok talzott
mértéki elszaporodasit.

Facsarjunk friss citromot vagy lime-ot a vizbe, amit megiszunk a nap
folyamdn, de kiilonosen lefekvés el6tt. Ne fogyasszunk citromot vagy lime-
ot étkezés eldtt fél oraval, illetve étkezés utdn még kb. 10 percig. Az a leg-
jobb, ha egy 6raval étkezés el6tt iszunk, majd evés utdn addig vérunk, amig
az emésztés le nem zajlik, és csak akkor iszunk tjra.
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Paradicsom és avokado

A paradicsom és az avokdd6 ugyancsak kivalé zoldségek (bdr technikai-
lag a gyiimélcsok kozé tartoznak), mert nyersen fogyasztva lagositanak.
(A paradicsom megfézve mar enyhén savképz4.) Emellett mindketté ala-
csony cukortartalmu (az avokddé cukortartalma 2 szézalék, a paradicsomé
3 szdzalék). Az avokadé gazdag egészséges, egyszeresen telitetlen zsirokban,
kival6 fehérjeforrds, igy nagyon jé energiaforras is egyben. Kéliumtartalma
magasabb a bananénil, de annal sokkal kevesebb cukrot tartalmaz.

AZ ETELEK pH-JA

Az aldbbiakban felsoroljuk a gyakori ételeket és koralbeliili, viszony-
lagos savasité (-) vagy lugosit6 (+) hatdsukat, kb. 25 grammnyi (1 un-
cia) mennyiségre vonatkoztatva.

Zoldségek és:alacsony cukortartalmd

| gyiimolcsok Zeller +13,3
Zoldborsé, érett +0,5 | Paradicsom +13;6
Spérga +1,1 | Képosztasaldta, friss +14,1
Artics6ka +1,3.| Endivia (mas néven cikdria), friss +14,5
Fekete nadalyté +1,5 | Avokddé +15,6
Z61d kdposzta, mérciusban szedett +2,0 | Retek +16,7
Saldta +2,2 | Cayenne bors (6rolt chili paprika) +18,8
Hagyma 43,0} Szalmafii +21,4
Karfiol +3,1 | Zsurlofli +21,7
Jégcsapretek (tavaszi) +3,1'| Tarackbuza +22,6
Edesrépa +3,1 | Gyermekldncf +22,7
Fehér kdposzta +3,3 Kamutfd +27,6
Z51d kdposzta, decemberben szedett +4,0: Arpafti +28,7
Kelkdposzta +4,5 | Széjacsira +29,5
Maddrsaldta +4,8 | Csirdztatott retekmag +28,4
Zoldbors6, zsenge +5,1 | Csfraztatott galambzsalya (chia) mag| ~ +28,5
Karaldbé +5,1 | Lucernacsfra +29,3
Cukkini +5,7 | Uborka, friss +31,5
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Voroskdposzta +6,3 | Blzafd . +338
Rebarbaraszir +6,3 | Nyiri fekete retek +394
Torma +6,8
Péréhagyma (gumé) +7,2 | Nem tirolt, bio gabona magvak és
hiivelyesek
Vizitorma +7,7 | Barnarizs -12,5
Spendt, marciusban szedett +8,0 | Biza -10,1
Fehérrépa +8,0 | Hajdina -0,5
Lime +8,2 | Kéles -0,5
Snidling +8,3 | Tonkoly -0,5
Sargarépa +9,5 | Lencse +0,6
Citrom +9,9 Szdjaliszt +2,5
Francia vdgott bab (z6ldbab) +11,2 | Tofu +3,2
Friss vorés cékla +11,3 | Lima bab +12,0
Sdska +11,5 | Szdjabab, friss +12,0
Spendt (nem mérciusi) +13,1{ Fehérbab (szdraz fehérbab) +12,1
Fokhagyma +13,2 } Szdja granuldtum (fétt, Srolt +12,8
sz6jabab)
Széja dié (bedztatott, majd levegdn +26,5 | Zsirok (Friss hidegen sajtolt olajok)
megszdritott szojabab)
Szdja lecitin, tiszta +38,0 | Napraforgd olaj -6,7
Ghee -1,6
Csonthéjasok és olajos magvak Kdkusztej -1,5
Héntolt biza -11,4 | Olivaolaj +1,0
Di6é -8,0 | Bordgd olaj +3,2
Tokmag -5,6 | Lenmagolaj 43,5
Napraforgémag -5,4 | Ligetszépe olaj +4,1
Makadam dié -3,2 | Halolaj +4,7
Mogyoré -2,0
Lenmag -1,3 | Viz
Paradié -0,5 | Desztilldlt viz (semleges)
Szezdmmag +0,5 | Friss kdkuszviz +9,04
Rémai kdménymag +1,1
Edeskéménymag +1,3 | Halak
Kéménymag +2,3 | Edesvizi halak -11,8
Mandula +3,6
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MIT KERULJUNK?
Cukor

A cukor tépldlja a kdros mikroorganizmusokat ugyanigy, ahogy a benzin
taplalja a tiizet. A mikroorganizmusok a cukor minden formdjit kedvelik
(a fehér kristalycukrot, a barnacukrot, a feldolgozott cukorrépit, a kukorica-
cukrot és -szirupot, a juharszirupot, a mézet, a melaszt, a szacharézt, a fruk-
tozt, a maltdzt, a laktdzt, a glitk6zt, a mannitot, a szorbitot, a galaktdzt,
a monoszacharidokat, a datolyacukrot, a nddcukor darabkdkat, az édessége-
ket, az tiditSitalokat, a siteményeket, a jégkrémet, a csokoladét, akarobot, és
bizony még a gyiimoélcsokben 1évs ,természetes” cukrokat is), killono-
sen pedig azokat, amelyek hirtelen emelik meg a vércukorszintet (ilyen
a nadcukor és kukoricacukor). Minden pék tudja, mi torténik az élesztével,
ha cukrot adnak a tésztahoz: az éleszt erjeszteni kezdi a cukrot, és emiatt
emelkedik meg a kenyér.

Minél tobb cukorhoz jutnak a kdros mikroorganizmusok, annal gyor-
sabban szaporodnak, és minél gyorsabban szaporodnak, anndl intenziveb-
ben bontjak le és erjesztik az On testét beliilrél. Szabaduljon meg t6lik!

Mar volt réla szé, hogy a szervezetnek szitksége van némi cukorra, de
ezek a durva fajték tulhajszoljak a szervezetet. Sokkal jobbak a zoldségekben
1év6 enyhe cukrok, amelyeket a szerveink sokka! inkabb képesek feldolgozni.
Ezt a programot kovetve rengeteg olyan dolgot fog ebben a tekintetben
is kapni, amelyre a szervezetének sziiksége van.

Ugyeljen rd, hogy ne helyettesitse a cukrokat mesterséges édesitésze-
rekkel, mert azok éppen olyan rosszak, ha nem még rosszabbak (ldsd a 99.
oldalt). Ha nagyon szeretne valamit megédesiteni, akkor hasznaljon steviit
vagy a cikoridt! Ezek kaphatdk a reform élelmiszerboltokban.

Egyszerti szénhidratok

Val6jaban ezek nagyjabol megegyeznek az el6bbi csoportban emlitettekkel,
mivel az egyszeri szénhidratok cukrok, és igy ugyanazt a problémat okoz-
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zdk. Ebbe a kategéridba tartozik a buzaliszt (és minden, ami ebbdl késziil,
példdul a kenyér- és a tésztafélék), a fehér rizs, a kukorica (amit a benne 1év6
gombdk miatt egyébként is keriilni kell) és a burgonya.

Még az Osszetett szénhidritok fogyasztdsanak korlatozdsa (vagy at-
meneti elhagyésa - 14sd a 8. fejezetet, amely a ,Tisztitokdra” cimet viseli)
is szitkséges lehet, kiilonosen, ha az On tinetei sulyosabbak. Az Gsszetett
szénhidratok ugyanis egyszerii szénhidratokra - vagyis dsszetett cukrokra
- bomlanak, majd ezekbdl azonnal glitkéz (azaz cukor) lesz.

Finomitott vagy feldolgozott ételek

Abba kell hagynia az értéktelen ételek fogyasztdsit (mdr azt is utdlom, hogy
ezeket ,,ételek’-nek nevezem, mert ezzel megtisztelem Gket!). Igen, ide tar-
toznak a chipsek és a siitemények, a fankok, majdnem minden, ami egy
gyorsétteremben kaphato, és igy tovabb (még hosszan sorolhatnam). De
ide tartozik sok olyan étel is, amit On taldn ezel6tt nem sorolt volna ebbe
a kategéridba, példaul a kalériaszegény fagyasztott vacsora, amit az €l6z6
nap evett, vagy a fagyasztott burrito, illetve a leveskonzerv is. Mindezeket
mar olyan mértékben finomitottak és feldolgoztik, hogy semmi élet nincs
benniik, és ha tartalmaztak is valaha tdpanyagokat, azok mind kdrba vesztek
a feldolgozasi folyamat sordn - és ez még az un. ,dusitott” ételekre is igaz.
Mindennek tetejébe teli vannak cukorral, séval, mesterséges szinezékekkel
és aromdkkal, adalékanyagokkal, tartositoszerekkel, vajjal, margarinnal,
vagy hidrogénezett és részlegesen hidrogénezett névényi olajokkal, végiil
pedig még rostban is szegények. Mindezek természetesen savasitanak.

Gylimdlcs

Bér a gyiimélcsokben sok hasznos vitamin és dsvanyi anyag talélhatd, és
rostokban is gazdagok, nagyon sok cukrot is tartalmaznak. (Az anandsz
cukortartalma 28 szdzalék, a banané 25 szdzalék, a sdrgadinnyéé 21 széza-
1ék, a mang6é 18 szdzalék, az alméé 15 szdzalék, a narancsé és a cseresz-
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nyéé 12 szazalék, az eperé 11 szdzalék, a gorogdinnyéé pedig 9 szdzalék,
hogy csak néhdnyat emlitsiink). Néhany tdplalkozdsi szakért$ allitasai
ellenére a szervezet nem tesz killonbséget a ,természetes” és mdsfajta
cukrok kozott. A cukor az cukor, nem szimit, hogy méz, cukordrazsé,
juharszirup, bogyos gyiimolcs vagy dinnye formdjaban fogyasztottuk el.
A mikroorganizmusok minden forméban imadjak, majd pedig alkoholla
és mycotoxinokka erjesztik 6ket, s ezzel savas kornyezetet hoznak létre a
szervezetiinkben. Igy az alapvetden lagossa leboml6 citrom és lime, vala-
mint alkalmanként egy kis nem édes grépfrit fogyasztasatol eltekintve a
gyiimolcsoket keriilnie kell, ha azt szeretné, hogy egészséges, j6 egyensu-
lyi allapotban 1év§ teste legyen. A hasznos tdpanyagokhoz zoldségek fo-
gyasztasaval is hozzdjutunk - a negativ mellékhatasok nélkil. Az egyen-
suly helyredllasa utdn az élvezet kedvéért elfogyaszthatunk egy kis friss,
szezonalis gytimolcsot — 6nmagéban.

Errél jut eszembe! Itt egy kis betekintés abba, hogy miért valnak a gyii-
molcsok egyre édesebbé, ahogy megérnek. Az dsszetett szénhidratok egy-
szeriibb és édesebb szénhidrdtokkd bomlanak, amelyek azutdn még to-
vébb erjednek, ahogy az élesztégombik kifejlédnek. A gyiimolces végiil
lényegében alkoholla és penésszé alakul 4t. Tulajdonképpen ez a rothadis.
Etvagygerjesztd, nem?

A gyiimolcslé még rosszabb, mert a cukrokat még toményebb forméban
tartalmazza (és nincs benne rost sem). A legtobbjiiket még fel is dolgozzak
és pasztorizdljdk. Rdadasul ezeket majdnem mindig masodosztalyt gyii-
molcsokbol allitjak elé (olyanokbél, amelyek talsdgosan séritltek, szennye-
zettek vagy betegek voltak ahhoz, hogy egészben eladjik Gket), és mdr eleve
szennyezettek voltak kdros mikroorganizmusokkal és mycotoxinokkal.

A GYOMOLCSOK pH-JA
Az alibbiakban felsoroljuk a gyakori ételeket és koriilbelili, vi-

szonylagos savasité (-) vagy lugosit6 (+) hatdsukat, kb. 25 gramm-
nyi (1 uncia) mennyiségre vonatkoztatva.
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Csipkebogyé -15,5 | Eper -5,4
Anandsz -12,6 | Fekete dfonya -5,3
Mandarin -11,5 | Mdlna -5,1
Bandn, érett -10,1 | ‘Sdrga szilva - 49
Korte 9,9 | Olasz szilva -4,9
Oszibarack -9,7 | Datolya -4,7
Sérgabarack -9,5 | Cseresznye -3,6
Papaya -9,4 | Kantalup dinnye -2,5
Narancs 9,2 | Voros ribizli ‘ -2:4
Mangé -8,7 | Fiigelé por -2,4
Mandarin -8,5 | Grépfriit -1,7
Ribizli -8,2 | Gordgdinnye -1,0
Egres, érett -7,7 | Kékuszdid, friss +0,5
Sz615, érett -7,6 | Meggy +3,5
Vords dfonya -7,0 | Bandn, éretlen +4,8
Fekete ribizli -6,1
Tejtermékek

Az allati eredetii élelmiszerekhez hasonléan a tejtermékek is tartalmaznak
hormonokat, vegyszermaradvanyokat, mikroorganizmusokat, mycotoxinokat
és telitett zsirokat. A tejcukor (laktoz) a hab a tortdn, mert ez - a tébbi cu-
korhoz hasonléan lebomolva - tipldlja a kdros mikroorganizmusokat. A
tejel$ teheneket hormonokkal és gombadk éltal termelt antibiotikumokkal
osszekevert, hosszu ideig tarolt gabonaval etetik. Ezek az anyagok azutdn
a tejben koncentralddnak. Es hit a sajtot és a joghurtot is erjesztéssel allitjak
el6. Rdad4sul a tejtermékek viszik a primet a ragacsos nyalkaképzo6 hatds te-
kintetében. Ezek a készitmények rendkiviil er§sen savasitanak. Novelhetik a
daganatos megbetegedések, igy a petefészek-rdk és a méhnydlkahdrtya-da-
ganat kockdzatat. Emellett a pasztorizilds elpusztitja a tejben 1év6 hasznos
enzimeket. Rdadésul a pasztorizalds nem is igazdn hatdsos! A kint hagyott
pasztdrozott tej elkezd rothadni és biizleni, mig a ,nyers” tej természetes
moddon megalszik, és még igy is fogyaszthaté marad.

Mindezen ajanldsok utdn most mar érti, hogy miért kell minden tejter-
méket elhagynia az étrendjébdl. Probalja ki a sz6ja-, mandula- vagy rizstejet
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(de legyen 6vatos, mert a nagy tobbségiik teli van hozzdadott cukorral, és
ezeket keriilni kell). Ha nem tudja nélkilozni a tejet, akkor fogyasszon 6ko-
l6giai gazdasdgban tenyésztett, legel6 kecskéktdl szarmazd kezeletlen tejet.
Ez gombaellenes kaprilsavat tartalmaz.

Nem szdmit, hogy a tandrai és a sziilei hinyszor mondogattdk Onnek,
hogy igyon tejet, és hogy a tejbajusz milyen csinos. Hogy a tejtermékek
egészségesek? Ez nem mds, mint szintiszta rekldm - kulturalis mitosz. Még
haa tehenek egy ,,szarvasmarha mennyorszigban” éInének és tokéletes tejet
adndnak is, nézziink szembe a kovetkez6 ténnyel: ez egyszertien nem em-
bernek val6 étel. A borjaknak szdnta a természet, és az § igényeik nagyon
eltérdek az emberekétdl. A tej tele van olyan alkotérészekkel, amik nekiink
egyaltalan nem kellenek, és ezeket vagy at kell alakitania a szervezetiinknek,
hogy egydltaldn hasznositani tudja Gket (ezzel a szervezetiink eréforrdsait
pazaroljuk), vagy kitiriilnek, mint mérgek. Egyetlen dllatfaj sem iszik tejet,
amikor mdr kin6tt a csecsemdkorbdl - olyan tejet meg plane nem fogyaszt,
amely nem is a sajdt fajtdjatdl szdrmazik!

De a tej csak a probléma kezdete. Gondoljunk bele, hogy 4,5 liter tej
szitkséges kb. fél kg kemény sajt eléallitasahoz, 5,4 liter kell fél kg jégkrém-
hez, és tobb mint 9,5 literre van szitkség fél kg vaj el6allitdsdhoz. Visszaidézve
azt, hogy 20 egység g sziikséges 1 egység sav semlegesitéséhez, csak képzeljilk
el, mire van szitkség ilyen koncentralt savforrds hatdsainak ellensalyozasa-
hoz! Ha 20 bogre ligos anyagra lenne sziikség 1 bogre tej semlegesitéséhez
(és mdr ez is elég rosszul hangzik, nem?), akkor ennek a 12-szeresére, azaz
dsszesen 240 bogre (57 liter) lugos anyag kellene egy csésze jégkrém sem-
legesités¢hez.

Ne csodélkozzunk hdt, hogy annyi ember van rosszul a tejtermékek-
t6l. Nem csoda, hogy annyian szenvednek csontritkuldsban, mikozben
folyamatosan habzsoljak a tejtermékeket. Nem csoda, hogy annyian aller-
gidsak a tejtermékekre, vagy érzékenyek a tejcukorra. Nem csoda, hogy az
emberek olyan kénnyen meghiznak a tejtermékekt6l, és nagyon kénnyen
lefogynak, amikor elhagyjak ezeket a rendkivill tdmény ételeket az étrend-
jiikbol. Ezek egyszerten tul tomények, és a vérdramba jutva ultrasavasak.
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MI A HELYZET A KALCIUMMAL? -

Fata kérdest sokszor felteszxk nekunk Tény, hogy a kalciurn a szer-
- vezet nagyon sok funkciéjihoz elengedhetetleniil szitkséges, de a2
- mostansag divatos riilet, hogy vigyiink be hatalmasadagot ebb6laz
_&svanyi anyagbdl (nagy mennyiség(i tejtermék fogyasztéséval illet-
ve étrend-kiegésziték segitségével), annak a helytelen értelmezésén
 alapszik, hogy miként haszndlja fel a szervezet. Sok ember aggédik ’
~ teljesen sziikségteleniil - azért, hogy ha elhagyja étrend)ébdl 3 tejter-
. mekeket akkor kalciumhidny lesz az eredmény. - :
oA tény az, hogy minden leveles zoldféle és ftiféle természetenél .
fogva sok kalciumot tartalmaz (meg vasat, magnéziumot, C-vita-
~ mint és tobbféle B-vitamint is, de ez egy msik torténet). Ilyen pél- -
~ déul a zeller, a karfiol, az okra, a hagyma, 2 zoldbab, az avokddo, a-
feketebab, a csicseriborsé, a tofu, a mandula, a mogyor6 és a szezdm-
~ mag. Réviden, rengeteg kalciumhoz jutunk, ha az étrendiink olyan, ‘
mint amit ebben a kényvben ismertetiink. Amikor: megkérdenk t6liink,
hogy honnan jutunk kalciumhoz, mi gyakran csak egy egyszeru kérdéssel
valaszolunk: és a tehén vajon hogyan jut hozz4?
- Fontos az is, hogy felmérjiikk, mennyi kalciumra van valé)aban .
: szukségunk a-csontok és a szervezet egészségének fenntartisthoz. Eh-
 hez meg kell érteniink, hogy az egyik dolog; amit 4 Kalcium a szerve- -
. zetiinkben tesz, az az, hogy semlegesiti az allati fehérjék fogyasztésa -
miatt keletkezé savakat. Ha ezeket a savasito ételeket fogyasztjuk, a
szervezetaz egyetlen lehetséges médon probél visszatérni eredeti agos’
- dllapotdba: kivonja a kalciumot a csontokbél, ha mér nincs elegend6 mag-
ban az ételben ennek a feladatnak az elvégzéséhez. A vesékis Jelraboljdk’a
csontoktél a kalciumot; hogy ki tudjak valasztani az éllan fehérjékbentaldl-
hat6 tulzott mennyiségt nitrogént.

‘A jelenleg ajanlott napi 1000 mg vagy a feletn kalcmmbewtel az
4tlagos amerikai étrendhez igazodik, ami a szitkségesnél 1,5-4-szer
- tobb fehérjét tartalmaz, mint amire szitkség van, ezzel természetel-
lenesen nagy kalcium igényt teremtve. Szdmos szakért§ hibdztatja
a fehérje taladagoldsit a csontok meggyengiilését okozo betegség,
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a csontritkulas jarvanyszer el6forduldséért. Ez a jelenség valéjdban
egydltalan nem a kalciumhidnyra vezetheté vissza!

Taldn helyesebb, ha ugy fogalmazunk, hogy ez a ,kalcium elrabla-
sdval’, nem pedig a kalcium hidnyaval 6sszefiigg6 probléma. Nem kell
tobbé azon aggddnunk, hogy nem jutunk elég kalciumhoz. Helyette
arra figyeljiink inkdbb, hogy ne egytink tal sok fehérjét. Jelenleg abban -
az ironikus helyzetben vagyunk, hogy rengeteg kalciummal dusitott
tejterméket fogyasztunk, ami val6jaban kalciumhidnyt idéz el6, mirea
szervezetiinknek sikeriil végre semlegesitenie az elfogyasztott fehérjét.

Annak érdekében, hogy a modern tudomény szdmadra is érthet6
médon igazoljuk, hogy a szervezetiink elég kalciumhoz jut, nemré-
giben mindketten 4testiink egy csontstiriiség- vizsgdlaton. Most mdr
koriilbelul husz éve vegetaridnus étrendet kovetiink, és mindketténk
csontsiriség-vizsgalatinak az eredménye az dtlagot messze megha-
lad6an j6 lett. Shelley eredménye alapjdn a csontjai egy hdszéves em-
berének megfelels allapotban voltak (a csontstirfiség abban az élet-
korban a legnagyobb), bar 6 akkor éppen negyvenhat volt. Robert
eredménye is a legmagasabb tartomanyban volt (es 6 akkor negyven-
nyolc éves volt).

LUGOSITO ETELEK KALCIUMTARTALMA

(100 g ELELMISZERBEN)

Etel Kalcium_| Ftel Kalcium
Zoldségek Uborka 25 mg
Articsdka 51 mg Gyermeéklancfl zoldje : 187 mg
Spéarga 23 mg Padlizsén .. - 12.mg
Bambuszriigy 13mg Bdeskomény 100.mg

- Cékla zoldje 119 mg |-Fokhagyma 29mg
Brokkoli 103 - mg | Fodros kel (levé]) : 249 mg
Kelbimbd 36-mg - | Fodros kel (torzsa) 179 mg
Kinai kel 43 mg Péré¢hagyma 52 mg
Voroskaposzta 42 mg Boston saldta : 35mg
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' Etel i Kaleium: | Frel : ‘ | Kalcium
Karfiol k= { 25mg | Jégsaldta 20.my
Zellet 2 S 139mg | TépBsalita L . 68 mg:
Mangold . s 88 mg Mustdr zoldje ' o183 mg
Snidling. = 69mg - | Okra_* v 92mg

~Leveles kel (levél) 1250 mg . | Uphagyma: o ; 1:5Lmg
Leveles kel (torzsa): g 203 mg Petrezselyem: /.o 203:mg
Zsizsa : |81 mg____* Zdldp_a.g)_r_gg - ', o .9~mg‘._ .

‘Pirospaprika S 1 13mg - -Mungobabesfra 0 0 118 ing

“'Pirospaprika, esipds - | 130mg | ZoldborsS,zsenge- - | 26mg

‘Retek '+ o0 o o | 30mg | Vorosbabiszaraze s 0 N 0mg

Rebarbara v 9eimg | Subjababyszdraz il 226 mg

i T,é_'rigejrfélga,‘agar = | B67mg Széi_abab,,friss ' i 67 me

: Tedgeri alga, dulse - o[ 296 mg - | Sz6jacsira’ : S48 mg
Spendt.. i | 93mg | L :

“Fehérrépazoldje 246 mg | Diéfélék & magvak
Vizitorma 151 mg- | ;Mandula 7 1234 mg

s w0 v | Paradi¢ L 186 mg
Gyiimdlcsok , | Mogyors s 209mg
Avokadd (Kalifornia) oo 5 10 mg Tokmag : i 51 mg
Avokadé (Florida) ’ 10mg - Szezémmag ' 1160 mg
Grépirit, savanyti 16 mg | Napraforgomag 120 mg
Cittomlé : S 7mg . :

Paradicsom, zold 13.mg Gabona magi'ak .

“Paradicsom . o 13mg Arpa- v 34 mg
> L Koles 4 20mg

Hiivelyesek: | Barnarizs g - 32 mg

Csicseriborsd _ 150 mg | Biiza L |46 mg
Lencse, szdraz s e 79mg ) Buzakorpa i “ [ 119mg
Limabab, friss 52 mg

Sé

A s6 negativ hatdsai kozismertek, a tipikus amerikai étrend mégis teli van
soval, kezdve a s6sz6rékkal, amelyek taldn az orszdg minden ebédléasztalén
megtalalhatok. A sé azonban még akkor is taladagolhaté, ha egydltalin nem
haszndlja a s6szorot. Akkor hogyan? A feldolgozott - dobozos, palackozott,
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zacskos, fagyasztott vagy konzerv - élelmiszerek, éttermi ételek és az Gcska
kajék fogyasztdsdval, mert rendszerint ezek mindegyike tomve van séval,
kivéve, ha a cimkén mdsként szerepel.

Torekedjen arra, hogy kizdrja a hozzdadott sét az étrendjébél, kivéve
a ligositd sokat, mint amilyen példdul a Himalaya s vagy a fiiszersok.

Telitett és mas egészségtelen zsirok

Amennyire egészségesek az esszencidlis zsirsavak, annyira pusztitéak a rossz
fajtdjt zsirok. Ismeri a kdros hatdsok sorat: elzarédott artéridk, szivbetegség,
rak és a tobbi. A rossz fiik a hidrogénezett vagy részlegesen hidrogénezett
(telitett, szildrditott) névényi olajok, a margarin, a vaj, a telitett zsirok és
majdnem minden 4llati zsiradék (ami a vords hdsokban, a baromfiban, a
tojasban és tejtermékekben taldlhaté ~ egyediil a hal kivétel).

Itt is arra kell torekednie, hogy kiiktassa ezeket a veszélyes zsirokat az
étrendjéb6l. Ne zsirral vagy olajjal f6zzon (hanem paroljon), és utana se
ontse nyakon ezekkel az ételt.

Szeretném azonban itt és most tisztdzni, hogy nem vagyok a zsirmen-
tes étrend hive. A szervezetnek a taléléshez és az egészség meg6rzéséhez
szitksége van a hasznos zsirokra. Fogyasszon j6 olajokat, példaul olivaolajat,
lenmagolajat és sz616mag olajat (és a mi kedvenceinket: az Udo’s olajat és az
Essential Balance terméket, amelyek olajkeverékek).

Hus és tojas

A tejtermékekhez - és minden dllati eredetd ételhez — hasonléan a his (ser-
tés, marha, bardny, csirke, pulyka és a tobbi) és a tojas teli van hormonokkal,
vegyszermaradvanyokkal, szteroidokkal, antibiotikumokkal, mikroorganiz-
musokkal, mycotoxinokkal és telitett zsirokkal, amelyek elésegitik tobbek
kozott a szivbetegség, a széliités és a daganatos megbetegedések kialakuld-
sat. (Bdr azzal is egyetértek, hogy a zsir maga része a problémaénak, azt is ve-
gyiik azért figyelembe, hogy a zsir az allati szervezet méregraktdra, ahol az

89



A PH CSODA

oda bekerilt mérgezd anyagok tdrolddnak.) Es ezek rendkiviil savasitéak.
Az allatokat hosszu idén 4t tarolt gabondval etetik, tehit az ezzel osszefiiggd
osszes probléma tovabbadddik a hisukba (ldsd a ,,Térolt gabona” cim részt
a 84. oldalon). Amit ezzel itt probalok elmondani, az az, hogy a legtisztabb,
ha semmi koziink nincs ezekhez.

Egyértelmii Osszefiiggés van az dllati fehérje és bizonyos fajta daganatos
megbetegedések, killondsen az eml6-, a pajzsmirigy-, a prosztata-, a hasnyal-
mirigy-,a méhnyélkahdrtya-, a petefészek-, a gyomor- és a vastagbélrak kozott.
A vizsgalatok azt mutatjik, hogy azok az emberek, akik a fehérjesziikségletiik
70 szézalékat dllati eredetii ételek fogyasztasaval fedezik, stlyos egészségiigyi
problémakkal kiizdenek azokhoz képest, akiknél a fehérjebevitelnek csak az 5
szdzaléka allati eredetti. Az els6 csoportban tizenhétszer nagyobb a szivbeteg-
ség miatti haldlozdsok ardnya, illetve példaul 6tszor nagyobb annak a val6szi-
niisége, hogy az illeté eml6rakban hal meg (a nék esetében).

A tojasfogyasztas mar dnmagdban is noveli a vastagbélrak kockazatét.
Ez nem lep meg, hiszen a gabonéval téplalt csirkék tojdsa dokumentdltan
teli van mycotoxinokkal. (Sajat megfigyeléseim szerint tizenot perccel egy
tojas elfogyasztdsa utin baktériumok jelennek meg a vérben, illetve ezek
koncentracidja megnéovekszik.) Az el6bb is idézett vizsgalat hasonléan ne-
gativan itéli meg a tejtermékeket is, és a leginkdbb szembetling osszefiiggést
a sajtokkal kapcsolatban jeloli meg. Erdekes médon a voros husok fokozott
fogyasztasa nem novelte a kockdzatot. En ezt a tényt annak tulajdonitom,
hogy Argentinaban végezték ezt a vizsgalatot, ahol a marhdkat altaldban
legeltetik, és nem gabondval tapldljdk. Ezt nem azért mondom, mintha a
legeltetve tenyésztett allatokbol szarmazo véros has jo lenne - csupan agy
vélem, hogy ez a két rossz koziil a kisebbik.

Egy ausztrél vizsgélat szintén Osszefiiggést taldlt a tojasfogyasztds és a
vastagbélrak kozott, valamint kapcsolatot latott a vords husok, a méj, a tej-
termékek és a baromfi fogyasztésaval is.

A nyugati étrenden él6 japan néket tanulmanyoz6 kutatok azt taléltdk,
hogy ez az étrend novelte az emlérak kialakuldsdnak kockdzatat a sokkal
nagyobb ardnyd husfogyasztds kovetkeztében. A tudésok akkor kezdtek el
ezen a vonalon kutatni, amikor észrevették, hogy az emlérak a IL. vilaghd-
boru el6tt ritkan fordult el a japdn néknél.
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Egy mdsik vizsgalat a baromfihus, a sonka, a szaldmi, a szalonna és a kol-
biész fogyasztasa, valamint a pajzsmirigyrdk fokozott kockéazata kozott talalt
osszefiiggést csakugy, mint a sajt, a vaj és az olajok esetében, az olivaolajat
kivéve. (Az olivaolajban dltaldban nincsenek mycotoxinok.)

Egy harmadik vizsgilat azt a tényt tdmasztotta ald, hogy az étellel
elfogyasztott zsir fajtdja hatdssal van a méhnyélkahdrtya-, a petefészek- és
a gyomorrdak eléforduldsara oly médon, hogy az éllati zsiradék fokozza
ezek kockdzatit. A vizsgilatban résztvevé emberek, akik rakosok lettek,
tobb szalonnat és sonkat ettek, tobb vajat hasznaltak a f6zéshez, és tobb
tejet ittak.

Egy svéd vizsgélat azt taldlta, hogy szdmos étrendi tényezé jatszik sze-
repet a hasnyalmirigyrak kialakuldsédban, igy példdul a rantott és a grillezett
husok fokozottabb fogyasztdsa (valamint a margarinnal fogyasztott kenyéré
is - ezt csak azért emlitem kiilon, hogy emlékeztessem: a probléma teljes
megolddsahoz nem elegendé pusztén annyi, hogy On vegetédridnus.)

A feldolgozott hasok és sajtok még ennél is rosszabbak a benniik 1év6
nitrézaminoknak koszonhetéen. Ezek fokozzdk az agy- és gerincvel6i tu-
morok kialakuldsdnak kockazatat.

Mindezek mellett mondjuk ki, hogy az éllati eredetd ételek egyszeriien
halottak. Halottak minden értelemben, igy nem tartalmaznak enzimeket
sem. Az életet ad6 enzimekkel, energidval és fitonutriensekkel teli z6ldségek
minden szempontbdl messze jobbak.

Minden emberi fogyasztasra megfelelden megérlelt his - a definici6
szerint - erjesztve van, és igy dtitatjidk a mikroorganizmusok, illetve azok
mycotoxinjai. Végtére is az élesztd az, ami az erjedést okozza, és a végleges
izt és dllagot a mikrobioldgiai érlelési folyamat természete hatdrozza meg.
(Mindez pedig még hozzdadodik az éllati takarmanyban megtalalhaté
mycotoxinokhoz, amelyek megjelennek az éllat izmaiban, vagyis a has-
ban.) A folyamatban részt vevé egyik specidlis mycotoxin sszefiiggésben
van a cukorbetegséggel. Ha esetleg elgondolkodott egy pillanatra mindezen,
nos, a mycotoxinok tobbsége h64lld, igy a f6zéssel nem lehet megszabadulni
tolitk - még akkor sem, ha a forrdsuk egy részét elpusztitjuk.

Akdrmilyen tdpanyagok is vannak az dllati eredetii ételekben, egysze-
rtien nem érik meg a kockdzatot - nem is beszélve arrél, hogy milyen terhet
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jelentenek a szervezet szdmadra az emésztés folyamdn, illetve azzal, hogy a
tdpanyagok kivondsa bel6liik energiaigényes.

Az ember anatémiailag és élettanilag nem hisevd és nem mindenevé.
A hosszt és Gsszetett emberi emésztGrendszer felépitése az Osszetett és stabil
névényi tapanyagok lassi felszivasara van tervezve. A htisevéknek rovid és
egyszer( beleik vannak, hogy az instabil, halott 4llati tapldlék gyorsan ke-
resztiilhaladjon rajtuk. A beleikben é16 mikroorganizmusok is eltérnek az
emberi bélben él6ktol.

Az emberi szervezetben a keményit emésztése viszont nagyon alapos,
mig a hisevék egyaltaldn nem esznek keményit6t vagy csak nagyon kis meny-
nyiségben. Ha az emberek hisev6k volnénak, akkor a nyelviikon keresztiil iz-
zadndnak, és nem a béritkon 4t. A husevdk dllkapcsa és fogazata agy épiil fel,
hogy ki tudjk tépni az éppen megdlt 4llat husat. Szdmunkra csak a kézi eszko-
zeink teszik lehetGvé, hogy dthidaljuk ezt a nyilvanvald természetes akadélyt,
nem is beszélve arrdl a tényrél, hogy a szérzetben, tollazatban, szervekben és
csontokban 1évd tdpanyagokat egydltalan nem hasznositjuk Ggy, ahogyan azt
az igazi husevok teszik. Végezetiil pedig ritkdn esziink nyers hdst. Majdnem
mindig meg kell azt fozniink vagy sitniink, hogy elpusztitsuk a benne 1évo
parazitdkat és més kdros mikroorganizmusokat, és hogy elleplezzik a tényt,
hogy az val6jaban holttest. Az igazi hasevék szdmdra ezek egyikére sincs sziik-
ség. Az emberi szervezet felépitése vegetdridnus, és a testiink soha nem fog
maximdlis teljesitményt nytjtani, ha folyamatosan arra kényszeritjiik, hogy
olyat tegyen, aminek a kezelésére nincsenek meg az eszkozei.

~ MIA HEIYZET A FEHERJEVEL?

: Fel kell mérnunk hogy pontosan mennyi fehér)ére is van valéjé- o
ban szukségunk A szakértok szerint naponta mindossze 25 g fehérjét -
kellene. magunkhoz venniink. Az 4tlagos amerik ki hast, fojéstés -
tejtermékeket fogyaszt feltehetﬁleg napi 75-125 g fehérjét eszik meg -
haromszor-Gtszor annyit, mint amennyire ténylegesen szuksége van, -
Ugy vélem, hogy a fehér ]enek a tel]es étrendnek durvén 5-7 szdzalé-. .
kat kellene kitennie. :
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Testiinknek mindéssze 7 szdzaléka fehérje (70 szdzaléka viz, 20
szdzaléka zsir, 1-2 szdzaléka vitamin és dsvanyi anyag, €s 0,5-1 szdza-
Iéka cukor). A legtobb hus 20-25 szdzalék fehérjét tartalmaz, fgy tobb
fehérjét juttat a szervezetbe, mint. ‘amennyire annak sziiksége van. Ha
On nem eszik hust, sose fel)en' A spendt és mas zoldfélék sok-
kal tobb ammosavat tartalmaznak (a fehér)ék epitokovelt) mmt a ‘

- marhasilt! - ’
A tehénte] is gazdag fehér]eben Ezzel szemben az emben fo-
gyasztdsra szént fehérjeforrds - az anyatej - mindossze 5 szézalék
fehérjét tartalmaz (egyes forrasok a fehérjetartalmdt 1,4-2,2 szdzalék
- kozé teszik). Normdl esetben pedig ez az egyediili tépanyagforras egy
olyan emberi lény szdmdra, aki gyorsabban nd és fejlodik, mint éle-
- tének barmely mds szakaszdban ~ testtémege és mérete életének elsd
évében megduplazdik, vagy megtripldzédik. Ha valéban valamiféle
szuper fehérjekoncentratumra lenne sziikségiink a megfelels noveke-:
déshez és az egészség fenntartdsahoz, akkor biztos, hogy az anyatej
‘sokkal tobb fehérjét tartalmazna: Amilyen az anyatej, az vélemé-
- nyem szetint a szervezet tényleges fehérjeszikségletét tikrozi.

A vilig legersebb dllatai - vegyiik példaul a gorillit és az elefan-
tot — nem esznek hust. Es nyilvanvaléan nem sinylik meg; hogy »csak
ennyi’ fehérjét fogyasztanak Min élnek? Fiiveken és: Ieveleken

Tarolt gabonak

A tarolt gabona a tavalyi terményt jelenti. A tdrolt gabondk dltaliban 90
napon belil elkezdenek erjedni, és nagyon révid idé mulva teli lesznek
mycotoxinokkal. Emellett kdros mikroorganizmusoknak is otthont adnak.
Ezért az idei terményt kell fogyasztanunk - lehet6leg olyat, amelyet keve-
sebb mint hirom hénapja takaritottak be. Az altalam ismert egyetlen méd
arra, hogy friss gabondhoz jussunk, az, ha megkérjiik a boltost, hogy
ellenérizze a csomagoldson 1évé datumot (ha omlesztve vessziik), vagy
kérdezze meg a beszallitéjat. Mindig nagyon fontos elolvasni a cimkéket.
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A nem tdrolt gabona rendes étrendiink egészséges alkotorésze, bir a
program kezdetén, azaz az elsd nyolc-tizenkét hétben - a tisztitékira végé-
ig, illetve a tiinetek megsztinéséig - ezeket sem szabad fogyasztani.

A térolt gabondk fogyasztisa - nem meglepd médon - kdros a szervezet
szdmdra. Példdul 1991-ben egy vizsgilat 6sszefiiggést talalt a tarolt gabonak
fogyasztisa és a nyeldcsérak kozott. Ugyanebben az évben a kutaték arra
jottek rd, hogy a (tarolt gabonabdl szarmazo) fott gabonafélék kockazatot
jelentenek a gyomorrak kialakuldsa szempontjabodl is.

A tarolt burgonya hasonléan kockazatos. Vegyiink csak egyetlen
példit! A nagy mennyiségli burgonyét fogyaszté terhes néknél a bur-
gonydban megtaldlhaté gombak altal termelt kétféle mycotoxin tehetd
felel6ssé a nyitott gerinc kialakulasaért.

Fleszt6

Mindenfajta élesztot — sorélesztot, sitGélesztot és ,étkezési” élesztot —, vala-
mint az éleszt6t tartalmazo ételeket is teljesen ki kell zarni az étrendinkbél.
Nyilvanvalo, hogy nem szeretnénk szintiszta mikroorganizmus koncentrd-
tumot enni. Az élesztd szervezetbe keriilésének leggyakoribb modjai més
miatt is rosszak az On szdmdra: sor és bor (dupla taldlat, mivel az alkohol
maga is veszélyes), kenyerek és pékdruk (tripla tallat, mivel a lisztet tarolt
gabondbdl készitik, s ezek cukrot és mds szénhidrétokat is tartalmaznak).
Az élesztd, illetve az ¢lesztds termékek fogyasztasa el¢segiti a mikroor-
ganizmusok elszaporodasit, és emeli a mycotoxinok szintjét (megnévelve a
szervezetben termel6d6 mennyiséget is a termékkel bevitt élesztégombéakon
tal). Ha még mindig nem soroltam fel elég dolgot, hogy eltantoritsam az
élesztd fogyasztisatol, jo, ha tudja, hogy az élesztds készitmények vesekovet
(meg koveket a méjban, a hugyhdlyagban, sot az agyban is), csontleraké-
dasokat, csontiziileti-gyulladast, reumas iziileti gyulladdst, vesebetegséget,
szivbetegséget, cukorbetegséget (egy 1990-es vizsgalat szerint a 10 szdza-
lékban soréleszt6t tartalmazd téppal etetett egereknél cukorbetegség alakult
ki), szarkoidézist (a tiid6t, a szemet és a bért megtimado autoimmun be-
tegség), majzsugort és tobb fajta rakot, kiilondsen emld-, prosztata- és méj-
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rakot okozhatnak. A fogyasztdssal jaré tovabbi panaszok a Crohn-betegség
és a vastagbélgyulladas is.

Mindig alaposan olvassa el a cimkéket, és gy6z6djon meg réla, hogy az
adott étel, izesitd és fliszer nem tartalmaz élesztot.

»Ehetd” gombak

A gombdk Gsszes fajtdja és formadja (azon a nyilvanvalé probléman tal, hogy
6k maguk az élesztd- és egyéb gombafélék termdtestei) emésztéskor savakat
termel. Emellett az emberi sejteket mérgez6 mycotoxinokat is tartalmaznak,
és fogyasztisuk degenerativ betegségekhez vezet. Véleményem szerint nincs
olyan, hogy j6 gomba. Az ,ehetd” fajtak pusztin kevésbé mérgezGek, mint
azok, amelyek azonnal megolik az embert! Ne egye és ne igya Gket, még
csak ne is szippantsa be 6ket. Az Gsszes gomba tartalmaz bizonyos mennyi-
séglt amanitin nevi mycotoxint, amely nagy koncentréciéban azonnal 6l.
Kisebb adagokban az eredmény ugyanaz - a folyamat pusztan kissé hosz-
szabb ideig tart.

Egy 1979-es vizsgélatban egy vezetd rakkutatd gomba mycotoxint tett
egerek ivovizébe. Ennek eredményeként huszonegy kiilonféle rdk kialakuld-
sat jegyezte fel. Ma mar tudjuk, hogy minden gomba legalabb 6tféle olyan
hat6éanyagot tartalmaz, amelyekkel kapcsolatban dllatkisérletekben kimu-
tathatd volt a daganatkelt6 hatds.

Manapsdag sok meggy6zének tiing allitds kering bizonyos gombak
egészséges voltardl, de ezeknek is vannak néha mérgez6 mellékhatdsa-
ik - és ez megint ugyanaz a probléma, mint az &sszes tobbi gombdanal.
En ugy gondolom, hogy minden allitélagos kedvezd hatdsuk mas -
biztonsadgosabb - médon is elérhet6.

Spirulina és alga tartalmu étrend-kiegészit6k

Barcsak egyetérthetnénk a spirulindt és algdt tartalmazo étrend-kiegé-
szit6krdl sz616 igen kedvez§ ajanldsokkal. Végtére is ezek zold novények,
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amelyek klorofillban, fehérjében, dsvanyi anyagokban és mds tdpanyag-
okban is gazdagok. Igen, csakhogy ezek savas koriilmények kozott sza-
porodnak. S ne feledjiik azt sem, hogy mik is ezek val6jdban: az a szenny
(én inkdbb azt irndm: szutyok), amelyet az allévizek és a tavak felszinén
latunk novekedni. Az algdkban 1év6é mérgek karositjdk a méjat és az ideg-
rendszert, illetve ugy tiinik, hogy az egyik fajtajuk dllatokban el6segiti a
daganatok novekedését.

Az algatartalmu étrend-kiegészitGkben valoban van B12-vitamin, ami
nem talalhaté meg a zoldfélékben - és tiszta dllapotiban magdban az alga-
ban sem. Val6jdban a madarak tollabdl és iiriilékébol szarmaz6 baktériu-
mok allitjdk el és juttatjak be az algdkba. Nevezzenek ériiltnek, de ha mar
rendelkeziink sajit bélbaktériumokkal, amelyek képesek el6allitani B12-t,
akkor én inkdbb nem szeretném a B12-sziikségletemet maddririilékbél fe-
dezni!

Szerencsére, amit ezeknek az algdknak a napi adagjaval nyernénk, az
alig kiilonbozik egy adag brokkoli elfogyasztasitol, igy On a jotékony hatd-
sokat a kockdzatok megjelenése nélkiil is élvezheti.

Erjesztett és malatat tartalmazé termékek

Ide tartoznak az olyan izesit6k, mint az ecet, a mustdr, a ketchup, a steak-
$z0sz, a sz0jasz6sz, a tamari, a majonéz, a salitadntetek, a chiliszdsz, az ecetes
reszelt torma, a misz6, a nitrium-glutamdt, mindenfajta alkohol, valamint
a savanyitott zoldségek, példaul az ételizesitk, a zold olivabogyok, a sava-
nyt kdposzta, és természetesen a savanyusdgok. Ja, és a tempeh. Mindegyik
savképzd, és ragacsos nyalkat is termel, és (a ndtrium-glutamat kivételével)
mindegyiket gombdk felhasznaldsaval erjesztik.

A malatat tartalmazo ételeket, példéul a malataval kevert tejet és bizo-
nyos gabonaféléket, illetve édességeket ugyancsak gombdk felhasznaldsaval
erjesztik, és emellett még sok cukrot is tartalmaznak, ami miatt savakat és
ragacsos nyalkat képeznek.

96



A helyes tdpldlkozds
Alkohol

Segithet, ha ugy tekint az alkoholra, mint az élesztégombiék dltal termelt
mycotoxinra, hiszen az alkohol pontosan az. Ide tartozik tobbek kozott a
bor, a s6r, a whiskey, a brandy, a gin, a rum és a vodka, hogy csak a leg-
népszertibbeket emlitsiik. Azt mér eleve tudjuk, hogy a tulzott alkoholfo-
gyasztds betegségekhez vezet - példdul méjzsugort, agykdrosoddst, daga-
natos megbetegedéseket, magzatkarosodast és haldlt is okozhat. De ekkor
még nem vettilk szdmitdsba azokat a karosoddsokat, amelyeket barmely
mycotoxinhoz hasonléan okozhat - és nem kell a jelenlegi orvostudomany
altal nagynak tekintett mennyiségeket fogyasztani beléle ahhoz, hogy si-
lyos kdrokat okozzon. Mindennek tetejébe a mdj egy mdsik mycotoxinna
(acetaldehiddé) alakitja 4t az alkoholt, amely 6nmagdban is kdros.

Koffein

A koffein f6 forrdsa a csokolddé, a tea, a szénsavas uditdk és a kavé minden
formdja. Még a ,.koffeinmentes” kavé is elegend$ koffeint tartalmaz ahhoz,
hogy kéros hatsu legyen. Ezek a dolgok nagyon sok savat és nyalkat ter-
melnek. Rdaddsul gondoljuk csak at, hogy miket szoktunk egyiitt fogyasz-
tani egy csésze kavéval vagy tedval (gyakran a hagyomanyos reggelit vagy
desszerteket), amelyek ugyancsak egyt6l-egyig savképzdk, és rogton litni
fogjuk, hogy mindez egy haldlos recept.

A koffein rdaddsul fiiggdséget okoz. Vegyiik csak a Johns Hopkins Or-
vosi Egyetem kutatéinak szavait, vagy egyszertien figyeljiik meg sajit ma-
gunkon, hogyan féjdul meg a fejiink, ha megprébdljuk elhagyni a reggeli
loketet. A Johns Hopkins Egyetemen elvégzett vizsgédlatban az onkéntesek
nyolcvankét szdzalékndl jelentkeztek elvondsi tiinetek, amikor a szokésos
koffeinadagjuk helyett placebét kaptak. Hivatalos becslések szerint az Egye-
siilt Allamokban a felnGitek 80 szdzaléka fogyaszt rendszeresen olyan meny-
nyiségii koffeint, amely elegendd a fiiggéség kialakuldsihoz. Tegyen On is
azért, hogy lejjebb vigyiik ezt a borzalmas statisztikat!

97



A PHCSODA

Kukorica és foldimogyord, valamint kukoricat vagy foldimogyoroét
tartalmaz6 termékek

A kukorica huszonét, kiilonféle mycotoxinokat termelé gombit tartalmaz,
koztiik olyanokat is, amelyekrd] kozismert, hogy rékkelt6k! A foldimogyo-
ré huszonhatot. Mindennek tetejébe az dsszetort és megdrolt foldimogyo-
16 (minden fajtdja) kival6 célpontja a levegében szdllé penészspérdknak,
és nagyon gyorsan megavasodik. Ez a diéféléken sotét vagy fekete foltok
forméjaban figyelheté meg. A szennyez6dés mér az érési folyamat sordn
megkezd6dik, mert maguk a novények sem ellenalléak. Azok az emberek,
akik végiil elfogyasztjak ezeket, egyben gombdkat és azok mérgezo salak-
anyagait is megeszik, kdros mikroorganizmusokat telepitve ezzel a sajit
emésztérendszeriikbe.

A kutatdsok osszefiiggést talaltak a kukoricafogyasztds és a nyelcsé-,
valamint a gyomorrak kozott, a foldimogyord fogyasztasa esetén pedig has-
nydlmirigy- és mdjrak el6forduldsat figyelték meg.

A kesudi6 és a barna kékuszdi6 hasonldan szennyezett, ezért eze-
ket is kerilni kell.

Hékezelt olajok

A fozéskor felhevitett vagy a feldolgozas sordn hékezelt olajok tdpanyag-
tartalma megsemmisiil, igy a kukoricaolajé, a repceolajé és mas névényi
olajoké is. Ezek helyett vasroljon ,hidegen sajtolt” sziiz olajokat, példéul
olivaolajat (természetesen ennek is az egészséges formdit).

Mikrohullamu siit6ben felmelegitett vagy elkészitett ételek
Eldszor is, a mikrohullimok roncsoljak az enzimeket és elpusztitjak az élet-
energidt mar pusztdn azéltal, hogy valéjaban megf6zik az ételt. De rdaddsul

még ennél is rosszabbat tesznek. Az oroszok, akik a legalaposabb kutatast
végezték a mikrohullamd siit6kkel, és azok élelmiszerre és emberre gyako-
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rolt biolégiai hatdsaival kapcsolatban, régebben betiltottdk a haszndlatukat.
Kutatdsaik alapjan a mikrohullimnak kitett ételek fogyasztdsa esetén fo-
kozédott a rék kialakuldsanak kockdzata, és csokkent az ételek tapértéke.
A vitaminok és dsvanyi anyagok minden vizsgalt ételben tonkre mentek: a
tipanyagok, pl. a B-vitaminok, a C- és E-vitamin, az alapvetd dsvanyi anya-
gok bioldgiai hasznosithatésdga lecsokkent. A hisbdl szdrmazé fehérjék
teljesen értéktelenné valtak (ezzel nem azt akarom javasolni, hogy egyiink
nem mikrosiitdben melegitett vagy készitett hust, csak szeretném, ha latna,
milyen hatdst fejtenek ki ezek a gépek - amit dltaléban nem szokds ismerni).
A mikrdzds a gyiimolcsok és zoldségek emészthetségét is lerontja. Minden-
nek tetejébe a mikrézds minden ételt savképzGvé alakit 4t. Sajat munkdm
soran a normal értéknél magasabb szami kéros vérsejtet figyeltem meg az
olyan emberek vérében, akik mikrézott ételeket fogyasztanak.

Mesterséges édesitészerek

A mesterséges édesitGszerek savasitanak. A rossz fitk az aszpartam
(Canderel vagy Nutrasweet), a szacharin (Sweet and Low), a neotame, a
szukraléz (Splenda), az aceszulfdim (Sunette, Sweet&Safe, Sweet One) és
a ciklamdtok. A szervezetben mind haldlos savakkd bomlanak le. Példaul
amikor aszpartamot fogyasztunk, annak az egyik alkot6része, a metilalko-
hol, formaldehiddé alakul &t, ami egy haldlos idegméreg és ismert rakkelt6
anyag! De ez még nem minden. A formaldehid tovibbalakul hangyasavvé
(amit a tiizhangy4k haszndlnak, mikor megtdmadnak valakit). Es ez csupan
a sok-sok mesterséges édesitoszer egy képviseldjének egy Osszetevije.

A mesterséges édesitdszerek nagyon sok panaszt okozhatnak: fejfjast,
migrént, szédilést, vertigot (a szédilés egy specidlis fajtaja), gorcsroha-
mokat, depresszi6t, faradtsagot, ingerlékenységet, megnovekedett pulzus-
szdmot, heves szivdobogdst, dlmatlansagot, latdszavarokat, halldsvesztést,
filcsengést, hizdst, zsibbadast, izomgorcsoket, izileti fijdalmakat, 1égzési
nehézségeket, szorongdsi rohamokat, elmosédott beszédet és az izérzékelés
elvesztését. A mesterséges édesitdszerek kivalthatjak vagy sulyosbithatjik a
kovetkezs kéros dllapotokat: iziileti gyulladds, krénikus féradtsig, cukor-
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betegség, izomrost fdjdalom, agytumorok, szklerézis multiplex, Parkinson-
kér, Alzheimer-kor, szisztémas lupus, szellemi visszamaradottsag, sziiletési
rendellenességek, a pajzsmirigy miikodési zavarai, limféma és epilepszia.
Ne engedje be Gket a szervezetébe, mert ilyen kdrokat okoznak.

Biztonsigosabb édesitdszerek a természetes novényi anyagok: példaul
a stevia novény vagy a cikdria, amelyek reform élelmiszerboltokban kap-
hatok.

AZ ETELEK pH-JA
Az aldbbiakban felsoroljuk a gyakori ételeket és korilbeluli, vi-

szonylagos savasité (-) vagy lagosité (+) hatdsukat, kb. 30 gramm-
nyi (1 uncia) mennyiségre vonatkoztatva.

Gumés zoldségele =7 o | Ostriga - : 50
CKukorica o e 960 CEMA T e g
_Tarolt burgonya . - | #20 | Belsbségek T ] 30

vTé)"fés«t_ejtérmé_ke‘k' S
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Kenyér, stitemények Szdritott nddcukorszirup 9,6
{Térolt gabona / Kelt tészta) (Sucanat) :
Fehérkenyér ' -10,0 | Gyumélescukor. (fruktéz) 295
Fehérlisztbdl késziilt sitemény . . | :-6,5. |- Szdritott n&ddarabkék 95
Teljes kidriésit hsztbo] készalt 65 Te;cukor ‘ : 94
kenyér. S . -
Korpds kenyér - -4,5 Maléta szirup: =93
Rozskenyér +2,5. | Barnarizs szirup.. 8,7
Méz =76
Disfélék : S S :
Pisztacia -i6.6 | Etelizesitok
- Féldimogyord |+12,8 { Ecet L -394
Makaddm dié ~11,7. |- S26jaszdsz -36,2
Kesudié . -9,3 | Mustar 192
: Majonéz 12,5
Zsiradékok o | Ketchup = s240
Margarin 7.6 o
Kukorica olaj: 6,5 | Ttalok ="+
Vaj 39 | Szeszes italok -286»-387
Finomftott cukorral édes(tett =334
cgylimoleslé
Edesitészerek Tea (fekete) 27,1
Mesterséges-édesitSszerek 26,5 | Sor 268
Kristdlycukor {finomitott -17;6" | Kavé 2251
nadcukor). “ 5
Répacukor ;. <15;1 | Bor bty 164
Meldsz ‘_,-14',6_ Dobozos; hozzdadott cukrot 8,7
ﬁ ' g 5 nem tartalmazé gyimolcslé . 5
Dr. Bronner’s rpa maldta édesits - | 29,8 | - S i
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5. fejezet

Az vagy, amit iszol:
viz, levek és a ,,zold ital”

Az, hogy mit esziink, legaldbb annyira fontos, mint az, hogy mit iszunk.
Kezdjiik azzal a ténnyel, hogy a legtobben egyszertien nem iszunk eleget.
Azutdn amikor iszunk, a leggyakrabban nem olyasmit iszunk, ami jét tesz.
Ennek a programnak a leglényegesebb eleme harom nagyon egyszerfi stra-
tégia, amellyel mindez megvaltoztathato.

viz

Ime a lényeg: a viz a legeslegfontosabb ahhoz, hogy egészségessé val-
junk, majd pedig azok is maradjunk. Ugyanakkor a viz mindsége,
amely mdr most is szornyd, kérlethetetleniil romlani fog az elére ldtha-
t6 jovoben.

A Foldhoz hasonléan, amelyen élink, a testiinknek is 70 szdzaléka
viz (a vériinknek pedig a 94 szdzaléka). Ha szennyezett vizen ¢, képzelje
csak el, micsoda pusztitast végez a szervezetében. Pontosabban csak bele
kell gondolni, és nem is kell a ,képzeletére” hagyatkoznia — mert nagy az
esélye, hogy éppen most is tapasztalja a negativumokat.

A legfontosabb dolog, amit megtanulhat ebbdl a konyvbél: hogyan
juthat a szervezete béséges mennyiségi tiszta vizhez. De nem akarmilyen
vizhez, hanem lagosité vizhez! Idedlis esetben naponta legalibb négy li-
ter megfelelé minéségi vizet kellene meginnia. Ne aggédjon, ha ez most
nagyon soknak tinik! Ahogy szervezete visszanyeri a viztartalmat, sokkal
inkabb szomjazni fog a vizre. Azt sem szabad elfelejtenie, hogy az éhség
gyakran a szervezet vizhidny miatti vészjelzése. Lehetséges, hogy On sokkal
tobbszor szomjas, mint azt valaha is gondolta volna.
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A béséges mennyiségi ligosito viz fogyasztasa (amelynek a pH-ja 9 és
11 kozott van) semlegesiti a tarolt savas salakanyagokat, és ha a megfelel6
étrenddel egyiitt naponta fogyasztjuk, finoman eltévolitja a savakat a szer-
vezetbol.

Biztos vagyok benne, hogy nem lesz meglepve, ha megtudja, hogy a
csapbdl folyé viz — még ha szirik is (pl. a népszerd, de nem elég hatékony
Brita rendszerrel, vagy hasonléval) — nem egészséges. A vezetékes vizek
nagy része szorny(i minéségi - killénosen azok, amelyekbe mérgez klort
és fluoridot tesznek: vagyis majdnem mindegyik. A palackozott vizek - bar
jobb izliek - ugyancsak tartalmazhatnak szennyez$ anyagokat, vagy egysze-
rtien csak halottak mar a feldolgozas és a csomagolds miatt. A kereskedelmi
ivévizekre vonatkozé szabvanyok tobb ezer lehetséges szennyezanyagot
figyelmen kiviill hagynak. Az EPA, az Amerikai Kornyezetvédelmi Hivatal
mintegy kétszaz elsédleges, f6bb szennyezéanyagot sorol fel, amelyekre a
vezetékes és a kereskedelmi forgalomba keriil$ vizeket kételezd bevizsgdl-
ni. Ezeken kiviil tobb ezer marad beazonositatlan, illetve még tovabbi ez-
rek, amelyek ezek valtozatai vagy kombindciéi (de nincsenek semmilyen
jegyzékbe felvéve). Senki sem képes minden lehetséges mérget kiszlirni
valamennyi vizb6l. Egyes vizsgalati eljardsok nem megfeleléek, és vannak
olyanok, amelyek nagyon dragak. A csupén a legkdrtékonyabb szennyez6-
déseket kimutat6 vizsgdlatok akdr 1200 dollarba is belekerilhetnek - és ez
minden egyes vegyi anyagra egyenként értendé! Ne engedje magat becsapni
az {zzel! A leghaldlosabb szennyez6anyagok némelyike iztelen (ez az egyik
oka annak, hogy a hivatalos szabvanyok egyszeriien figyelmen kiviil hagy-
hatjék Gket).

De ne essen kétségbe! A sima csapviz nem j6, de nyerhet jo minGsé-
gl vizet a sajit vezetékes vizébol is desztillaldssal vagy forditott ozmézisos
sziiréssel. Amint bizonyéra tudja, a desztillilas nem mads, mint a viz elpa-
rologtatdsa, majd a vizg6éz lecsapatdsa. A desztillalt viz all a legkozelebb
az esGvizhez, amely - ha a légkor nem lenne annyira szennyezett - idea-
lis vizforrds lenne. A forditott ozmoézis egy tobblépcsds szilirési folyamat,
amely eltdvolitja a mérgez6 vegyi anyagokat és a nagy mennyiségii asvanyi
anyagot a vizbol. A desztilldlt vagy forditott ozmozissal tisztitott (RO - az
angol ,reversed osmosis” roviditésbol) viz - az esévizhez hasonldan - tobb

103



A PH CSODA

oxigénatomot vagy hidroxil iont (OH-) tartalmaz, és kevesebb hidrogén
iont (H+). Ha tobb lesz a hidrogén, az savasabbd teszi a vizet, tehdt a viz ily
modon semleges lesz, és elGsegiti a szervezetiinkben felhalmozédott savak
kiiiritését. A tudomdanyos magyardzatok is azt tdmasztjak ala, hogy a vizcsap
ald beszerelt megfeleld berendezéssel azonnal ihaté viz folyik kozvetleniil a
csapbol.

Mindkét folyamat semlegesebbé teszi a vizet, és igy az sziikség szerint
még inkdbb ligossa tehetd a Prime pH cseppek (natrium-klorit) hozzdadd-
sdval - 6t cseppet kell tenni 2,5-3,5 dl tisztitott vizbe. Keresse a Prime pH
cseppeket az InnerLight tanacsaddknal.

Az elfogyasztand¢ tiszta, semleges vizhez hozzdadva, és eziltal a vér-
dramba juttatva a Prime pH cseppek az oxigén katalizatoraként hatnak, la-
gositjdk és oxigénnel latjdk el a testet, valamint kiegyenstlyozzak a pH-jat.
Fehérjében gazdag ételek utdn vdrjon egy vagy két ordt, és csak utdna igya
a pH cseppeket tartalmazé vizet, hogy ne gyengitse ezzel az ételt emészté
gyomorsavat.

En egyetlen olyan hazi viztisztité berendezést ismerek, amely valéban
hasonlit a természet vizfeldolgozé rendszeréhez, mert véltakozva felmelegi-
ti, majd lehiiti a vizet. Ez a Living Water Machine (Eléviz berendezés). Ez a
késziilék nagyon tiszta desztilldlt vizet szolgaltat, amely llitlag biol6giailag
is aktiv - azaz €16 -, mert nem haszndl olyan szerves old6szereket, amiket
mds berendezések beleengednek a desztillalt vizbe, sét abban még tomé-
nyebbé is teszik azokat. Emellett egy kicsi ventilatorral folyamatosan keveri
a vizet, és ez még tovabb dusitja oxigénnel. Kiilon elnye, hogy viszonylag
egyszer( tisztitani. Figyelmeztetnem kell Ont arra, hogy ez egy elég dra-
ga késziilék. Szerencsére a forditott ozmézisra épiil§ rendszerek, amelyek
kozvetleniil a mosogaté ald csatlakoztathaték, megfizethet6 dron kaphatok,
és j6 megoldast jelentenek, ha nem engedheti meg maganak a desztillicios
rendszert.

Akdrmelyik médszert is valasztja - a desztilldlt viz megvasarlasit, a
hazi desztillalast, vagy a forditott ozmézisos sziirést, hozzdadva a Prime pH
cseppeket —, toltse fel a hiit6jét vagy kamrajit j6 mindségii vizzel. Es igya
meg mind! Az étkezések kozotti ivas kiilonosen fontos. Elképzelhet6, hogy
ezen a programon nem érzi majd sziikségét annak, hogy az étkezéssel egyi-
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dejiileg igyon is, mert az elfogyasztott sok z6ldség nagyon sok vizet is tartal-
maz - tobb z6ldség viztartalma 70-90 szdzalék koril mozog.

Mi nagyon szeretiink friss citromot vagy lime-ot facsarni az ivéviziink-
be, ezzel is felerdsitve annak ligositd hatdsat (és igy természetesen még fi-
nomabb is).

ZOLD LEVEK

2,5 dl friss zoldséglé idedlis nyitdny minden étkezéshez vagy egy kiting
uzsonndhoz. A z6ldségek (és fiivek) valamennyi jotékony hatésa fokozhato
pusztdn azzal, hogy kipréseljiik a levitket. A tdpanyagok toéményebb for-
méban vannak jelen, igy gyorsabban és konnyebben hasznosithaték a
szervezet szdmdra. A rostok ugyan elvesznek, de éppen emiatt szaba-
dulnak fel a tdpanyagok. (A rdgds ugyanezt a funkciét litja el, csak nem
olyan teljes mértékben, mint a kipréselés).

A rostokra is nagy sziikség van, igy nem szabad minden zoldséget
ilyen formdban fogyasztani. De amikor ,isszuk a zoldségeket”, a szerve-
zet nagyobb koncentraciéban jut hozza a gyorsan hasznosulé lagos sék-
hoz, a vitaminokhoz, az 4svanyi anyagokhoz, a klorofillhoz és az enzimek-
hez, kovetkezésképpen a zoldséglevek nagyon j6 lugosité hatdsuak. Emellett
fontos tisztitd hatdst fejtenek ki a belekben. Az olyan z6ldségek kipréselése,
amelyeket egyébként megf6znénk, a bennitk épen maradé enzimek miatt
konnyiti meg az emésztészervek mikodését.

A legjobb és leginkabb lagosit6 levek a zold szinti zoldségekbdl és a fii-
vekbol készithetok. (A gyiimolcsleveket keriilni kell, kiilonosen a program
elején, mert nagyon sok cukrot tartalmaznak.) El6szor, amikor az izlel6-
bimbéi még nincsenek hozzdszokva a zoldfélék enyhén édes izéhez, kiegé-
szitheti a levet sargarépaval, céklaval, pritamin vagy kaliforniai paprikéval.
Tehet bele muskotalytokot vagy édesburgonyit is. Ezek a zoldségek azért
édesek, mert magasabb a cukortartalmuk, ezért mértékkel hasznalja Gket.
A l¢ben ezeknek az ardnya ne legyen t6bb, mint 20 szdzalék - azaz a 1¢ 80
szazaléka z6ld dolgokbol alljon. (A cékldnak erds béltisztit6 hatdsa van, ami
egy ujabb ok arra, hogy csak korlatozottan hasznaljuk, killénosen eleinte.)
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Ahogy a szervezet egyre lugosabba vilik, a zoldfélék egyre jobban fognak
izleni Onnek, és ekkor lecsokkentheti a répa- és céklalé aranyat 10 szazalék-
ra vagy az ala, hogy még tobb z6ld dolog legyen a lében. (A paprikak cukor-
tartalma nem magas, igy ezeket nyugodtan, mennyiségi korldtozds nélkil
fogyaszthatja.)

A receptekrdl sz616 rész szamos Gtletet tartalmaz a levek kombindld-
sara. Minden présgép mellé mellékelnek néhdny receptet is. Kisérletezzen
egy kicsit, hogy megtaldlja azt, amelyik Onnek a legjobban izlik. Valameny-
nyi zold szind z6ldség kivaléan alkalmas levek készitéséhez (mi sok zellert,
uborkadt, brokkolit, zoldpaprikat, cukkinit, zoldbabot, fejes salatat, kdposz-
tat, céklazoldet és mindenféle leveles z6ldet haszndlunk). A paradicsom is
kivaléan alkalmas 1é készitésére - mint ahogyan azt mar bizonyéra On tud-
ja is. De ne hasznéljon feldolgozott vagy konzerv termékeket - inkdbb ké-
szitse el sajat maga! A fiivek levének kipréselése nagyon jé médja a benniik
rejlé értékek kiakndzdsdnak anélkiil, hogy gy éreznénk, hogy kérddziink.
Ha dupla bénuszt szeretne, préseljen ki csirdkat is, igy tovabb fokozhatja a
tapanyagok toménységét, amelyek mdr eleve nagyon koncentréltan vannak
jelen a csirdkban. De igy még inkdbb lugosit6va teszi Gket, mint amilyenek
egészben. Gondoljon arra is, hogy a zoldséglevet megfiiszerezheti jicama-
val (nagyon enyhén), petrezselyemmel, retekkel, gyombérrel és fokhagy-
maval.

Mivel a kinyert 1¢ toményebb formdban tartalmaz mindent, még fon-
tosabb, hogy jé mindségli termékeket haszndljunk. Ha csak lehet, hasznal-
jon biozdldségeket, és — mint mindig - a lehet§ legfrissebbet szerezze be és
haszndlja fel. Mossa meg alaposan, kiillondsen ha nem bio, és esetleg dztassa
be tiszta, lagositott vizbe (husz csepp hidrogén-peroxid, vagy Prime pH 4
literhez).

Csak a nagyon viaszos z6ldségeket hdmozza meg. Sok tdpanyag van a
héjban is, ezért ha lehet, inkdbb ne hdmozza ¢ket. Ne feledje felhaszndlni a
z6ldségek z01d, fold feletti hajtasait is, példaul a cékla vagy sargarépa zold-
jét. Ha nem kap bio vagy frissen szedett zoldségeket, akkor felturbzhatja
a levet szaritott, por alaku ,,zoldfélékkel” (a 10. fejezetben, az Etrend-kiegé-
szit6k cimtben ismertetett keverékhez hasonléan). Hasznélhat buzaft port
a buzaftib6l torténé lekészités alternativajaként (ha csak nagyon koriilmé-
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nyesen lehetne friss buzaftthoz jutni, vagy a lékészité gépe nem felel meg
erre a feladatra).

Amikor a z6ldségekbdl centrifugdlassal, pépesitéssel, razdssal és sajto-
lassal levet készit, a mikrozymadk savas salakanyagot valasztanak ki, eny-
hén savasitva az egyébként ligos zoldségekbd! szdrmaz6 levet. Ugy teheti
jo lugossd a friss zoldséglevet, ha desztillalt vizzel felhigitja (egy rész 1é
és 10-20 rész viz ardnyban), majd Prime pH cseppeket ad hozza (10-20
cseppet 3-6 dl-hez).

A legjobb, ha sajat maga késziti el a levet, igy lesz friss. Majd a leheté
leghamarabb fogyassza is el! Ne hagyja néhany percnél tovabb dllni. (Ha
tobb mint 10-15 percig all, akkor ugy &rizheti meg a mindségét, hogy 3-5
csepp kolloid C-vitamint tesz a 1é tartéedényébe, amikor elkezd megtelni,
vagy felold 250-500 mg kristalyos C-vitamint néhany deciliter tiszta vizben,
és ezt a 1é készitése el6tt beleonti a 1é tartéedényébe.)

A hiézi készitéshi 1¢ mindig jobb, mint a csomagolt, tartésitott termé-
kek. A 1¢ pasztorizdlasa - és a reform élelmiszerboltokban kaphaté termékek
majdnem mindegyike pasztdrézétt — roncsolja az enzimeket, és kiéli az élet-
er6t a 1ébol.

Szinjon ra id6t és faradsdgot, hogy kivilassza a megfeleld présgépet —
megéri. Nagyon sokféle dron kaphatdk, bar a drdgdbbak nem feltétleniil job-
bak is. Ha lehet, beszéljen olyanokkal, akiknek van ilyen vagy olyan gépe, és
tudja meg, mi az 6 véleményiik - kérdezze meg, megengedik-e, hogy letesz-
telje az ovéket. Keressen olyan hatékony berendezést, amely képes folyama-
tos izemmaddban miikodni - ne vegyen kézi préseket és kézi bazaftiprést -,
és konnyen tisztithaté (csak kevés mozgé alkatrésze van, kénnyen szét- és
osszeszerelhets). A fiivek vagy a petrezselyem kifacsardsihoz nagy teljesit-
ményi gépre van szitkség (ellendrizze a készilék csomagoldsin a készilék
elektromos teljesitményét — hogy hany voltos és wattos). Létezik egy olyan
présgép (a Green Power® l1ékészit6), amely ionizélja a levet, ami véleményem
szerint egy kiillon bénusz. Nagyon jol miikodik a fiiveknél is, ami nem min-
den 1ékészitd géprdl mondhaté el. Ez a gép nem melegiti a levet, ahogyan
néhany masik gép teszi. Ugyeljen arra, hogy olyan gépet vegyen, ami nem
melegiti alevet! Azok a 1ékészité gépek, amelyek centrifugdljdk vagy pépesi-
téssel készitik a levet, felmelegitik azt, mert a molekuldk egymadsnak iitkoz-
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nek. A pasztorizdlashoz hasonléan a hé itt is roncsolja az enzimeket, és csok-
kenti vagy kioli az életer6t. Az én lékészité gépem rotdcios elven mikodik,
a ¢ pedig a gravitdcié miatt folyik le (szemben a centrifugal¢ lékészitGkkel,
amelyekben cserélni kell a sziir6t).

IUAN TORTENETE -

Két évvel ezelott elkaptam valamlt amird 1 e‘gészen addig azt hittem,.
hogy influenza, amig észre nem vettem, hogy véres a vizeletem. El-
mentem az orvoshoz kivizsgdldsra, aki azt mondta, hogy veseelégte-
lenségem van, majd beutalt a kérhdzba. Egy héttel késobb vesebetegség
diagnézissal tértem haza, bér azt mondtdk, hogy tobbé-kevésbé képes
leszek visszatérni a mindennapi-életemhez. De amint teltek-multak a

‘hénapok, egyre betegebb és betegebb lettem. Azt, hogy dolgozni men-

jek vagy elvégezzem a napi t teend6imet, majdnem lehetetlennek érez- -
- tem. Négyszer fekudtem kérhézban, és egynél tobbszor éreztem gy,
hogy ezt nem fogom taléini, Ugy éreztem, hogy lassan haldoklom.

. Kétnappal az utdn, hogy eldszor hallottam a pH Csoda programrol
(még miel6tt tettem volna barmit is, amir6] hallottam), a templomban
rosszul lettem, és 40 fokos ldzzal 3 mentd vitt kérhdzba. A feleségem
rendelt SuperGreens port és Prime pH cseppeket - bir az orvosaim tel-
jesen elutasitéak voltak ezekkel kapcsolatban ~, és elkezdter hasznal-
ni 8ket, amint hazakeriltem: Koriilbeliil egy hét mulva kezdtem kicsit
visszanyerni az erdmet, és elhatdroztam, hogy véltoztatok az életemen,
és nekikezdtem a teljes programnak. A radikalisan 4j étrenddel egy h6- -
napon beliil hihetetlen véltozdsoknak voltam tantja. A vizeletem nem

~volt tobbé véres, nem voltam folyton féradt, és mindig készen 4lltam
arra, hogy a gyerekeimmel jatsszak. Mdr kériilbeliil masfél éve annak,
hogy utoljara kérhazban voltam. Schasem éreztem magam jobban! Két
héttel ezel6tt a kontrollvizsgélaton az orvosaim semmi rendelleneset
nem tudtak taldlni ndlam, a veséim is teljesen rendben vannak Ok
nem tudjak, hogyan magyardzzék ezt, de én 1gen' :
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Gyorsan szeretnék még itt megemliteni egy mésik feldolgozdsi lehets-
séget, amely els6 ldtasra hasonl6 a lékészitéshez: ez a purésités. Egy kiilon-
leges késziilék piirésitéssel levet készit egész gyiimolcsokbél, zoldségekbal,
s6t akdr gabondbdl is. De ez az eljaras nagyon felhabositja a levet, ami nem
nagyon j6 a gyomornak. Valéban megkiméli a rostokat, és tudjuk, hogy a
rostok jot tesznek nekiink. Mésrészt viszont, mivel megkiméli a rostokat, a
tipanyagok kevésbé hozziférhetGek a szervezet szamdra. A krémes éllag a
ragés elhagydsdra és a gyors evésre 9sztonoz, igy az étel nem tud 6sszekeve-
redni a - teljes és megfelel6 emésztést biztosit6é - nyéllal. A nagy mennyi-
ségli szilard anyaggal egyiitt ez jobban leterheli az emésztérendszert, mint
a levek. Igy, bar ennek a modszernek is lehetnek el6nyei, ne helyettesitse
ezzel a lékészitést. A program elején egyaltalin ne alkalmazza, s ha gy
dont, hogy késébb mégis szeretné ezt a mddszert hasznalni, akkor ne a lével
egyutt fogyassza az igy elkészitett ptiréket.

~ZOLD ITAI?

Ime egy médszer arra, hogyan haszndlja ki a megfeleld hidratéltsaggal jaro
elényoket, a zoldségek és zoldséglevek kedvez§ hatdsdt, és hogyan javithatja
tovébb oket: a z6ld porok. Ezek fivek, csirdztatott gabondk, valamint z6ld-
ségfélék szdritott porai, mint példdul a SuperGreens por, amely étrend-ki-
egészitGként van forgalomban. Konnyen felszivodé vitaminokat, dsvinyi
anyagokat és aminosavakat (a fehérjék épitGelemeit) juttatnak a szerveze-
tinkbe. Ugyeljiink arra, hogy bioterméket vasaroljunk.

Ahogy midr emlitettem, a z6ldséglevek ,felturbézasa” érdekében még
tehet a levekbe ebbdl a porkeverékbdl is. De rendszerint csak egyszeriien
tiszta vizben keverjiik el a z6ldport (gyakran a Prime pH cseppekkel egyitt)
szervezetiink mindennapos hidratdldsinak részeként. A SuperGreens ,,z61d
italt” mi ugy készitjitkk el, hogy egy adagoldkandlnyi port elkeveriink egy
liter vizben - és naponta kb. hirom kanallal fogyasztunk, harom liter vizbe
keverve. De mivel naponta legaldbb négy liter vizet akarunk elfogyaszta-
ni, egy liter tiszta vizzel egészitjitk ki mindezt. Ugyeljink arra, hogy ke-
riiljik az algdkat, gombakat, probiotikumokat tartalmazé zoldporokat. A
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probiotikumok voltaképpen baktériumok, és néha megerjesztik a készit-
ményben 1év6 z6ld fiiveket, ezzel savasitva a terméket. A probiotikumok
hasznos kiegészitok, de csak ha 6nmagukban és megfeleléen hasznaljik
Gket (1asd a 10. fejezetet).

A z61d SuperGreens italt tartsa egy vizes palackban, igy mindig fel tudja
rdzni, hogy a z6ld szemcsék jol 9sszekeveredjenek a vizzel. Egyszerre egy
palackkal készitsen belGle, és tartsa szobahémérsékleten. A szervezetnek
energit kell befektetnie ahhoz, hogy egy hideg italt felmelegitsen, vagy
hogy egy forrd italt lehiitson, igy ha az ital szobah6mérsékletd, a szervezetre
rétt megterhelés csokkenthetd.

A NAPI HIDRATALAS MENETE

. Felkeleskor egy liter viz Prlme pH-val (és izles szennt egy cit- -
rom vagy lime levével). . i
o Reggeli ésebéd kozott: 1,5 liter viz: esl 5 mérd kanél Supe‘rGreens, i
valamint huszonnégy csepp Prime pH. :

» - Ebédésvacsorakozott:1,5liter vizés 1,5 mérkanal SuperGreens,
valamint huszonnégy csepp Prime pH. -
Vacsora és lefekvés kozott: viz kivansdg szerint, citrom vagy lime
levével és nyolc csepp Prime pH-val literenként. '

< |

Sok ember teszi fel nekem a kérdést, hogy mi jot varhatunk a lagos
viztdl, amikor pedig ,mindenki tudja’, hogy az a rendkiviil savas kémhatdst
gyomorba keriil. A probléma itt nem az, hogy a viz taldlkozik a savval, ha-
nem az a bizonyos ,mindenki tudja”. A testben nem létezik egy sésavval teli
hoélyag. A gyomorfal mindig az éppen fennallo szitkség szerint, azonnal
termeli a sésavat. A ,,szitkség szerint” pedig attol fiigg, hogy mit kiildiink
le a gyomorba. Az alacsony viztartalmd, savképzé ételek, mint példaul
a hisok, a tojis és a kenyerek nagyobb mennyiségli sésav felszabaduld-
sat okozzdk - pontosan azért, hogy a szervezet ezeket le tudja bontani. A
nagy viztartalmu ételek (példaul a kevés keményitSt tartalmazo zoldségek)
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emésztéséhez sokkal kevesebb s6sav szikséges. A viz — amelynek a viztar-

talma killondsen magas! - nem inditja be a s6sav termelését. Igy tehét
onmagdban, vagy lagos ételekkel fogyasztva nem savas kornyezet vérja
a vizet a gyomorban. Széval igyon csak j6 sokat!
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6. fejezet

Az ételek kombinalasa

Az alapos és megfelel§ emésztés biztositdsa érdekében az ételek kombi-
néldsa fontos szempont. Nagyon sok kilonféle informéciét lehet ebben a
témaban taldlni, amelyek elvileg mind segitenek az ételek kombinalasa-
nak kiilonboz6 rendszerei kozotti eligazoddsban, illetve abban, hogy al-
kalmazni tudjuk azokat. De hidba kulcsfontossdgti maga az elképzelés, ha
arendelkezésre all6 étel-kombindlé rendszerek tébbsége éltaliban zavaros
és gyakran pontatlan, tovabba ellentmondé tandcsokkal szolgal. Rdadasul
sajnos szitkségtelenil tal is vannak bonyolitva.

En elarulom Onnek, hogy ennek nem kell igy lennie. A lényeg, amit
meg kell jegyezni, hogy az emberi emésztSrendszer nem alkalmas sokféle
tipust élelmiszer egy idében torténé megemésztésére. A killonboz ételek
kiilonbozd, specidlis igényeket tdmasztanak az emésztérendszerrel szem-
ben. Hogy sok killonboz6 fajta ételt képesek vagyunk megemészteni, az
még nem jelenti, hogy ezt képesek vagyunk egyszerre megvalésitani. A fe-
hérjék emésztése példaul erdsen savas kornyezetet igényel, és a gyomorban
zajlik. Ezzel szoges ellentétben a keményité megemésztéséhez enyhén ligos
kornyezetre van sziikség, és ez a folyamat a szdjban és a vékonybélben megy
végbe. Ugyanez igaz a zoldségekre is. (A zsirok emésztéséhez ugyancsak
enyhén ligos kérnyezet szitkséges, és ez is a vékonybélben megy végbe.)

Nem kell tal nagy képzeléer§ ahhoz, hogy réjojjink, a fenti két kilon-
boz6 csoportba tartozé ételek egyidejii fogyasztasa nem tesz jot. Az egyik
hitréltatja a masik emésztését és viszont, igy egyik sem emésztddik meg
rendesen. Azokat az ételeket, amelyek nincsenek rendesen megemésztve,
a kdros mikroorganizmusok fogjak ,megemészteni”. Ez egy tGjabb ordégi
kor: az elégtelen emésztés megnyitja az utat a kdros mikroorganizmusok
elott, amelyek viszont tovdbb rontjak az emésztést. Az ételek nem megfelelé
kombindlisa egyben a ragacsos nydk képzédésének egyik f6 oka is.

Alljon meg egy percre, és gondolja végig, hogy az osszes ,.klasszikus”
amerikai étel val6jadban nem mds, mint a fehérje és a szénhidrat kombina-
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cija - hus és krumpli, hal és siilt krumpli, csirke és rizs, hamburger és siilt
krumpli, sonkds szendvics (barmilyen fajta szendvics), hogy csak néhanyat
emlitsiink. Ré fog jonni, hogy mennyire ,,kisztirunk” az emésztérendszeriink-
kel. A legtobbiinknek fogalma sincs arrél, hogy milyen is a j6 emésztés!

LucY TORTENETE

Mivel a csaladomban elofordult mér magas kolesztermszint és suiyes
 szivbetegség is, mindig nagyon ﬁgyeltem arra, hogy mit eszem. Hiz-
tartdsbeliként és nyolc gyermek édesany)aként mindig i gyeltem arra
is, hogy mit teszek a csalddom elé az asztalra; Amikor az egészségem
megromlott, és mindenféle zavaré tiinet jelentkezett, a legkiilonfé-
1ébb ,.egészséges” étkezési médszerekkel klserleteztem, folyamatosan :
finomitva a megkozehtest
Ugy néttem fel, hogy helyesen étkeztem, Anyém kovette az FDA a}énla- ‘
sait az étkezések iddpontjdra, valamint a z6ldségek, a héntolatlan gabo« &
nafélék, a sovény hitsok ¢s a friss gyimélcsok fogyasztdsira vonat- -
- kozéan. Amikor- anya lettem, kezdetben dttértem a kevesebb husra
és tobb friss zoldsegre amiket 4ltalban pérolva-tettem azasztalra =,
illetve a barnarizsre. Elkezdtem természetes étren -Kiegészitoket hasz-',\
. nélni. A hdntolatlan gabonaszemeket magam 6roltem meg, és hetente:
-én siitottem a friss kenyeret. Teljesen besziintettiik a szénsavas iditsk,
egyszerti cukrok, feldolgozott élelmiszerek és a tej fogyasztasat. Az -
egészségem javult valamelyest, de nem gy6gyultam meg teljesen. .
A nyolcadik gyermekem megsziiletése utdn kezdett igazan meg- o
romlani az egészségem, igy végiil az otthonomtol tévol egy intenziv.
~ osztalyon kotottem ki, ahol vérétomlesztést kaptam. Ahogy egyre
tobb negativ tiinet jelentkezett; és éreztem, hogy az energidm €s az
életerdm lassan fogy, gy kerestem egyre elszéntabban, hogy mit ad-
hat a helyes tapllkozds szdmomra. Az ételek kombindldsd volt az 4l-
talam felfedezett els6 dolgok: egylke, de a kezdetl eredmények nem. -
voltak tul biztatoak. : S
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Az évek sorén nagyon sok kiilonboz6 stratégidt probaltam ki.
A négy alapvet8 élelmiszercsoporttal kezdtem. A tipikus ebéd siilt
csirke, serpenytben siilt burgonya, fagyasztott brokkoli és Gsziba-
~ rackkonzerv volt taréval; illetve zablisztb6l készilt siiti. Ezutdn tgy
_éreztem, hogy mindjart szétdurranok, és hogy szeretnék egy jot szu-,

. ny6kilni. Emellett tovabbra is hipoglikémids voltam, magas volt a ko-

- leszterinszintem, arciireggyulladdsom volt, hogy csak néhdny dolgot

emlitsek. A kovetkez az volt, hogy tobb hdntolatlan gabonafélével
© &s friss zoldséggel egészitettem ki az étrendemet, lecsokkentve a his

. mennyiségét, ahogy azt az FDA-féle , tdpanyagpiramis’ > javasolja. Ek-

- koregy jellemz6 ebéd a kovetkez6kb6l dllt: barnarizs és csirkeragu,
friss parolt brokkoli, egy szelet teljes ki6rlést buzalisztb6l készilt hazi

 stitésti kenyér vajjal, illetve hézilag készitett almaszész. A vércukor-

 szintem stabilizalodott, de a kilonféle ételek uténi sévargdsom nem
sztint meg, ahogy szdmos egyéb egészségiigyi problémdm sem.
~Akovetkezd lépés az volt, hogy kiprobéltam, mi torténik, ha hajnaltdl

- délig semmi mast nem eszem, csak gytimolesot, illetve gytimolcsleveket

- iszom. A nap tobbi részében iigyeltem arra, hogy egy étkezés soran mind-

 Ossze egy ,tomény” ételt (fehérje vagy zsfr) fogyasszak ~ és t6bb gytimol-

- csdt nem ettem. Ettem hust, de soha nem szénhidriéttal egyttt. A nagy

‘mennyiségl gytimoles miatt az édesség uténi sévargdsom nem szfint meg,

- és minden délutdn kimeriiltnek éreztem magam. Etkezés utén sohasem
éreztem magam energikusnak. Emellett az ételt nem taldltam kielégitonek.-
fgy visszatértem az eléz6 étrendemhez - és miég jobban meghiztam, illetve
tovibbi egészségiigyi problémdim is jelentkeztek.

- Esez igy ment, amig nem hallottam a Young-féle programrél és
az ételek helyes kombindaldsardl. Attél a naptol kezdve, hogy elkezd-
tem a lugositd ételeket fogyasztani, és hogy megiszom naponta a 4
liter vizet (a Prime pH cseppekkel és a SuperGreens koncentralt zold
porral elkeverve), az életem megvaltozott. Azonnal észleltem, hogy
az energiaszintem megnétt. A legfonto sabb véltoztatds, amit bevezet-
tem - a sok viz fogyasztésa mellett - az volt, hogy minden étkezéskor
egyek valami nyerset, f6ként z61dfélét; és hogy ligosabb gabonafélé» '
ket kezdjek hasznalni.
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El6sz0r még a jollakottség é érzésére végytam, de azutan ra;ottem,v :
hogy a magas viz- és alacsony cukortartalmu étrend sokaig energilét
- biziosit, ésez olyasvalami volt, amihez nem voltam hozzdszokva. Mos-
tansag ebédre dltaldban zbldséget, soba metéltet, vagy siilt tofut, illet-"
ve alkalmanként egy kis grillezett lazacot, mandulds jazminrizst,
friss parolt spargit és néhdny nyers paprikakarikat eszem. Vacso-
réra majdnem mindig friss saldtdt fogyasztok, ami a kovetkez6kbdl
késziil: spenét, sotétzold saldta, avokado, uborka, zeller, sérgarépa, re-
tek, tokmag, csfrdk, egy kis fott tofu, és citromlébél, olivaolajbol és fi-
szerekbol készitett ontet. (Evekig egydltaldn nem fogyasztottam sem-
milyen zsiradékot/olajat a koleszterinproblémdm miatt. Semmi sem
segitett, amig nem kezdtem el b6séges mennyxségu és j6 rnmoségu‘ .
novényi olajat hasznélni a napi étrendem részeként.) Ezt egészitem ki -
csirdztatott buzdbol késziilt tortillaba tekert zoldséggel és humusszal,
vagy barnarizsb6l késziilt mandulavajas siitivel. A kévetkez6 a regge-
li, ami avokdd6s parolt kolesbél, paradicsombdl, lenolajbél, vagy eny- - |
hén pérolt brokkolibél és hajdindbdl all. Ez dltaldban délutinig ellat
energidval. Mdr nem érzem magam kimeriltnek délutdnonként, - =
. Néha elrdgesilok egy marék eldzetesen bedztatott manduldt. Gyak-
ran készitek enyhén felmelegitett zoldséglevest bio zéldségleves alapb6l,
amely reggelire, ebédre és vacsordra is élvezetes fogds: Ezek az ételek -
. megadjdk a szervezetem szdmara mindazt az energidt, amire szitksége
van. Azok az ételek, amelyeket mostandban kivanok, epészséges, Iugosito 1
ételek, amelyek sok vizet, de kevés cukrot tartalmaznak. v v
Most mér tudom, hogy bar mindannyiunknak megvannak a ge-
netikai hajlamosité tényez6i, nem vagyunk ezek rabjai. A gének jelent-
hetik a goly6t, de az életmddunk a ravasz. Ez az életmdd szdmomra és-
a csalddom szdmdra mdr két éve sikeresnek bizonyul. Egészségesek,
energikusak és elégedettek vagyunk. Azételtizletesnek és tartalmasnak
taldljuk. Kiilon élvezetet lelek az olyan receptek kitalalasaban; amelyek
éppen annyira egeszségesek és mutatésak, mint amennyire fzletesek.
Ottagt csalddom szamdra készitem a lugos1t<5 ételeket minden nap,
azonban vasdrnap, amikor a csaldd tobbi tagja és a bardtok hozzdnk
jonnek enni, hiisz vagy tobb fének is készitek ligosito ételeket. Annyi-
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 ra szeretik, hogy a mér hdzassdghan ¢l6 gyermekeim is dtvették tolem
‘némelyik alapelvet, s alkalmazzdk a sajét otthonukban is - élvezve az
-egészségikre gya korolt ald4sos hatdsaikat. Ugy érzem, hogy a tel;esen ‘
egészséges étkezés utdni kutatdsom végill elnyerte mélt6 jutalindt. -~

A cukor és a keményitd, vagy a cukor és a fehérje kombinaldsa ugyan-
ahhoz a problémahoz vezet. Es mi is van a mai gyermekek tobbségének az
uzsonnds zacskéjdban (én hajlandé lennék fogadni rd)? Mogyordvajas és
lekviros szendvics! Ez aztin egyszerre mindent tarol! Garantalja a tokéletes
emésztési katasztrofit.

Szerencsére a megoldds egyszerii: egy étkezésen beliil ne keverjiink
egyszerre tobb mint négy ételt. A négy étel pedig ne legyen kétféle tipusi-
ndl t6bb. Példaul a parolt brokkolit és a paradicsomsalatit vagy marindlt
tofuval, vagy soba metélttel (hajdina) egyiik, de ne mind a kettével (a ha-
rom z6ldség és egy fehérje, vagy a hdrom z6ldség és egy Osszetett szénhidrat
rendben van). Ha kevesebb fajta ételt esziink, akkor kevésbé terheljiik le az
emésztSrendszeriinket. Ezt szem el6tt tartva és kovetve a program éltalanos
alapelveit, ha étkezésenként csak egy fehérjét vagy egy Osszetett szénhidra-
tot fogyaszt, akkor mar majdnem teljesen a célnél van.

Nagyon figyeljen oda az ételek kombindldsira a Tisztitokara (lasd 8.
fejezet) utdni elsé hetekben. Amikor mar teljesen 4tallt a ligosito étrendre,
akkor a helyzet még tovabb fog egyszer(isédni. Amikor f6ként magas viz- és
alacsony cukortartalmu ételeket fogyaszt, akkor nem kell tobbé aggédnia
az ételek kombinaldsa miatt. Segitség nélkiil is helyesen fogja kombindlni
oket, mivel nagyrészt teljesen kiiktatja vagy korlatozza a problémas ételeket.
Azok az ételek, amelyeknek az Gsszetétele leginkdbb hasonlit a test dsszeté-
teléhez (magas viztartalom: 70 szizalék vagy tobb; természetesen el6forduld
olajok: 20-30 szdzalék; alacsony fehérjetartalom: 5-7 szdzalék; és még ennél
is alacsonyabb cukortartalom: 0,5-3 szazalék), mind probléma nélkiil kom-
bindlhatok egymassal.

Ha On erés és tiinetmentes, akkor dsszetettebb ételeket is fogyaszthat
kdros hatdsok nélkill. A program kezdetén azonban, illetve ha On silyos
beteg, a szabélyok szigoru betartdsa jé szolgdlatot tesz majd Onnek.
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AZ ETELEK KOMBINALASANAK ALAPVETO SZABALYAI

Minddssze azt prébdljuk elérni, hogy egymastol elvdlasztva fogyasszuk a
keményitot és az dllati fehérjét, valamint hogy a cukrokat (beleértve a gyii-
mélcsoket is) majdnem mindentd! kilon fogyasszuk. Ezért van az, hogy mi-
utdn teljesen atdllt erre a programra - tehdt nem fogyaszt allati fehérjéket,
cukrokat és a gyiimolcsok tobbségét —, a kombindlds egyéltalin nem jelent
mdr problémat. Addig is, ime a hivatalos szabalyok:

1. Az alacsony cukor- és magas viztartalmu zoldségek (vagy gyiimolcsok)
mindennel kombinalhaték. Ehetjitk ezeket akdr fehérjével, akar kemé-
nyitdvel, akdr hidegen sajtolt olajokkal - és mas z6ldségekkel is!

2. A keményitdket zoldségekkel vagy alacsony cukortartalmt gyiimaélesok-
kel fogyasszuk! A keményitGket (a magas keményitotartalma zoldsége-
ket) ne fogyasszuk allati fehérjével, savakkal, gyiimolccsel vagy olajjal. (Az
ételek kombinaldsa tekintetében a ,,sav” nem feltétleniil azonos azokkal
az ételekkel, amelyek savasitjak a szervezetet. Ennek a kivételnek a két
legfontosabb példaja a citrom és a paradicsom, amelyek onmagukban sa-
vasak, de a szervezetet mégis ligositjak.) Igy hdt, amikor gabonaféléket
(példéul kenyeret vagy tésztat), téli tokot vagy burgonyat esziink, akkor
zoldségeket fogyasszunk melléjiik, és példaul ne halat.

3. Az allati fehérjét zoldségekkel vagy alacsony cukortartalmu gyi-
molcsokkel egyiik! Ne fogyasszunk allati fehérjét keményitével,
savakkal vagy olajokkal. A névényi fehérjék minden alacsony cu-
kor- és magas viztartalmu z6ldséggel és gytimolccsel, valamint a j6
olajokkal is kombinalhaték. Ime a fenti dolog mésik oldala: amikor
halat esziink, azt zoldséggel szolgaljuk fel, ne rizzsel. Hagyjuk ki
a paella-t (hal és rizs); prébaljuk ki a halat pérolt zoldséggel, vagy
egy ropogos saldta tetején.

4. A magas cukortartalmua gytimolcsoket onmagukban fogyasszuk - ha
egyaltaldn esziink ilyesmit. (Ne egyiik a gytimoélcsot fehérjével, ke-
ményitével, zoldségekkel, illetve olajjal sem. Igazabdl az a legjobb, ha
egyaltalin nem esziink gyiimélesét - kivéve a citromot, a lime-ot, a
nyers paradicsomot, az avokadoét, a piros, z6ld, sdrga és narancsszind
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paprikét, és a nem tul édes grépfratot. S még ha kival6 egészségnek
orvendiink, akkor is csak mértékkel fogyasszuk az évszaknak meg-
felels gytimolcsot.)

5. Az (egészséges) olajokat zoldségekkel és alacsony cukortartalmu gyi-
molcsokkel (paradicsom, avokddo, piros, z6ld, sarga és narancsszind
paprika, citrom és lime) fogyasszuk! Kombindlhatéak keményits-
vel is (amelyek ardnyat étrendiinkben a 20 szdzalékos hatdr alatt kell
tartanunk). Ne fogyasszunk egészséges olajokat dllati zsirokkal vagy
fehérjékkel. Az olajos magvak, a diéfélék és az avokdd6 - amelyek
mindegyike kival, egészséges zsirforrds — kombindlhaték novényi és
allati fehérjével, keményitével, s6t még magas cukortartalmi gyiimol-
csokkel is. Ne ontse le a halat olajjal vagy vajjal - helyette haszndljon
citromlevet, csipGs zoldséges martdst vagy fliszereket -, és minden t6-
kéletes lesz.

MLITEST ERDEMLC)- KIV,ETELEK
\AVQKADO ES A PARADICSOM .

Az jdban gyumolcs, de mert kevés cukrot és wszony—
. Iag sok fehérjét tartalmaz, kombindlhat6 zoldségekkel, még akemé-
- :.’,nyit(iben gazdagabbakkal is, llIetve gabonafélékkel Tehét fogyassza

- citromlével,

A aradxcsom

Most pedig ismerjiik meg az okokat:

1. A z6ldségek tobbsége és az dltalunk emlitett kevés gyiimolcs min-
dig a legegészségesebb vélasztds, és az a tény, hogy mds egészséges
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ételekkel kombinalhatdk, csak még idedlisabbd teszi 6ket az étrend
szempontjabol.

2. A keményit6 és az dllati fehérje egyiitt rossz kombindcid, ahogy ko-
rabban mdr elmagyaraztuk. A savak gétoljdk a nyalban taldlhat6 - a
keményits megfeleld emésztéséhez szitkséges ~ ptialin hatdsét. A ke-
ményitdben gazdag ételek, mint példdul a burgonya, a kenyér vagy
a tészta (meg a héntolatlan gabonaszemek) a szervezetben egyszerd
cukrokkd bomlanak le, igy ha melléjitk magas cukortartalmu gyiimél-
csoket esziink, akkor csak még tovabb ndoveljitk a bevitt cukor meny-
nyiségét — és tovabb noveljilk a sav mennyiségét. Ez a kombindcié
elegend mérget termel ahhoz, hogy az immunrendszer mtikodését
6t 6rara - vagy még hosszabb idore - ledllitsa. Az olaj lelassitja a kemé-
nyitd emésztését — br ez nem jelent problémat, ha a keményité ardnya
nem haladja meg a 20 szdzalékot az egyébként ligosit6 étrendben. Az
olajok képesek semlegesiteni a savakat, igy nem célszeri az egészséges
fajtdikat kiiktatni az étrendbél.

3. Amikor az 4llati fehérje emésztddik a gyomorban, sav termelédik. Ha
keményitGvel kombindljuk, akkor a keményit6bol kialakulé cukrokbdl
tovabbi sav képzddik, amely emésztési zavarhoz, gyomorégéshez és
bélgaz képzdéséhez vezet - az elsavasodott szervezetben fellépd min-
den mds negativ tiinet tetejébe. Ugyanez torténik, ha még tobb savat
visziink be (beleértve a magas cukortartalmi gyiimélcsok emésztése-
kor keletkezd savakat is). Az olajok lassitjak az dllati fehérje emésztését
is — székrekedést, végss soron pedig savas felbofogést, gyomorégést és
bélgaz képzodést okozva.

4. A gyiimoélcsok - legaldbbis a tobbségiik - sok cukrot tartalmaznak,
savat képeznek, igy onmagukban fogyasztva is problémit okoznak.
Ha fehérjével kombindljuk Gket, az egy kivéld recept az elsavasodds-
hoz (emésztési zavarhoz és bélgaz képzédéséhez). A keményits és
a cukor egyiitt megdupldzza a bevitt cukor mennyiségét. Emellett a
megemésztésiikhoz szitkséges idé nagymértékben eltér (a gytiimolcesok
nagyon rovid id6 alatt megemésztédnek), igy az erjedés mdr az emész-
térendszerben megkezdddik. A gytimolcsok és az olajok dsszekeveré-
se székrekedéshez, és a tdpanyagok elégtelen felszivodasahoz vezethet.
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Végezetiil: mig a gyiimolcsok tisztito hatdstak, addig a zoldségek épi-
t6 hatdsuak. Feleslegesen megterheli a szervezetét, ha azt akarja téle,
hogy két egymdssal ellentétes tevékenységet végezzen egyszerre.

5. Az olajok lassitjik az dllati fehérjék és a keményitd emésztését (bar az
utébbi csak akkor jelent problémat, ha az ardnya az étrendben megha-
ladja a 20 szdzalékot).

NEHANY MEGJEGYZES

A citromot és a lime-ot, valamint a citrom és a lime levét dltaliban savasnak
tartjdk, de a szervezetben valdjdban lugosit6 hatdst fejtenek ki. Igy ezekre
nem vonatkoznak a savakkal valé kombinalasra vonatkozé figyelmezteté-
sek. Ezek egyiitt fogyaszthatok a keményitdben gazdag ételekkel, a fehérjék-
kel vagy az olajokkal.

ETEL ES ITAL SZETVALASZTASA

Az emésztés szempontjabdl hatranyos kombindaci6 lehet az étel és az ital
(akdr a viz) egyidejti fogyasztdsa. Ne oblitse le az ételt itallal! A hideg italok
kiilonosen problémdsak, mert a hideg nemcsak ledllitja az emésztést, de az
ételeket is tartdsitja. A viz (vagy mas folyadék) felhigitja az emésztésben
résztvevé anyagokat, igy legaldbb fél 6rdval az allati fehérjét tartalmazé ét-
kezés elbtt, vagy egy ordval az ilyen étkezés utdn kell fogyasztani. Ha On
szigoru vegetdridnus étrendet kovet, akkor nyugodtan ihat étkezés kozben.
Azt javasoljuk, hogy eldszor a levesesebb ételeket fogyassza el, példaul a
z6ldségeket és saldtdkat, hogy ezzel el6készitse a terepet az étkezés sordn
késébb kovetkezs, nehezebb ételek szdamara. Elképzelhetd, hogy tgy taldlja
majd: néhdny korty meleg viz az étkezés utdn segiti az emésztést.
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Az ebben a részben szereplé fejezetek részletesen ismertetik, hogy miként
fogjon bele a pH Csoda programba, és hogyan épitse be az életébe - akar
ugy dontétt, hogy azonnal 4téll rd egy probléma siirg6s megoldasa érdeké-
ben, akar fokozatosan akarja megvalésitani a tartds véltoztatast. Itt és most
leirom Onnek a program négy 6 1épését anélkiil, hogy részletekbe bocsat-
koznék. Azt szeretném, ha el8szor az erdét latn4, és csak utdna kezdene az
egyes fakkal foglalkozni.

A program legalapvetGbb vaza a kovetkezéképpen néz ki:

1. 1épés: Atmenet - tizenkét héten 4t, folyamatosan kivéltva és elhagyva
a savasito ételeket, és dtdllva a ltgosito étrendre.

2. 1épés: Tisztitkara - egy héten 4t, néhdny étrend-kiegészitovel és
enyhe hatdsu természetes hashajtokkal.

3. Iépés: Szigortan lugosité étrend - hét héten dt, tovdbbi étrend-ki-
egészitokkel és probiotikumokkal. Ez azt jelenti, hogy ekkor csak lugosit6
ételeket szabad enni. Mig a végs étrend 70-80 szdzalékban lesz lagosito,
kezdetben arra kell torekedni, hogy 100 szdzalékban ligosit6 legyen.
Alapveten magas viztartalmu z6ldségeket - f6ként z61d szintieket - kell
fogyasztani a lehetd legnyersebb forméban.

4. 1épés: Fenntartds. Most térhet 4t arra, hogy az étrendje 70-80 sz4-
zalékban legyen lugositd, és hozzateheti az egészséges ételek teljes skaldjat,
példaul a halat, a gabonaféléket, a szojat és a magas keményitStartaima
zoldségeket is. Behozzuk az étrend-kiegészitGk széles vélasztékat is, példdul
azokat, amelyek valamely tiinet kezeléséhez sziikségesek.

A kényv megirasakor arra torekedtiink, hogy mindenki szdmdra kovet-
hetd altaldnos iranyelveket fektessiink le. De a programot valdjaban min-
denkinek magéhoz kell alakitania. Figyeljen oda a testére, és kezdje ott, ahol
a szervezete jelzi, hogy kezdenie kell. Figyelje meg, milyen véltozasok men-
nek végbe, ahogy halad a Iépéseken, és ennek megfelelden iitemezze a dol-
gokat. A fenti négy lépés idétartama nincs kébe vésve, belefér, hogy plusz egy
hetet toltson az egyiknél, esetleg egy kissé gyorsitson a mdsikndl. Kitapasztalja
majd a dolgokat, és ez mindaddig nem is gond, amig a lényeget illetGen tartja
magat a szabdlyokhoz. A pH Csoda mindenki szdmdra egy kicsit méasképp
mikddik, bar a végeredmény - a sugarzo egészség — mindenkinél ugyanaz.
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Ha On nagyon beteg, akkor kezdheti azonnal a 2. 1épéssel, hogy az
eredmények gyorsabban jelentkezzenek. A program legszigortubb részét
(3. 1épés) végezze akdr hdrom hénapon keresztill. Azok szdmdra, akiknél
nincs oly nagyon felborulva az egyenstly, elegendo lehet, ha a 3. 1épést egy
hénapig folytatjak, miel6tt kibévitik az ételvalasztékot. Minden azon muilik,
hogy On hogyan halad.

Kezdheti a Tisztitokdraval is, miel6tt ratérne az dtmenetre, ha szeretné
hirtelen belevetni magdt a dologba, de az dtmeneti fdzis utdn mindenképpen
térjen vissza djra a Tisztitokdrdra, hogy készen dlljon a szigordan lugositd
étrendre. Elképzelhet6, hogy az dtmeneti szakasz egy-egy 1épése, vagy az
osszes lépése egy hétnél tobb id6t vesz igénybe Onnél. Jérjon el ugy, ahogy
szitkségesnek latja. Amit tesz, az egy életre sz616 befektetés, igy sokkal fon-
tosabb az, hogy helyesen csindlja, mint az, hogy gyors legyen.

En djra meg djra tandja vagyok annak, hogyan mtikédik a program
stilyosan beteg embereknél, meg olyanokndl is, akik els rdnézésre teljesen
egészségesnek tiinnek. De attél, hogy valami miikédik egy vagy tobb ember-
nél, az még nem biztositék, hogy a dolog valaki mds szdmédra is ugyanigy hat.
Be kell hangolnia a szervezetét - az igényeit és a reakcidit -, és személyes fe-
lelésséget kell véllalnia érte. Végtére is senki sem ismerheti jobban Ont, mint
sajat maga. Ez a program 6néllé hasznalatra késziilt, de érdemes kikérni egy
tapasztalt gyakorl6 orvos tanicsit is, ha szitkséges. (Ha nehézsége van azzal
kapcsolatban, hogy teljesen elmagyarazza, milyen programot is csindl, akkor
megkérheti az orvost, hogy nézze 4t ezt a konyvet.) Mindenképpen kérje ki
egy egészségiigyi szakember tanacsat, miel6tt belekezd ebbe az étrendi véltoz-
tatast jelenté programba (vagy barmely egyéb ilyen jellegii programba).
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7. fejezet

Atallas

Annak érdekében, hogy az elfogyasztott tdpanyagok gyorsabban beépiilje-
nek, ,harapjon kicsi falatokat”. A sz6 szoros értelmében nem szabad na-
gyobbat harapnia, mint amit el tud régni. Igy van ez a ligosit6 étrendre valé
atdllassal is. Konnyitse meg a dolgot 6nmaga szdmdra - ha sziikkséges - sok
apr6 gybzelemmel ahelyett, hogy mindent egyszerre prébdlna megvaldsita-
ni. Ne tdntoritsa el a dologtél magdt azzal, hogy tul sok mindent akar meg-
viltoztatni tal gyorsan. Fokozatosan valtoztasson! Altaldban a testnek is ez a
legjobb, rdadéasul igy noveli a kezdeti siker esélyét, és még azt is, hogy hosz-
szt tdvon is be fogja tartani a dolgot. (Ez aldl kivétel lehet, ha valaki stlyos
beteg, amikor is éppen a drasztikus véltoztatas szitkséges és nincs id6 a
lépésenkénti atallasra.) A ligosito életformadra torténd atallas egy folyamat
- nem egyszeri esemény vagy egyik napr6l a masikra lezajlé atalakulis. On
»hazafelé” tart, hat élvezze az utazdst!

A mi csalddunknak tobb mint két évig tartott a teljes atallds (a tizenhd-
rom éves flam pedig még mindig az dtmenetnél tart). Ez részben annak is
kdszonhetd, hogy magét a programot ugy dolgoztuk ki, hogy kozben halad-
tunk eldére. Mésrészt viszont mi mér eleve majdnem teljesen vegetdridnusok
voltunk, igy a valtozds nem volt olyan drasztikus, mint egy olyan ember
szdmadra, aki a tipikus amerikai étrendr6l 4ll 4t. Akdrmennyi idére is van
szitksége, az egyértelmii és tart6s eredmények érdekében csindlja 1épésrol
lépésre, ahogy mi tettiik. Egyszerre egy atmeneti lépésen menjen végig -
mindegyikre legaldbb egy hetet, de akar két vagy hdrom hetet is hagyva, ha
szitkséges, hogy mindegyik lépéshez megfeleléen hozzaszokjon. Megteheti
azt is, hogy tobb dtmeneti 1épést egybe von, ha ez kényelmes az On szdmara.
Csak ha mar jél érzi magat egy adott lépéssel kapcsolatban, akkor haladjon
tovabb! Az 4tmeneti lépések sorrendjét szabadon varidlhatja. Mivel azon
van, hogy egy szilard alapot épitsen, amire majd raépitheti a tovabbi stabil
rétegeket, az épitménynek id6tallonak kell lennie.

me a mi tizenkét 1épéses programunk:
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AZ ATMENET 1. LEPESE: A REGGELI

Tal4n az a legnagyobb viltoztatas, amelyet ez a program jelent majd, hogy
On mit fogyaszt reggelire. Igy ez a lehets legjobb a kezdéshez!

Az amerikaiaknak gyokeresen meg kellene véltoztatniuk a néz8pontjukat
a reggelivel kapcsolatban. A hagyomdnyos vélaszték - tojds, palacsinta, szirup,
melegen és hidegen télalt gabonafélék, gyiimélcsok, gyiiméleslevek, kavé, jog-
hurt, pékdruk, kolbész, sonka - savasitja a szervezetet, és kedvez az éleszté- és
mds gombdk, illetve egyéb mikroorganizmusok novekedésének (illetve ezek az
ételek tartalmazzék is 6ket!). Sokuk nagy mennyiség(i cukrot és egyszeri szén-
hidrétot tartalmaz, amelyek savasitjik a vért és a szoveteket - kedvez$ kornyeze-
tet teremtve a mikroorganizmusok szdmdra. Masok nagyon sok fehérjét tartal-
maznak (és majdnem mindig zsirt is), és igy ~ amellett, hogy benniik mér eleve
rengeteg a parazita — el¢segitik a mikroorganizmusok elszaporoddsdt. Raaddsul
ezek a savasfto ételek nagyon alacsony viztartalmuiak, kovetkezésképpen nagyon
erdsen fogjdk a székletet. Nem meglepd, hogy a hashajtok taldn a legnépszeriibb
recept nélkil kaphat6 gy6gyszerek. Mindennek tetejébe hajmereszt$ kombind-
ciéban essziik 6ket (tojds és siilt krumpli, miizli tejjel, piritds és dzsem). Micsoda
inditds a nap elején! A szervezet pedig igazdn megérdemelné, hogy ennél gyen-
gédebben és egészségesebben tapldljuk az éjszakai éhezés utén.

Széval ne engedje, hogy a nap elsé étkezése lelassitsa! (Ez alatt tényle-
gesen azt értem, hogy lelassitja - ezek a savas reggeli ételek nagyon kevés
vizet tartalmaznak, és a székletet is fogjék.) Ez lényegében azt jelenti, hogy
ugyanazt egyiik reggelire, mint amit a nap tobbi részében is ennénk. Ez els6
latdsra furcsdnak tlinhet, de nagy szivességet tesz sajit magdnak, ha 4ttér
mondjuk a levesre, a vega tortillatekercsre, vagy a saldtdra. Vagy mit sz6l egy
nagy tényér parolt brokkolihoz? Vagy egy szinpompis z6ldségléhez? Az én
(Shelley) kedvencem a Fiiszeres reggeli (asd 290. oldal) keményitSben gaz-
dag gabona helyett hajdindval elkészitve. Tanulnunk kell mds kulturdkol:
példaul Japanban levessel kindlndk Ont reggelire. Amikor Izraelbe utaztunk,
nagyon oriiltiink, amikor lattuk, hogy paradicsomos uborkasaldta van a reg-
geli svédasztalon. Az amerikai véltozat - ami egy 6ridsi adag cukor és fehér-
je hogy a rengeteg koffeint ne is emlitsiik — kezdetben ad egy energialokést,
de a hosszabb tévon tapasztalhaté negativ hatdsa drasztikus.
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Kezdje tehat ezzel az 1j reggeli stratégidval, és inditsa a napjat alacsony
szénhidrattartalmq, ellenben sok rostot és vizet tartalmazé - izletes - éte-
lekkel. Prébdlja ezt ki csak néhdny hétre — még akkor is, ha nem kotelezi el
magdt ennek egy életre. Ha On a tobbséghez tartozik, akkor tgy fogja ta-
lalni, hogy az 1j reggeli nagy mennyiségii energiat ad Onnek, ami hosszabb
ideig, akdr a nap kozepéig is kitart anélkill, hogy a vércukorszintje leesne,
ami nagyon gyakori a keményitGben és cukorban gazdag reggelik utdn. Mi-
utin megtapasztalta, hogyan érezheti magit, igy gondolom, hogy az écska
kajakbol all6 reggeli fog furcsanak tiinni.

AZ ATMENET 2. LEPESE: A 70:30 ARANY

Ez egy Gjabb oridsi 1épés: minden étkezést tgy alakitson, hogy a 70 szdza-
léka legyen lugositd (azaz a 30 szdzaléka lehet savasitd). Még ennél is jobb,
ha ez az ardny 80:20, ami szitkséges is, ha On beteg. Ha a reggeli esetében
On mér ezt alkalmazza, akkor hasonlé médon egyszerii lesz a dolgot az
ebédnél és a vacsorandl is bevezetni.

Ez egy pusztan szemmértékkel kialakitott ardny, nem kell hozza salyt
vagy kaloridkat méricskélni. Egyszertien a fehérjék (példaul hus) vagy
szénhidratok (példaul tészta) helyett tegyen zoldségeket a tanyérra! Tegyen
két- vagy hdromszoros mennyiségi zéldséget ahhoz az ételhez, amit azel6tt
»fGételnek” tartott. Vagy dlljon az egész étkezés ezekbdl a ,koretekbdl”. Fo-
gyasszon el egy nagy tdl saldtit vagy z6ldséglevest minden étkezéskor.

A Fold 70 szdzaléka viz. A testiink 70 szdzaléka viz. Gondoskodjon réla,
hogy a tdnyérjan is ugyanez legyen az ardny: legalabb 70 szdzalékban legyen
rajta magas viztartalma, lugosité étel.

AZ ATMENET 3. LEPESE: NYERSEN!
Az étel megf6zése sz6 szerint kioli belSle az életet, nehezebbé teszi a meg-

emésztését, igy minél tobb ételt eszik nyersen, annal jobb. A nyers ételek
lagosité hatdstak, igy illeszkednek a 70-80 szdzalékos aranyhoz, amirdl az
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imént beszéltiink. Idedlis esetben a tdnyérja haromnegyed részén nyers, ma-
gas viztartalmu ételek legyenek - példdul egy nagy adag nyers saldta, ahol a
koret barnarizs, bab, tészta vagy tofu. Ennek legaldbb a fele legyen nyers. (A
mdsik fele is legyen vegetridnusnak és lugositd, példéul leves, parolt z5ld-
ség vagy silt zoldségek.) Kezdje igy! Majd ahogyan hozzaszokik a program-
hoz, dolgozzon rajta, hogy elérje az idedlis helyzetet.

Ez egy tjabb ok arra, hogy miért szeressiik annyira a nagy saldtikat - a
sokféle salatat -, amit ez a program nagyon is elétérbe helyez. Minden, ami
csirdztatva van, idedlis. Egészséges martasokkal és szdszokkal kiegészitve,
uzsonnaként, étvagygerjesztoként vagy koretként is csoddlatos, szinpom-
pds, ropogos és egészséges ételek. Ugyeljen rd, hogy mindig keriiljén bels-
likk az asztalra, amikor leiil enni.

A nyers nem jelenti azt, hogy minden ételt hidegen kell megenni. Nem
art, ha megtanulja, mi a kiilonbség a fdz¢és, illetve az ételek felmelegitése
kozott. Ha mégis megfdzi az ételt, akkor f6zze a lehetd leggyorsabban. En
(Shelley) példaul a dinsztelés nagy rajongéja vagyok (ez hasonl6 a keverget-
ve siitéshez, de azzal a kiillonbséggel, hogy olaj helyett vizet hasznélok). Ami-
kor egy nagy fazék levest készitek (ami elég gyakori), épp csak addig f6z6m,
amig sziikséges, és akkor hagyom abba, amikor a z6ldségek még ropogésak.
Altaldnos tandcs, hogy a melegitéssel mindig csinjan banjon. A lényeg az,
hogy ne Iépje tul a 47 Celsius fokot. (Ezt a legegyszeriibben tigy ellendrizhe-
ti, ha beleteszi az ujjit a melegitett ételbe. Ha nem kell hirtelen kirantania,
akkor a helyes tartomanyban van. Ha régton ki kell hiznia az ujjat, akkor az
étel til van melegitve.) Kiillonosen keriilendé a leégés, a ropogésra siilés és a
barnulds, mert ezek az egyébként egészséges ételeket mérgekké alakithatjk.
Nagyon fontos, hogy az olajokat ne melegitse. Inkabb pérolja meg az ételt,
ne olajban siisse! (A zoldségekre a melegités vagy parolds utdn ontson bo-
séges mennyiség( olajat.) Vagy hasznaljon lecitinb6l késziilt letapaddsgdtls
spray-t. Némi kisérletezésbe keriil, hogy az ételeket pont jora készitsiik, de
az egészségre gyakorolt j6tékony hatds miatt megéri. Az étel dehidréldsa egy
masik mdd arra, hogy f6z¢és nélkil tegyiik valtozatosabba az ételek 4llagdt és
izét (1isd a 11. fejezetben).

Hideg idoben a meleg f5tt ételek nagyobb aranyban keriilhetnek a
tdnyérra (megdrizve ligositd jellegitket), mig a forré nyari hénapokban
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fogyasszon ropogésabb, nyers ételeket. Ne tegye a programot olyan szigo-
ruva, hogy nytiggé véljon. Legyen rugalmas és egyszerii! Igy hamarosan
maér dszténosen is képes lesz alkalmazni, és nem kell rajta tdl sokat gon-
dolkodnia.

AZ ATMENET 4. LEPESE: DESSZERT

Fokozatosan iktassa ki a cukros desszerteket. Egyetlen cukros desszert
még a legjobb lagosits étkezést is tonkre teheti. Ndlunk is volt mindig
a hitében jégkrém és siitemények - éppen agy, mint barki masndl. Mi
elGszor a fagyasztott joghurtra tértiink 4t, meg a ,,reform” siitikre, majd
a »Rice Dreams” szeletekre. Ezekrdl azutdn a friss gyiimolcsokre valtot-
tunk.

Most, hogy teljesen ligositottuk a szervezetiinket, szinte egyéltaldn
nem fogyasztunk desszertet. Szamunkra a meglepetés egy ropogos piros
kaliforniai paprika vagy egy vastagra szeletelt enyhén édes jicama. Elis-
merem, ezt nehéz elképzelni, amig nem jutottak el ugyanerre a pontra.
De az izlel6bimbdk, amiket most eltompit a rengeteg cukor és s6, eljutnak
majd egy olyan dllapotba, hogy érzékelni tudjik a zoldségek enyhén édes
izét. Egy siitemény vagy nyaldka nyilvinvaléan sokkal édesebbnek, mar-
madr trhetetlenil édesnek fog tiinni. Majd meglatja.

Néha lehetnek ,,édességrohamai’, amig a cukorfiiggésége meg nem szii-
nik, és a vércukorszintje nem stabilizalédik. Ha érti, hogy mi az oka ezeknek
a rohamoknak, az segithet az dtvészelésiikben. Taldljon mas dolgokat, amik
elveszik az éhségét, hogy ne adja be a derekdt a csabitdsnak. A , kilengések”
csak meghosszabbitjdk az édességek irdnti éhséget. Ha mégis megeszik va-
lami olyat, ami nincs betervezve, akkor ne pazarolja az idét 6nvadra. Csak
egyszeriien térjen vissza a programhoz!

Hébe-héba, példdul a szabadsigunk idején, mi is eltériink a tervtdl, de
csak akkor, ha egyensulyban is vagyunk, és jol is vagyunk. Ilyenkor elészor
essziik a desszertet, vagy 6nmagaban, étkezések kozott, hogy az ne ronthas-
sa le az elfogyasztott egészséges ételek hatasat. Majd mindig visszatériink a
programhoz.
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AZ ATMENET 5. LEPESE: HUS

A hus elhagydsa az étrendb6l nem probléma, ha fokozatosan térténik. E16-
szOr a voros hisok (marha, sertés, barany vagy barmelyik masik, amit eszik)
fogyasztasit mérsékelje, majd sziintesse meg. A kovetkez§ legyen a csirke,
majd ezutdn j6jjon a pulyka. Ezutdn jon a hal. (Lehet, hogy alkalmanként
szeretne halat fogyasztani, ahogy mi is. Ha tényleg szeretne néha allati fe-
hérjét enni, akkor én a pisztrdngot és a lazacot ajdnlom, mert ezek viszony-
lag biztonsdgosak, tovdbbd omega-3 olajokban - esszencidlis zsirsavakban
- gazdagok.)

Inditson azzal, hogy naponta egyszer fogyaszt vegetdridnus ételt, ez-
utén egyen ilyet naponta kétszer, ahogy halad a teljesen vegetaridnus ét-
rend felé. Ezzel egyidejiileg kisérletezzen azzal is, hogy beépit egy kis tofut,
nyers csonthéjasokat és olajos magvakat — példdul mandulit, mogyorét,
pekdndiét, napraforgémagot, tokmagot, lenmagot és szezdmmagot — az ét-
rendjébe. A mandula kiléndsen jé - igen ligosité hatdst, sok fehérjét és
kalciumot is tartalmaz.

Ugyeljen azonban arra, hogy ne fogyasszon foldimogyor6t, mert ez na-
gyon sok gombat tartalmaz. Altaldban véve keriilje az avas csonthéjasokat
és olajos magvakat. Ha a hdntolt napraforgémag vagy tékmag kozott tobb
torott vagy nem egészséges szem taldlhatd, akkor ne fogyassza. Természe-
tesen megteheti, hogy kivalogatja bel6le a rossz szemeket — abban az igen
val6sziniitlen esetben, ha van hozzi elég ideje és tiirelme. Ha avas {zt érez,
illetve fura, keserii-csip§s érzést a torkdban, akkor ne egye meg azt a termé-
ket. A szezdmmag és a lenmag mellesleg majdnem mindig rendben van. A
mandulit és a mogyor6t mindig fogyasztds el6tt kell megpucolni, vagy ha
megpucolva vessziik, akkor a barna kiilsé rétegnek épnek kell lennie. Ne
fogyasszon torott vagy felszeletelt olajos magvakat.
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AZTASSA BE A MAGVAKAT {' o

Aztassa be a magvakat, hogy a bennuk taldlhato enz;mek akuvélér* .
janak, az enzimgitlok kloldédyanak és a fehérjek részlegesen meg-
emesztod)enek Igy fokozza a. tapl4lo és hidratdlé értékiiket, illetve

- ‘:ennuk lév6 jétékony anyagekat hozzé.ferhetévé teszia szervezete

v agot vagy aul” nmagot ~ 1s konnyebben raighatévé ezéltal eméSZt

| ;;:hetésvé teszi o
. Tegye a magvakat egy tartéedenybe, dntstn réyuk annyl v1- ~
zet, hogy 2,5-5 cm-rel ellepje a magvakat, majd egy vagy két ordra
(mandula esetén egész éjszakara) tegye be a hiitobe. Megduzzadnak
mert megkotik a vizet és a vizben 1év6 oxigént. Tgy mir élvezettel
fogyaszthaték. Oblitse le 8ket, és naponta cserélje rajtuk a vizet.

o ;Ugyeljen rd, hogy a viz mindig ellepje Sket. Két napon beliil fogyassza -
,el oket, hogy a héj alatt ne peneszed;enek be..

E o 5 3 :

AZ ATMENET 6. LEPESE: TEJTERMEKEK

Ez a lépés val6jaban az els6hoz (a reggelihez) a kulcs, ha On is egyike annak
a sok-sok embernek, akikkel beszéltem, és akik nem is tudndk elképzelni,
mi mast ehetnének reggelire — vagy mit adhatndnak a gyerekeknek -, mint
egy nagy tdl tejben sz mizlit.

Az els6 teend$, hogy leszokjunk a tejrél. Térjiink 4t szojatejre (bér
elég nehéz olyat taldlni, amiben nincs rengeteg cukor rizsszirup formdja-
ban) vagy rizstejre (ugyancsak cukros). Ezutén alljon it a magvakbdl ké-
sziilt ,tejekre”. Ezek nagyon jo fehérje- és kalcium-forrasok, gazdag izik és
krémes dllaguk pedig nagyon kellemes. IzIés szerint higithatéak. Kiviloan
alkalmasak a saldtaontetek vagy a levesek dllagénak javitdsahoz is, illetve fo-
gyaszthaték 6nmagukban. (Bir amennyiben ivasr6l van sz6, akkor a tiszta,
lugositott viz vagy a friss z6ldséglé mindig a legjobb valasztas.) En legtobb-
szOr mandula- vagy szezdmmag-tejet (mas néven: tahinit) haszndlok, illetve
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alkalmanként rizstejjel vagy kékusztejjel f6z6k. Ezeket elkészitheti hdzilag is
(lasd 332. oldal), vagy ha ez a kényelmesebb, akkor vehet j6 mindségd, kész
mandulatejet is.

Miutdn kiiktatta a tejet, akkor a tobbi tejterméket - példéul a sajtot, a jog-
hurtot és a jégkrémet - mér konnyebb lesz kiiktatni. Atmeneti helyettesitSket
hasznélhat kezdetben, majd végiil teljesen abbahagyhatja a fogyasztasukat.

ETTERMI ETKEZES

Néhényan ugy gondol)ék hogy ha megvéltoztatj ik az étkezésx sz0-
késaikat, akkor ezzel vége az étterembe jarasnakis. Bari igaz, hogy itt l
egy tjabb dtmenetet kell beiktatni arra vonatkoz6an, hogy milyen
éttermeket vilaszt, illetve az étteremben milyen-ételeket rendel, de -
| a viltds semmiképpen sem jelenti azt, hogy ezentul mdr 6rokké -
- sajét magdnak kell f6znie. Ma mér nagyon sok helyen vannak vege- =
téridnus éttermek (sot olyanok is vannak, ahol nyers ételeket is fel-
- szolgalnak), és egyre tobb 4ltaldnos étteremben vannak az étlapon -
- vegetdridnus, s6t akar vegan f6ételek is. Ha szereti az dzsiai konyhét, '
~ biztos lehet benne, hogy taldl vegetdridnus ételeket. Raddsul aleg-
. tobb étteremben vannak az étlapon saldtak és koretek, amelyekb6l
nagyon finom menii 4llithaté 6ssze, ha a f6ételek koziil egyik sem o
- felelne meg az igényeinek. Példaul nagyon j6 meniit 4llithat 6ssze
- z01d saldtdkbdl és més idényzoldségekbdl, illetve a bab, arizs vagy
| asiltkrumpli kéretb6l. Természetesen a saldtabdrokban bsszedlli- |
tott menii mindig tokéletes (bar a saldtabérban torténé rendelésnél
~ is résen kell lennie, mert itt majdnem. mmdig nagyon sokaz ecetes
+ és cukros, savasité saldtadntet, meg az egyéb dcska kaja, stb.) Ne |
féljen kiilon specidlis’kérésekkel bombdzni a pincért - mi mindig 5
ezt csindljuk, és a kéréseinket majdnem mindig - szivesen teljesitik.
(A leggyakoribb kérésiink az, hogy ne tegyenek sajtot a saldtira,ne -
hozzanak kenyeret, vagy hagyjak ki bel6le a gombat.} A legtobb séf l
“boldogan készit el egy egyszerti zoldséges ételt, ha megkérik ra. ﬁfj o
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AZ ATMENET 7. LEPESE: ELESZTO

A kenyér egy tjabb kemény dolog sok csaldd szdmdra. De az élesztit tel-
jesen ki kell zarni az étrendb6l. Mi elGszor az élesztémentes kenyérre 4ll-
tunk 4t (a reform élelmiszerboltokban kaphaték kiilonboz6 fajtik), majd
a puffasztott rizsre, ezutdn pedig a teljes ki6rlést csirdztatott bizabol ké-
sziilt tortilldra véltottunk. A Receptek részben taldl néhany élesztémentes
kenyér és keksz receptet, amelyeket hazilag is elkészithet (14sd 333. oldal).
Az egyszer( behelyettesités mellett vltoztatnia kell a hozz4dlldsan is, és
nyitnia kell olyan ételek felé, amelyek nem tartalmaznak kenyeret, illetve
mds élesztSs termékeket. Ha On azok kozé tartozik, akik nem tudjak, mit
egyenek ebédre, ha nincs kéznél egy szendvics, illetve reggelire, ha nincs
otthon piritos, akkor taldn ez lesz a legnagyobb kihivis az On szdméra.
Koncentréljon arra, amit ehet, ami j6 az On szdmdra, és ne arra, hogy mit
nem ehet. A Receptek részben nagyon sok ételétlet taldthaté a receptek-
kel egyiitt, amik segithetnek Onnek ezen az tton.

Egyaltalan ne egyen gombat se - ezek is csak ugyanolyan gombék, mint
az élesztd!

AZ ATMENET 8. LEPESE: FEHER LISZT

Ha kiiktatta étrendjéb6l az élesztés kenyereket és siitiket, akkor egytttal va-
I6szintileg kiiktatta a fehér liszt legf6bb forrasait is. A mdsik nagy probléma
dltaldban a tészta. A legtobb étel finom ugy is, ha a tészta helyett teljes kior-
lésti gabondakat, példaul kolest, tonkolyt, rizst vagy hajdinat hasznélunk.
Ami a metélteket illeti, a mi kedvenciink a soba-metélt, ami hajdinabél
késziil, és kivald, rugalmas melegétel, killonosen télen. Nagyon szeretjitk
a fekete tirmds és a vad yam-gydkeres soba-metéltet is. Ha a soba-metélten
kiviil mas tésztat is haszndlok, akkor igyekszem gondoskodni arrél, hogy
z6ldségekkel és tojas nélkil késziiljon - de ezt is csak koretként fogyaszt-
juk, soha nem féételként.
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AZ ATMENET 9. LEPESE: FEHER RIZS

Ez egy egyszerti 1épés: alljon 4t a barnarizsre, vagy véltogassa, ahogy én is
csindlom, jdzminrizzsel, basmati rizzsel - ezek természetes fehér rizsek -,
vagy vadrizzsel (illetve ezek kombindcidjdval). Amit tildoziink, azok a fi-
nomitott gabonafélék. Mindent ki kell ebrudalni, ami nem teljes ki6rlésa
gabonaféle. A legjobbak - ahogy mindig - a csirdztatott gabonafélék. S ne
feledje, a f6tt gabonafélék az étrend savasitd 20-30 szdzalékos részébe tar-
toznak (a hajdina és a tonkoly kivételével, amelyek nem savasitanak). Az
egyetlen keményitdféle, amit teljesen ki kell iktatnia, a sok cukrot és gombit
tartalmazé kukorica.

AZ ATMENET 10. LEPESE: HOZZAADOTT CUKOR

Ez iigyben mdr sokat tettiink a desszertek kiiktatdsdval, de itt az id6, hogy
kitoroljik az osszes tobbi felesleges cukrot az étrendiinkbél. Ellendrizze
a gabonaféléket, kenyereket és mindent, amit készen vesz. Ne hasznaljon
mesterséges édesitdszereket, mert ezek mind nagyon mérgez$ savakka
alakulnak, amelyek karosithatjdk az agyat. Ha sziiksége van édesitészerre
az atmeneti idgszakban, amig az izlelébimbéi alkalmazkodnak az uj ét-
rendhez, akkor prébaljon ki valami természetes dolgot, példdul a cikéria
gyokerébdl késziilt port vagy a stevidt (ami szintén novényi eredetii). Ezek
a reform élelmiszerboltokban kaphatdk.

AZ ATMENET 11. LEPESE: GYUMOLCS

Az altalam folyton emlegetett alacsony cukortartalmi gyiimoélesok - a pa-
radicsom, az avokado, a citrom és a lime - kivételével a gyiimolcsok nagyon
intenziv cukorforrasok, és teljesen ki kell iktatni 6ket, ha On beteg vagy
problémas tiinetei vannak. Amikor az egyensily helyreallt, akkor elképzel-
hetd, hogy alkalmankeént és koriiltekintéssel (és megfeleléen kombindlva)
elfogyasszon egyet-egyet az élvezet kedvéért. A gyiumoélesok értékes tap-
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anyagokat tartalmaznak, de tdl sok benniik a cukor ahhoz, hogy mennyiségi
korlatozas nélkiil fogyasszuk dket.

AZ ATMENET 12. LEPESE: ETELIZESITOK

A legtobb ételizesito teli van cukorral, séval, vagy mindkettével. Esetleg er-
jesztett vagy savasitd OsszetevOket is tartalmaznak. Kisérletezze ki, hogyan
tudja helyettesiteni a ketchup-6t, a mustdrt, az ecetet, a majonézt, a barbecue
sz0szt, a szojaszoszt és a tobbit.

A legjobb szovetségesei az egészséges olajok, a citrom, a fokhagy-
ma, a voroshagyma, a gyombér és a fliszerek. Meg kellene ismerkednie
a Bragg™ amino-oOntettel is, amit a sz6jasz6sz helyett hasznalok. Az én
kedvenc olajaim a sz6l6magolaj, a lenmagolaj, a tokmagolaj és az olivaolaj.
Nagyon sokat haszndlom az Essential Balance és az Udo’s Choice olajokat,
amik egészséges olajok keverékei. Az olajokat mindig a mir megf6zott,
megsiitott ételre kell onteni, mert a melegités roncsolja az olajok létfon-
tossdgu dsszetevdit. Még ennél is jobb, ha saldtadntetként hasznaljuk dket.
(Olyan esetekben, amikor nem tudjuk hézilag elkésziteni az 6ntetet, mi
az Annie’s Naturals Organic Green Garlic salatadntetet haszndljuk.) Ahe-
lyett, hogy olajban megsiitné az ételt, parolja meg, majd a tdlaldskor ontse
rd az olajat.

A citrom és a lime frissességet és pikans izt kolcsonéz minden étel-
nek, és mert mindkettdnek alacsony a cukortartalma, ligosité hatdsuk is
kivalé. Segitenek legydzni a cukoréhséget is. Szamos salataontet kulcsfon-
tossaga osszetevdi. En szinte minden 4ltalam készitett ételbe beleteszek
belélitk egy kicsit, még egy pohdr vizbe is.

A fokhagyma, a voroshagyma és a gyombér természetes gomba- és pa-
razitaellenes hatdsu, hogy a csodalatos, erds iziiket ne is emlitsiik. Hasznal-
jon ezekbdl is j6 sokat!

A fiszerek kreativ haszndlata a kulcsa az izlelGbimbdkat gyonyorkodte-
té finom ételek készitésének. En nagyon szeretem a Spice Hunter fiiszerke-
verékeket, példaul a Zip-et, ami a kovetkez6kbal all: vorgshagyma, paprika,
chilipaprika, rémai kdmény, fokhagyma, jalapeno, koriander, cayenne bors
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és oregano. Nagyon sok sikertelen probalkozas megtakarithaté veliik, és na-
gyon finom, érdekes kombindciok. Kisérletezzen!

MARSHA TORTENETE

Rendben, belsmerem Reggehre altalziban sonkdt vagy kolbészt ettem
titkortojassal vagy réntottéval, illetve pirit6st és dzsemet. Vagy vajat,
~ de olyan vastagon kenve, hogy a fogaim helye jol latszodott benne.
Minden nap. Soha nem aggédtam emiatt. Es mindez csak egyre rosz-
szabb lett a nap tovabbi részében.’

Ugy ttint, hogy 4llandéan van valami nyavalydm: meg voltam faz-
va vagy allergids voltam, a b6rom és a szemeim fehérje sirgds drnya-

latti volt, a latdsom pedig egyre romlott. Folyton fdradt voltam, bar én
gy tekintettem az energiaszintem csokkenésére, mint olyasvalamire,
ami a korommal jar. Amikor mind&ssze hdrom hdnappal a korbbi
utdn (megint!) egy tjabb, még er6sebb kontaktlencsére lett sziikségem,
akkor eléggé megijedtem ahhoz, hogy meghozzam a dontést: valtoz-
tatok az étrendemen. Tobb lugositd ételt kezdtem fogyasztani, meg a
SuperGreens zoldpor koncentrdtumot, és sok-sok tiszta vizet ittam.

A reggelivel kezdtem. Elkezdtem vegaburgereket enni hus he-
lyett, és a vajrl atdlltam a széjamargarinra:. Ezutdn megtanultam,
hogyan készitsem el ugy a tofut, hogy tigy nézzen ki, mint a rantot-
ta - ezt egyébként nagyon szeretem pikans fliszerekkel megszérva.

~ Aztan néha avokidészeleteket tettem a tofu-rdntotta mellé a tinyér-

- ra. Mindezt valami olyasmivel folytattam, ami szémomra teljesen

- 4j volt: péld4ul levessel vagy nyers (nem plrltott) hajdmara fektetett
avokddoval és uborkdval.

Az alacsony zsirtartalmu tej helyett vanilids sz6jatejet vagy man-
dulatejet kezdtem inni. Most mir friss zoldségleveket iszom, vagy
zoldport teszek a vizembe, és csak alkalmanként fogyasztok széja- és
mandulatejet.

Pusztdn a reggeli megvéltoztatdsaval maris tobb energidm lett. Ez
egyben megvaltoztatta azt a régi szokdsomat is, hogy délelétt 10 éra-
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t6l kezdve folyton ragcséltam valamlt A lugosué reggeh utz’m ebédlg
 egydltaldn nem vagyok éhes. Ez utén a hiisok, a baromfi vagy a ten-
ger gyiimolcsei helyett (ugyanugy, ahogy a vacsorandl is) elkezdtem
htspotlokat hasznlni, majd extra-kemény tofut. Most mar fSként
 kevergetve siilt babot vagy hiivelyeseket eszem brokkolival, vagy mée o
20ldségekkel, és egy nagy adag sa] atdval. A fold1mogyor6t ésamogyo-
révajat lecsereltem sz6jababra vagy manduldra, és sz6ja- vagy mandu-
lavajra. A krémlevesekhez avokédot hasznilok alapkent A vmaigrette- v
mirtds helyett f fﬁszeres ol;vaola)at és citromlét teszek a saldtdkra,
o Etkezések kozott most mér zellert, piros, sdrga vagy narancssérga .
. kaliforniai paprikat, béblrépét vagy uborkit reigcsélok mandulavajjal -
vagy hummusszal - mmdezt az édességek vagy a chips helyett. lgyis
régcsalhatok eleget szivem szerint Egy idé utén a szomyﬁ cukoréh- o
. ségem megszlint. -
_ Az6ta, hogy hdrom évvel ezelott elhagytam a hust ésa te]termé-v
keket, nem voltam allergids, nem voltam megfazva, nem féjt a torkom,
és influenzds sem lettem. Azzal, hogy az étkezési szokdsaimat - fo-
kozatosan, a sajat iitememben, nem egyik naprél amadsikra~ megval- -
toztattam, és' 80 100 szézalékban ligosité ételeket fogyasztok tholott
‘régebben ugyanennyl savas ételt ettem!), tobb lett az energidm és az.
~ ‘életer6m. Korabban kelek és tovibb maradok fenn, de az energiaszin-
tem az egész nap folyamén egyenletes. Sérgds szinem teljesen meg-
sziint. 17 kg-ot. fogytam, és tartom a stlyomat. A latasom nemcsak
~ hogy mir nem romlik, hanem egyenesen javul. Az utobbi hirom év’
- leforgdsa alatt két 4] kontaktlencsét kaptam, csakhogy ezuttal egyre:
gyengebbeket '

Miutdn az 4tallas befejezdott, és a tiinetei (ha voltak) megsziintek, tovdbba
elérte és stabilan tartja az egészséges testsulydt, akkor a teste elérte a helyes
sav-bazis egyensulyt. Bar mindezt azért csindlta végig, hogy egy 1j életet
kezdjen, nem pedig valamiféle tiszavirag-életd diétahdbort miatt, szeret-
ném megjegyezni, hogy az egészséges és kiegyenstilyozott szervezet képes
elviselni bizonyos foku ,.kilengést”. Nem mintha ezt ajanlgatndm Onnek, ezt
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ne feledje. De nem szeretném, ha azt hinné, hogy néha egy-egy fantaszti-
kus, savasit6 kényeztetés lerombol mindent, amit eddig elért. Bér kezdetben
szigortbbnak kell lennie, ez a fajta élvezet egy egyensilyban 1évé rendszer
szdmara mdr egydltalan nem jelent problémat. (Mi talan havonta egyszer ha
»csalunk’, vagy valahogy igy.) Es ha ez mégis problémat okoz, most mdr azt
is tudja, hogyan orvosolja. Ne feledje, akdr tizenkétszer annyi lagosito ételre
is szitkség lehet egy adag savasit6 étel semlegesitéséhez, ezért ne tegye ezt
nagyon gyakran a szervezetével. A savas ételekkel valé mindennapos bom-
bdzis az, ami teljesen felboritja a szervezet egyensilyat. Amint végigment
az Osszes lépésen, és atalakitotta az étkezési szokdsait, jobban fogja érezni
magat. Most pedig, ennek az éllapotnak a megérzése érdekében tovabb kell
haladnia azon az 6svényen, amelyre ralépett.
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8. fejezet

Tisztitokira

A tipikus amerikai (savas!) étrend éltal elgy6tort testiinket nyugodtan ter-
mészetvédelmi teriiletnek lehetne nyilvanitani. Sirgds szitkkség mutatkozik
az alapos megtisztitdsira. A lagosit6 étrendre val6 fokozatos ttérés a leg-
jobb at ahhoz, hogy ez életformava véljon, és ne csupdn valami révid segély-
koncert legyen az egészséges taplalkozasért. Ha viszont szeretné a program
valamennyi kedvezd hatdsat kiaknazni, akkor egy ponton ki kell takaritania
a régi dolgokat, hogy legyen hely az tjak szdmdra. Pontosan tgy, ahogy egy
természetvédelmi teriileten: nem teheti meg, hogy fogja magét, és minden
atmenet nélkil 4j fikat dltet és j hdzakat épit - el6szor ki kell takaritani a
szemetet. Ki kell tisztitani a testet, hogy megszabaduljon a szennyezddések-
t6l, normalizdlédjon az emésztés és az anyagcsere, és helyredlljon a ligos
egyensuly.

Ha folyamatosan stlyos egészségi problémakkal kiizd, talan az a leg-
jobb, ha a programnak e részével kezd. Az 4tdllds rendben van és nagyon
jo, ha az embernek van vilasztdsa, de ha folyamatosan gyotrik a negativ
tinetek, akkor drasztikusabb beavatkozdsra van szitkség. Egyébként, ha
rdszanja az id6t az 4tdllasra, majd csak akkor gondoljon a Tisztitokdarara,
ha az atélldsi idészak vége kozeleg, igy a Tisztitékara utdn kozvetleniil
ratérhet a tisztdn lagos étrendre. Végezetiil: még akkor is, ha hosszabb
atallasi id6szakot tervez, kezdheti a programot a Tisztitékurdval - rogton
a dolgok kozepébe vagva. Természetesen a teljesen lagosité étrend utdn
barmikor ismét visszatérhet a Tisztitokdrara, amikor szeretne, vagy ami-
kor sziikségét érzi. Mi a tavaszi Tisztitokardkat szeretjitk, amikor a Fold is
tjraéled a hosszu té] utdn. ‘

A Tisztitokara lényegében 1€bojt - bdr valdjdban egyéltalin nem
bojtolés, ami definicié szerint azt jelentené, hogy a viz kivételével sem-
mi mast nem szabadna fogyasztani, mindezt szigoru orvosi feligyelet
mellett. En gy tekintek a Tisztitokdrdra, mint egy ,1é lakomdra’, és
nem dgy, mint a bojtolésre. Valéjaban ilyenkor husszor tobb tépanyagot
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vesziink magunkhoz, mint dltaldban, mert nagyon koncentralt forméban
isszuk a dolgokat.

A Tisztitokura hossza egyénenként véltozé: az illet6 aktudlis dllapotatol
fugg, illetve attdl, hogy mennyire birja. A kivint eredmény rendszerint ha-
rom-tiz nap alatt érhetd el.

Mis bojtkurakhoz vagy szigord diétdkhoz hasonléan a Tisztitékdra
megkezdése el6tt ajanlott kikérni egy egészségugyi szakember tandcsit.

A TISZTITOKURA

A Tisztitokdra eltdvolitja a savakat és a kdros mikroorganizmusokat a szer-
vezetb8l, méregteleniti az On vérét, a szoveteit és az emésztdrendszerét.
Meg kell szabadulnia attél a szennyezddéstdl, ami beépiilt a szervezetébe
- killonosen a vastagbelébe - a nem megfelelden kombinalt élelmiszerek,
feldolgozott, olajban siilt és talf6zott ételek, egyszert keményitdk és cukrok
miatt.

Mi egy legaldbb két- vagy hdromnapos tisztitokarat (1¢ lakomdt) javaso-
lunk, illetve akar tiznaposat is, ha On stlyosan beteg (bar hosszabb tavu Tiszti-
tokardt csak feliigyelettel szabad végezni). A hétnapos kira mindenki sziméra
megfeleld, aki meg tudja oldani. Ha nincsenek kiilonosebb egészségi problémai,
és a napi programjai miatt nem tudna tébb idét szanni a dologra, akkor még a
negyvennyolc 6rds Tisztitokara is elegendd lehet - ami kivitelezhetd egyetlen
hétvége alatt (még jobb, ha egy hosszt hétvége alatt torténik). A révidebb bojt
jobb lehet az id6sebbek, illetve a gyermekek és a tinédzserek szamara. Elvégez-
het egy gyorsitott Tisztitokuardt, hogy jra forméba hozza magét, ha esetleg ,ki-
siklott” egy kicsit, illetve pusztén azért, hogy id6nként hagyjon egy kis pihen6t
a szervezete szimdra. Miutdn mdr teljesen készen van az étéllassal, én legalabb
egy havonta egy napos - huszonnégy érés — folyadékokra alapozott Tisztitoka-
rat javasolok — mindezt pedig azért, hogy a szervezete egy kicsit mentesiiljén a
szildrd ételektél. Akdrmilyen hosszan is csindlja, a Tisztitokara pihentetd lesz a
szervezete szdmara.

Mialatt a Tisztitokurat végzi, legalabb négy liternyi - Prime pH csep-
pekkel lagositott - tisztitott vizet kell meginnia naponta (izlés szerint egy
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citrom vagy lime levével). A négy liter folyadéknak egy része lehet hat-nyolc
2,5 decis pohdr friss zoldséglé, de ezt ihatja a 4 liter tiszta vizen kiviil is,
mert ez segiti kitisztitani a mérgeket a szervezetébdl, és ligosabba teszi a
szervezetét.

Probélja ki az uborkdbdl, fodros kelbél, brokkolibdl, zellerbdl, fejes
salatabol, leveles kelb6l, okrabol, bizafiibél, arpafiibél, vizitormabdl, pet-
rezselyembdél, kidposztdbdl, spenétbdl és lucernacsirdbol késziilt leveket ~
vagy készitsen levet barmilyen mds z61dfélébdl, amit csak szeret. A Recep-
tek részben sokféle kombinécié van, amit kiprébalhat, de van egy, ami csak
zoldfélékbdl all, és igy késziil: egy uborka, egy zeller levelei, egyharmad cso-
kor petrezselyem, egy maroknyi lucernacsira és egy kis spenétlevél.

Altaldban amikor levet készit, sargarépaval vagy cékldval lagyithatja az
izt. Ez azért van igy, mert ezek cukrot tartalmaznak, amely a 1¢ készitése so-
ran koncentralédik, igy ezekkel mindig 6vatosan kell banni. Ha viszont On
valamilyen akut problémdval kizd, akkor a Tisztitokura alatt egydltalan ne
hasznaljon sargarépat és céklat.

Lesz, aki kezdetben ugy érzi majd, hogy a kizarélag z61dfélékbol készi-
tett tiszta lé nehezen emészthetd. Ha ez Onnél is eléfordul, akkor prébéljon
meg eggyel ,visszalépni” a Tisztitokurdban, és néhiny napig sargarépit és
cékldt is tegyen a lébe — pusztan azért, hogy szervezete hozzdszokjon a friss
z6ldséglé fogyasztasahoz. Ezutin fokozatosan csokkentse a sdrgarépa és a
cékla mennyiségét, s novelje a zoldfélék aranyat. (Ha gy dont, hogy tesz a
1ébe sargarépit és céklat, akkor legyen Gvatos ezekkel - kezdetnek elegend6
egy kozepes cékla fele ~ mivel ez jelentésen fokozza a 1é béltisztité hatdsit.)

A levet mindig higitsa vizzel (fuggetlenil attdl, hogy éppen a Tiszti-
tokarat csindlja, vagy sem) ~ tiz rész viz és egy rész zoldséglé aranyban
- ¢és minden pohdrhoz tegyen hozza négy csepp Prime pH-t. Ez 6,2-r61
9,5-re noveli a 1é lagossagat.

. LUCY TORTENETE

Nyolc gyermek edesany]a vagyok, 1gy mmden cseppnyl enexglara e
szitkségem van. De cletem egy (meglehetosen mély) pontjén Gsszesen :
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harminc olyan krénikus tiinetet frtam Ossze, amelyek folyamatosan
 kinoztak. Némelyikiik pedig teljesen legyengitett. Izomrostfijdalom,
{zileti: gyulladés, nehézlégzés és heves szivdobogds gyotort. Talin a
legaggasztébb a nagyon magas koleszterinszint volt. Aggaszté volt
ugyan, de nem meglepd: a csalddomat orokletes magas koleszterinszint
_miatt folyamatos megﬁgyelés alatt tartotta a Nemzeti Egészségugyl In-
tézet (Natronal Institute of Health). , i
- Az apdm negyvenegy évesen hal',,meg 2 es
| Kovetkeztében. A ‘nagyapdm és az apam két fi estvére a negyvenes, -
illetve Stvenes éveikben hunytak el szivbetegségben;s A két fititestvé-
~remnek szfv bypass mftétje volt. A legidBsebb névéremnek két sziv
: bypass miitétje volt, majd szivatiiltetésen esett 41, végil a harmadik
sziv bypass utdn ethunyt. Az én koleszierinszintem rendszerint 425
. mg/dl (vagyis 11,05 mmol/l ertek) kordl mozgett Amxkor hérom év
. alatt felszedtem tobb mint 22,5 kg~ot egy olyan 1d6szakban, amikor -
- kevesebbet ettem és. tobbet mozogtam, mint kordbban az 6 etem soré.n 5
) bérm1k0r ~, tudtam, hogy elértem akrmkus pontot Ny &
. Hila Istennek, végiil rétaldltam Dr. Young pmgram]éra, ami -~
gy érzem - 526 szerint megmentette az életemet. Azonnal elkezdtem
- naponta 4 liter vizet inni a Prime pH cseppekkel ésa SuperGreens ;
- z6ldpor koncentritummal. Néhany héttel késébb végigcsméltam egy
egyhetes Tisztitokarat az étrend- klegésmtékkel 652 z0ldfélekbol ke-
sziilt levekkel, majd ezt kovetden harom hét leforgasa alatt - zoldfél¢-
- ket fogyasztva - dtalltam egy 90 szazalékban lugositéi‘étrendre Hete-
ken beliil t5bb energidm lett, jobban aludtam - és 9 kg-ot fogytam A
- harmadik hénap végére leadtam mind 2 22,5 kg-ot, tovdbbd a harminc
- problémém fele teljesen megszﬁnt Hét hénap mulva mdr osszesen 34
- kg-otfogytam, és majdnem az Gsszes tinetem megszunt Az alacsony £
 energiaszint, az influenzaszer tiinetek, az ,itt is £&j; ot is 4" érzés,
azizomrostffjdalom szépen lassan elmultak. A szorongdsom ésa kd-
 basigom megsztint, és tobbé nem érzem magam sebezhetdnek. Ismét
 egészségesnek s életerdtsl duzzadonak érzem magam' De ami talén
mind kzil a legtobbet jelenti nekem, az az, hogy a koleszterinszin- -
- tem 150 ponttal csikkent, az értékek pedig most életernben elészér az
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egészséges tartomdnyban vannak (rdaddsul mindehhez nem kellett
elviselnem az 4ltalam kordbban kiprébalt koleszterinszint-csokkenté
gyogyszerek negativ mellé khatésmt) Eletemben el6szor blztosan tu-
dom, hogy a szivern hosszi ideig kitart majd ’

Ha nem tud friss zoldséglevet késziteni, fogyaszthatja helyette a
SuperGreens zoldpor koncentratumot vizben elkeverve — egynegyed mé-
rékanalnyit adva minden 2,5 dl vizhez (plusz négy csepp Prime pH-t). A
zoldport mind a négy liter vizbe belekeverheti, vagy csak egy-egy literbe:
ez fiiggetlen attdl, hogy mellette leveket is készit-e. A folyadékkal vagy lével
bevehet egy vagy két kapszula SuperGreens koncentrdtumot is, ha tgy On-
nek kényelmesebb.

A 1¢ helyett, kiilonosen étkezési idben, taldn jobban szereti majd a
nyers krémlevest fogyasztani: példdul a Popeye levest (Idsd 244. oldal). That
még Gyogyito levesbdl (ldsd 245. oldal) késziilt z6ldséges levest, vagy ted-
kat, példdul voroshere, chaparral, pau d’arco, Essiac™ (specidlis teakeverék),
vagy mélnalevél tedt. A leveshez tegyen hozzd hirom tedskandl esszencid-
lis olajat (ez lehet pl. hidegen sajtolt lenmagolaj, sziiz olivaolaj, bordgéolaj,
ligetszépe olaj — vagy egy olajkeverék is, pl. az Udo's elnevezésii), vagy egy
kandlnyit vegyen be beléliik kiilon.

Bér a legtobb ember szdmara nem jelent problémadt, a Tisztitékura nem
mindig kénnyd. Természetes, hogy a Tisztitékdra sordn bizonyos mérték-
ben éhes lesz. Valéjaban ez nem mds miatt van, csak azért, mert azok a fa-
lank mikroorganizmusok kovetelik, hogy megetesse 6ket. Tehdt tartson ki,
és ne szakitsa félbe a kdrat - kivéve, ha tgy érzi, hogy mér képtelen ellatni a
napi teendGit. A kezdetben jelentkez6 éhségi rohamok a legrosszabbak, de
amikor mdr tul van rajtuk - rendszerint az elsé harom nap utdn -, akkor
nagyon val6szind, hogy az energiaszintje megemelkedik, és egyaltalin nem
érzi majd sziikségét, hogy szildrd ételt fogyasszon.

Amikor tdmad az éhség, sokat segithet, ha dsvdnyi anyagokat, killono-
sen, ha krémot fogyaszt (lisd az Etrend-kiegészitSk fejezetben a 167. ol-
dalt). Emellett probéljon ilyenkor sok vizet inni, vagy egy liter vizben elke-
vert negyed kandl SuperGreens z6ldpor koncentratumot, hogy enyhitse az
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éhséget. Ha mégis muszdj szilird ételt magahoz vennie, akkor fogyasszon
friss nyers zoldségeket vagy Gyogyito levest (245. oldal) izlés szerinti zold-
ségbetéttel.

ALAPVETO ETREND-KIEGESZITOK

Kés6bb egy egész fejezetet szenteliink az étrend-kiegészitSknek, igy itt most
csak azokat emlitem, amik killonosen hasznosak a Tisztitokura sordn. Az
egyes étrend-kiegészitdkkel kapcsolatos részleteket lasd a 10. fejezetben.

Az étrend-kiegészitSk fogyasztasdval hozhaté ki a maximum a Tisztit6-
karabol: a szervezet gyorsabban egyensilyba hozhaté, visszaszoritva a kdros
mikroorganizmusokat és az elsavasodast. Az étrend-kiegészitSket dltaldban
étellel vagy itallal kell bevenni - naponta haromszor egy kapszulat étkezés
kozben. A kolloidokat a nyelv ald kell cseppenteni — naponta hdromszor
3-5 cseppet étkezések kozott. Ha kronikus vagy sulyos egészségiigyi problé-
mékkal kiizd, szedheti ezeket akdr naponta 6-9 alkalommal is. Ha egy adott
étrend-kiegészitd esetén az elébbitdl eltér a javasolt szedési méd, azt kiilon
jelzem a leirdsban. A csomagoldson feltiintetett utasitdsokat is figyelheti, de
ne feledje, ha tobb alkalommal kisebb adagokat vesz be, az jobb, mintha ke-
vésbé gyakran nagyobb adagokat venne be: vagyis jobb, ha naponta hatszor
1 kapszulat vesz be, mint ha naponta haromszor két kapszulat, vagy naponta
kétszer harom kapszulit venne be.

A Tisztitékara idejére tobb dolog szedését is ajanlom. A két legfonto-
sabb: a Prime pH cseppek (NaClO,) és a SuperGreens zoldpor koncentra-
tum. Egy pohdr tisztitott vizbe tegyen négy csepp Prime pH-t, és fogyassza
igy az Osszes tisztitott vizet. Keverjen el 2,5 dl vizben egynegyed mérékandl
zoldpor koncentrdtumot, és ezt a mennyiséget fogyassza naponta harom al-
kalommal, vagy naponta hidromszor egy kapszulit vegyen be folyadékkal
vagy »étellel”. Ha semmiféle mas étrend-kiegészit6t nem is haszndl, ezeket
feltétleniil fogyassza!
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'PE‘I‘E TORTENETE -

& Durvén hérom évvel ezelé’ott harmadlk stédmmban 1éve hugyhdlyag-:« -
-~ rakot (a IV. stddium a legstilyosabb) dxagnoszuzéltak ndlam - eznem

- valami j6. Az orvosok attdl tartottak, hogy a daganat esetleg mar 4t
 is terjedt a szomszédos nyirokcsomokra, és mar 4tfirta a higyhé-
 lyagot, A tumor elzdrta az egyik higyvezetéket, amely a vesét koti

 Gssze a huigyholyageal. Két hénapnyi kemoterdpids kezelésen estem’

4, de a kezelésre annyira rosszul reagdltam (a feleségem mér azthit-

te, meg fogok halni), hogy az orvosok végiil a terdpia megszakitasit -
. )avasolték Sajnos a mér addig elvégzett kezelés semmilyen hatdssal
--nem volt-a tumorra. Orvosalm az egész hugyhélyag sebeszetl eltévo- ::

 lirdsat javasoltdk. - ' oy
‘ Nagyon eltokélt voltam, hogy fe veszem a harcot. a rék ellen de

- egyszertien nem hittem ¢l, ‘hogy az operici6 az egyetlen megoldds.

 Elkezdtem alternativmodszereket keresni, igy taldltam rd Dr. Young-

- ra. Kideriilt, hogy a vérem rendkiviil el van savasodva, és az 616 vére- -
_ men-elvégzett elemz¢és azt mutatta ki, hogy a szervezetemben nagyon

~ nagy mértékben felhalmoz6dtak a méreganyagok. Vérsejtjeim szor-

_ nyti dllapotban voltak attsl, hogy éveken 4t csak 6cska ka]ékon éltem,' i

. ésnem figyeltem oda az egészségemre. '

Végigcesindltam egy tiznapos béjtot zoldséglevekkel és leve-

sekkel, ami legnagyobb meglepetésemre nem is volt olyan rossz.

- Elkezdtem szedni a javasolt étrend-kiegészitSket, killonosen'a

- Prime pH cseppeket és a SuperGreens z6ldpor koncentrétumot. -
- A tiz nap letelte utdn is csak zoldséges. ételeket fogyasztottam,
 Bettrél-betiire. betartottam a programot. Ez drasztikus valtozis
volt a kor4bbi étrendemhez képest, de nagyon e!tokélt voltam,»

hogy legynzom arakot. :

- Beszéltem az orvosaimmal az tj életmé domrél és bér ok szkepn- 7

“kusak maradtak, valéjdban semmi m4st nem tudtak javasolni, csak a -
sebészeti beavatkozdst. Beleegyeztek, hogy rendszeres MRI vizsgélat-
tal megfigyel€s alatt tartjak a daganatot. Sok csalddtagom és bardtom

~gondolta ugy, hogy megdriiltem. Nagyon sok kénnyes beszélgetésem
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: ‘_;«nak rrulyen hatassai vaneza program i ‘
Az elso két hénapban 7- 9 kg ot fogytam,j

: vutén egyre jobban éreztem magam, egyre tobb I erg: 3
egyre tlsztébban tudtam gendolkodm Mér azt megelbz(ien’mdtaxn,f”f;

- vezeteket egészen a Vesélg (m; semn taléltak semmi rendellenese -
~ Egyaltalin nem taldltak rékot a hugyhélyagomban, csak 2 régi das
ganat leépult maradvé.nya volt még jelen (ahogy emiitettem, azt ei s

L dekében Ezutén rendszeres MRI v1zsg§lattal ellené
', -hélyagomat, de’ én tudtam, hogy ‘mindaddig, amfg’

ligos marad, a rék nem fog kitjulni. Eppen most m

:j orvosomnak hogy koszoném, de a sebészetn beavatkdzésbél mkébb .
nem kérek - s i
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Az étrend-kiegészitSk fontossdgi sorrendjében mdsodik helyet foglal-
nak el a multivitamin és dsvinyi anyag készitmények, a sejtsokkal egye-
temben. Minden multivitamin és 4svanyi anyag kapszulanak legalabb 500-
500 mg hatéanyagot kell tartalmaznia. Ha hidny van ezekbdl, az tébbek
kozott fokozza a kdros mikroorganizmusok mérgez6 hatdsat, ezért fontos,
hogy mindent megadjon a szervezete szdmdra, amire annak sziiksége van.
Az dsvanyi anyagok kiilonosen fontosak, hiszen a tobbi tdpanyag, igy a vita-
minok, a fehérjék, az enzimek, az aminosavak és a szénhidratok biokémiai
funkcidjuk elldtdsahoz dsvanyi anyagokat igényelnek.

Végiil ajdnlom a kovetkezdket is: klorofill; noni koncentratum, mi-
vel ez gombadl és parazitaellenes, valamint az enzimeket is aktivalja;
eziist, rédium és iridium kolloid; valamilyen mycotoxin elleni keverék,
amely idedlis esetben n-acetil-ciszteinbél, I-taurinbol és szerves kénbdl
all.

BOB TORTENETE

" 'Eppen a tetéin a wztérolét smgeteltem nagyon gyulékony szxgete»
vv;':loanyaggal mlkozben a parom odabent volt a hdzban. A kocsihoz
 csatlakozé szivattyt nem volt megfeleléen foldelve, gy a tomlo
bélésében statikus. elektromosség alakult ki, ami miatt az egész be-
robbant. A pérom testének 90 szdzaléka megégett, és négy oriwal ‘
lkésfibb a kérhézban meghalt
| fflgy énis mégégtem A robbans lerepltett atetérola foldre, az arcom
ésa kezeim nagyon cstiny4n megégtek Mentéhehkopterrel szélhtot-j. '
tak a krhdz égési osztalydra. o
A fe)em a kétszeresére duzzadt, a szemeim ugy megdagadtak
hogy nem fudtam kinyitni dket az arcom feketére és ropogésra siilt.
Az orrom nagyrészt ki sem ltszott a duzzanatbél, igy az orrjirata-
imon keresztiil intubalniuk Kellett, hogy Iélegezni tudjak. A fileim
stilyosan megegtek az ujjhegyeim elszenesedtek, és semmit sem érez-
tem veliik: A kormeim megolvadtak. ' g
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Azt mondték; hogy az arcomon mésod-harmadfok, a keze-
~ \nnen harmadfokq égési sériiléseket szenvedtem. Az égési osztaly
vezeto;e azt mondta, két vagy hdrom honaplg kéthézban kell ma~}_,;‘; »
radnom, és szdmos borétiiltetésre lesz szukségem, kulonosen a
. kezeimen. Azt mondta, hogy szerinte az u_gvégmmet és a fulelmet
- _amputalni kell. »
Rogton a kivetkezd nap a édesanyim ezustkollmdm hozott ne:
kem azzal, hogy kiilsdleg és belsoleg is olyan gyakran haszndljam,
amilyen gyakran csak lehetséges, mert segit az uj szovetek kialakula-
siban. O Dr. Young-t6l tanulta, hogy az eziist negativ elektromos ol
- tése ellensilyozza a sériilt szervezet pozitiv toltését, és segit a szerve
zetnek, hogy az regenerdlja és meggyogyitsa onmagét Az édesanyim
 higitatlan eziistkolloiddal permetezte be az égett teriileteket, 1lletve*' -
a nyelvem ald cseppentve belsSleg is szedtem belSle. Emellett szed-
tem macskakarmot, germaniumot, lenmagolajat és C-vitamint Dr. -
. Young javaslata alapjan, és amint eléggé jol voltam ahhoz, hogy egyek
is, nagyon-nagyon sok zoldf¢lét fogyasztottam. Amint megszimtették
az intravénds tapldlisomat, az édesanysm hozott nekem buzafilét,
20ldfélékb ol késziilt leveket és SuperGreens zoldpor koncentritumot,
- hogy a szervezetem tépanyagokhoz ]uthasson, és hogy felgyorsxtsa 3
- gybgyuldst.
Az édesanydm naponta tobbszor is alkaImazta nélam az ezust-a |
kolloidot. A b6rom azonnal beszivta. HiisitG és bizserget6 érzés volt,
kevésbé feszillt az arcom, a kezeim és az ujjvégek. Az ujjhegy ésa
kormok alatti teriilet elkezdett litktetni és bizseregni. A kérhaz dolgo-
z6i azt mondtdk, hogy ez azért van, mert az 1dege1rn gyégyulnak és
- megindult a vérkeringés. :
Mindossze egynapos ezustkollmdos kezelés utdn nyllvénva%_z |
lovd vélt, hogy a megégett teriiletek nagyon gyorsan gybgyulnak, -
Az 4 szovet és a bor novekedése felgyorsult. A fejem feldagadd- ;u,
sa gyorsan leapadt, és a lélegeztetd késziléket azonnal ki lehetett -
venni. A plasztikai sebész azt mondta, hogy kétszer olyan gyorsan -
gy6gyulok, mint barmelyik megégett beteg, aklt hosszu palyafuté,-”;
sa alatt latott. '
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- Tudom, hogy valéban é,ldott vagyok hogy igy fel tudtam gyégy— -
: 'f ulm ez utén a szornyti égés utén kﬁrosodés és hegek nélkul

EGY TIPIKUS NAP A TISZTITOKURA SORAN

Az dsszes részlet igy egyiitt els6 latdsra tén ijesztének tiinhet, bar gyor-
san hozzészokik majd, és az egész rutinszerivé valik. S most, hogy segitsek
rendszerezni a dolgokat, bemutatom a szokdsos beosztast, amit igényei
szerint dt is alakithat.
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07:00 Egy liter tisztitott viz Prime pH cseppekkel (izlés szerint
citrom/ lime 1ével)

07:30 kolloid étrend-kiegészitk

08:00 z0ldfélékbol készilt 1¢ és étrend-kiegészitd kapszulak

09:00-12:00 1,5 liter tisztitott viz SuperGreens zoldporral és Prime pH
cseppekkel

12:30 kolloid étrend-kiegészitdk

13:00 nyers leves vagy zo6ldfélékbol késziilt I¢, illetve étrend-ki-

egészitd kapszulak
14:00-17:00 1,5 liter tisztitott viz SuperGreens zoldporral és Prime pH

cseppekkel

17:30 kolloid étrend-kiegészitok

18:00 leves vagy z6ldfélékbél készalt 1¢é, illetve étrend-kiegészits
kapszuldk

19:00-21:00 Egy liter tisztitott viz pH cseppekkel (izlés szerint citrom/
lime lével)

TISZTITOKURA ALATT KITISZTITAST KELL ERTENI

Mindez meglehetdsen erds hashajté hatdssal birhat. A zoldfélékbal készalt
leveknek mar 6nmagukban is lehet ilyen hatdsuk. Emellett a szervezet igy
szabadul meg a salakanyagoktol. Es pontosan ezt is akarjuk: bebiztositani,
hogy On megszabaduljon a szervezetében, illetve kiiléndsen a vékony-
és a vastagbelében lerakédott szennyez6anyagoktél. Mindaddig, amig a
szervezete a program hatasara kalonféle tiinetekkel reagal, nemigen cél-
szerli mds programot tervezni, hogy On teljesen a Tisztitékurdra tudjon
koncentrélni - s hogy elég kozel tudjon maradni az illemhelyhez. Legyen
felkészitlve arra, hogy naponta akar hat-tiz alkalommal is meg kell lato-
gatnia majd a mellékhelyiséget, ahogy a méreganyagok irtilnek ki a szer-
vezetébol.

Ha mindaz, amit eddig leirtunk, nincs ilyen hatdssal, akkor elképzel-
hetd, hogy sziikség lesz enyhe, természetes hashajték alkalmazdsdra is a
program sordn. Keressen olyat, amiben van amerikai vajdiégyokér kérge,
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cascara sagrada kéreg, orvosi rebarbara gyokér, gydombérgyokér, édes-
gyokér, ir moha és cayenne bors. Ebb{l vegyen be négyéranként négy
kapszulat.

Az aloe vera leve is segiti a Tisztitokurdt. Segit felszakitani a fehérjébdl
kialakult zsebeket, kiillondsen a vékonybélben. Tegyen egy evokandl hide-
gen sajtolt, egész levélbdl késziilt levet a zo1d italdhoz, vagy fogyassza ,,étke-
zés” kozben.

Ne feledje, ezek a termékek erdsen hatnak! Ne érje hit meglepetésként
a hatésuk, és egész nyugodtan mddositsa az adagolast, ha a hatasuk talsa-
gosan drasztikusnak ttinik.

Az alaposabb tisztitds érdekében - akut vagy nagyon problémads alla-
potok, példdul krénikus székrekedés, divertikulitisz (a végbélben 1évo kis
kioblosodések gyulladdsa), Crohn-betegség, irritabilis bélszindréma, vagy
krénikus hasmenés esetén - a fentiek mellett vagy azok helyett haszndl-
hat az alsobb bélszakaszok tisztitdsara alkalmas készitményeket, vagy mas
béltisztitékat. Olyan gy6gynovénykeverékeket keressen, amelyekben van
cascara sagrada (nagyobb mennyiségben, mint az enyhe hashajtoban), kinai
rebarbara, psyllium mag, séskaborbolya gyokér, gyombérgyokér, édesko-
mény mag, mélnalevél és cayenne bors. A Tisztitokdra alatt vegyen be négy-
6rdnként négy kapszuldval. A hatvan év felettick nyolcérdnként egy vagy
két kapszuldt vegyenek be. Ha problémdi vannak az tiritéssel, ez a keverék
megteszi a hatdsat!

MIRE UGYELJUNK?

A Tisztitokdra alatt a méreganyagok a szovetekben talalhat6 tarolékbol be-
keriilnek a vérbe, és igy ki tudnak driilni a szervezetbdl. Ez azt jelenti, hogy
egy ideig a vérében tobb salakanyag lesz, mint a kara megkezdése el6tt. fgy
el6fordulhat, hogy némileg rosszabbul lesz, miel6tt kezdené jobban érezni
magdt. A kellemetlenségek mindenkinél eltér$ formdban jelentkezhetnek,
illetve van olyan ember is, aki semmilyen kellemetlen tiinetet nem észlel a
»gyogyulasi krizis” alatt. Az esetleges tiinetek a kovetkezok lehetnek: émely-
gés, gyengeség, szédulés, fejfijas, feledékenység, kititések, rossz lehelet, inf-
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luenzaszer( tiinetek és faradtsdg. (Megjegyzés a kiiitésekkel és egyéb bor-
tinetekkel kapcsolatban: ezeket ne nyomja el gydgyszerekkel. Maximum
tiszta hidratalot vagy folyékony E-vitamint hasznéljon.)

Ha ilyen tiineteket észlel, akkor fogyasszon sok vizet Prime pH csep-
pekkel és friss citrom vagy lime lével. Ez segiteni fog gyorsan kimosni szer-
vezetébol a méreganyagokat (és megszabadulni azok negativ hatasaitol). Ha
tiineteket észlel, novelje a napi vizadagjat.

A gy6gyuldsi krizis valéjdban egy jo6 jel. De esetleg tulsdgosan intenziv,
igy elbizonytalanithat, de még kdros is lehet. Eppen ezért kisérje figyelem-
mel a folyamatot! Az enyhe rosszullét viarhatéan bekovetkezik, de az mar
nem jo, ha ez a rosszullét fokozott. A gyégyuldsi krizisnek rovid id6 alatt le
kell csengenie. Ha a gyégyuldsi krizis nagyon intenziv, akkor novelje meg az
Osszes étrend-kiegészit6 adagjit. Ha a titnetek huszonnégy 6rdn beliil nem
mulnak el, kérjen segitséget, hogy a Tisztitokarat az On szdmdra megfele-
16 médon tudja végezni. Barkinek, aki komoly egészségiigyi problémakkal
kiizd, a program és a Tisztitokdra megkezdése el6tt ki kell kérnie kezel6or-
vosa tandcsat. Megfelel6 ellendrzés és utmutatas mellett minimalisra csok-
kentheti, illetve akar teljesen el is keriilheti a gyégyuldsi krizist.

Nem osztogatnak érmeket azért, hogy ki az, aki a leghosszabb ideig
csindlta a Tisztitékdrat, ezért ne erdltesse tul a szervezetét csak azért, hogy
elérjen egy bizonyos szdmu napot. Akdrhdny napig is csindlja a Tisztito-
kurit, mindenképpen az a Iényeg, hogy érezze a sikert. Minden egyes ka-
raval toltott nap egy ujabb olyan nap, amikor a szervezete megszabadulhat
a savas salakanyagoktol. Minden egyes nap kozelebb viszi Ont a tokéletesen
kiegyensulyozott lugos életmédhoz.

RENDBEN, MOST MAR TISZTA VAGYOK. HOGYAN TOVABB?

Tehét eltdvolitotta a szervezetébél a felhalmozédott salakanyagokat, és
megtisztitotta az utat az optimalis egészség felé. A kovetkezd 1épés az utéan,
hogy kipucolta mindazt, amire a szervezetének semmi szitksége nem volt,
mindazt bevinni, amire viszont a szervezetének ténylegesen sziiksége van.
Ha megadja szdmdra mindazokat a dolgokat, amik az tj és egészséges sejtek
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felépitéséhez sziikségesek, a teste meggydgyitja majd 6nmagit, helyreéllitja
a belsé egyensilyét és a harmonidjat. Ezt a mdsodik fazist legaldbb 6t héten
it kell csindlni, de idelis esetben még tovabbi hét hétig a TisztitGkara befe-
jezése utdn (a kettd egyitt osszesen 6-8 hét legyen, tehdt adjon hozzd még
pdr napot, ha a Tisztitékura nem tart egy egész hétig).

Nem fog meglepGdni, ha azt mondom, hogy ezen a ponton a megfelelé
étrend létfontossigt. Ebben a fazisban - a szilard ételekhez vald visszatérés
sordn - a kulcs az, hogy még mindig csak nagyon korlétozott mértékben
ugyan, de iktasson be az egészséges ételek koziil pdrat, ugyanakkor még

. mindig folyamatosan tartsa tdvol magat bizonyos ételektdl.

Az étrendben nagyon kevés szénhidritnak szabad csak lennie. F§-
ként sotétzold és sarga szinii zoldségeket kell fogyasztania, illetve csirdz-
tatott széjababot, magvakat és gabonaféléket, tovabba olajos magvakat és
esszencidlis zsirsavakat. Az elfogyasztott étel 40 szdzalékdnak nyersnek
kell lennie. Minél t6bb enzimet tartalmaz az elfogyasztott étel, a szer-
vezete annal gyorsabban regeneralédik és épiil ujra - ezzel ellentétben a
fézés-siités megsemmisitené az ételekben 1évé természetes enzimeket és
az életerét.

Tovabbra is fogyassza minden nap a zoldfélékbdl készilt leveket, de
most mdr jobban varidlhatja Sket. Ha kozvetleniil a szildrd ételek fogyasz-
tasa el6tt iszik zoldséglevet, ezzel elosegiti az emésztést. De a leveket 6nma-
gukban is fogyassza. Emellett ebben a fazisban keriilnie kell (az el6z6 fejeze-
tekben ismertetett egészségtelen ételek mellett) az Gsszetett szénhidratokat,
példdul a magas szénhidrattartalma zoldségeket (burgonya, édesburgonya,
zoldborsé, téli tok), minden gabonafélét, a magas keményitStartalmu hi-
velyeseket (azaz minden hiivelyest ~ a szGjababot és a lencsét kivéve), vala-
mint a cukros gyiimolcsoket.

Egyébirant a konyvben korébban leirtak szerint kell étkeznie: a zo6ld-
félékre, kilonosen a zo6ld és a sarga szind zoldségekre koncentrélva, illetve
egészséges olajokat, alacsony cukortartalmd gyimolcsoket (paradicsom,
avokado, citrom, lime), széjababot, tofut, lencsét, valamint (ha lehet, bedz-
tatott) nyers magvakat és (egészséges) olajos magvakat is fogyasztva.

Ha a Tisztitékdra hét napndl révidebb volt, vagy szilard ételeket
is fogyasztott kozben, akkor elképzelhet, hogy célszert ez alatt a hat
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vagy nyolc hét alatt gy osszedllitani az étrendjét, hogy annak tobb
mint a 80 szazaléka legyen lugosito.

Ebben a fazisban nagyon fontos az ételek megfelel6 kombindldséra vo-
natkoz¢ alapelvek betartdsa (lasd 6. fejezet).

EGYEB ETREND-KIEGESZITOK

Ezen a ponton is szedje tovabb a korabbi étrend-kiegészitSket, de egészit-
se ki azokat néhdny masikkal is. Ezzel kapcsolatban is tovabbi informa-
cidkat taldl a 10. fejezetben. Itt most csak azokat emlitem, amik ebben a
fazisban kiilonosen hasznosak. A két legéltalanosabban alkalmazhaté ki-
egészitd az amilazt, proteazt, lipazt, papaint és bromelaint tartalmazé
emésztéenzim készitmény, valamint a kaprilsavat vagy undecilénsavat
tartalmaz6 élesztégomba elleni készitmény. Ezek mellett - az On édllapo-
tatol fiiggGen — a kovetkezd feltételesen alkalmazhaté étrend-kiegészitok-
re lehet még sziikség, illetve ezek is még hasznosak lehetnek: probiotikus
acidophilus és bifidus keverék és feketedio-héjat tartalmazé parazita el-
leni készitmény.

TOVABBLEPES

Gratuldlunk! On készen 4ll arra, hogy tovabblépjen a teljes programra - fel-
téve, hogy eddig a pontig megfeleld volt a haladdsa. Most mér étkezésenként
az alabbi ételekbdl is beiktathat egy-egy adagot az étrendjébe, de azzal a ki-
kotéssel, hogy ezeknek az ardnya soha nem haladhatja meg a 20 szdzalékot:
magas keményitStartamu zoldségek (borso, burgonya, téli tok, édesburgo-
nya), hiivelyesek, nem térolt, teljes és bio gabonafélék (koles, tonkoly, hajdi-
na, kamut, quinoa, barna rizs, biza). Ennyi! A szervezete ligos!

Folyamatosan figyelje a teste reakciéit, ahogy a Tisztitékura utdn be-
vezeti az egyes ételeket. Ha barmilyen tiinet visszatér, akkor hosszabb ideig
kell a teljesen lugos étrendet alkalmaznia - egészen addig, amig a gyégyuld-
si folyamat be nem fejez6dik.
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Ezen a ponton elkezdhet tijabb étrend-kiegészitSket is szedni bizonyos
tiinetek megsziintetésére (ha azok még nem multak volna el). Errél tobbet
tudhat meg a 10. fejezetb6l.

A VERUNKKE VALIK

Mindez els latdsra lehengerlnek tiinhet. Ez természetes, amikor valaki hir-
telen egyszerre sok 0j informdciét kap. De ez ne bétortalanitsa el! Hagyjon
id6t arra, hogy jobban megismerje ezeket az alapelveket. Ne ijedjen meg!
Emlékezzen csak vissza arra, hogy el6szor milyen bonyolultnak tint az au-
tévezetés is. Ha sok emberhez hasonl6éan On is tud vezetni, akkor ez a tudds
most mdr annyira az On részévé vilt, hogy vezetés kdzben nagyon sok mas
dologra is oda tud figyelni. Ugyanez torténik majd Onnel, ha kitapasztalja
ezt az Gj életformat, és megszokja.

A Tisztitékdra (amikor szitkségesnek véli, vagy amikor valamiért Gjbol
jotékony hatdsu lehet) és a megfelels étrend kombindlasa elengedhetetlen
ahhoz, hogy a szervezetiink hossza tavon is egyensulyban maradjon. Hely-
redllitja a pH-egyenstlyt, megakadélyozza a kdrtékony mikroorganizmus-
ok tdlzott mértéki elszaporodasat, valamint helyrehozza a mikroorganiz-
musok 4ltal kibocsatott méreganyagok okozta kérokat. Meg kell azonban
jegyeznem azt is, hogy mig ez a biokémiai megkozelités — aminek célja a
jobb kozérzet és az egészség - segit Onnek, nem szabad megfeledkezni
mindazokrél a kérnyezeti, szellemi, pszicholégiai, érzelmi és lelki tényezok-
16l sem, amelyek ugyancsak hatdssal lehetnek a jéllétiinkre. Ahhoz, hogy az
optimalis egészségi llapotot valéban elérjiik, szakitanunk kell a betegséget
eloidéz6 egyéb karos tényezGkkel és a negativ szemléletmdddal is. A savas
étrend, amelyr6l éppen most szokik le, csak az egyik példa. Oda kell figyel-
nie a vegyi szennyezdanyagokra, a gydgyszerekre és az élvezeti cikkekre is
(példaul a cigarettara és a benne 1év§ nikotinra), valamint arra is, ami taldn
kevésbé nyilvanvald, de ugyancsak kdros: a negativ gondolatokra, megjegy-
zésekre és cselekedetekre is.

Minél inkabb betartja az ebben a fejezetben - és ebben a kényvben - fel-
vazolt atmutatdsokat, annal jobb eredményeket fog elérni. A sikert nagyon
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hamar megtapasztalja majd, ezért szeretném figyelmeztetni: ne higgye azt,
hogy pusztan att6l, hogy jobban érzi magét, mar valéjaban teljesen helyre is
jott. Ez kilonosen azok szdméra ismeretlen teriilet, akik egészségiigyi prob-
lémdékkal kiizdenek. Bizonyos tiinetek enyhiilése mar nagyon jé eredmény, de
Onnek tovabb kell folytatnia a programot, és 4t kell térnie a teljesen lagos étke-
zésre ahhoz, hogy egészen rendbe j6jjon, és olyan egészségi allapotba keriiljon,
amelyet kordbban, a tiinetekkel val kiiszkodés kozben el sem tudott képzelni.

Az egészséges életmédnak 6sztonosnek kellene lennie, de nyilvanva-
16, hogy az ember valahol és valamikor elveszitette ezt az 6sztonds érzékét.
Most mér kilonleges eszkozok kellenek ahhoz, hogy ezt helyrehozzuk. Sze-
rencsére ezek az eszkdzok itt vannak az On kezében. Mindannyian sajét ma-
gunk kell, hogy keziinkbe vegyiik a sajit egészségiinket — majd ezen tdliépve
missal is foglalkoznunk. Ne hagyjuk, hogy ez egyfajta rogeszmévé valjon!
Ne legyiink a rabszolgéi! Az ép test és az ép lélek abban segit, hogy sokkal
jobban tudjuk szolgdlni ezt az univerzumot, amiben élink. E kett$ tehat
kétségkiviil értékes cél. Csak ne rogziljiink annyira ezeknek a céloknak az
elérésén, hogy kozben elfelejtjiik élvezni az Eletet!
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9. fejezet

Motivacio

Most pedig ime néhdny gyakorlati 1épés, amelyek segitségével atillithatja
testét erre a tipusu étkezésre. Lépésekre lebontva, fokozatosan haladva, és
nem egyetlen éjszaka alatt torténé atdllassal, nagyon sok ember nekiin-
dulhat. El6szor megismerik az okokat, majd a hogyanokat... és mar ha-
ladnak is az Gton.

De van egy fontos belsé folyamat, amely a gyakorlati el6késziiletek
mellett zajlik, és egyesek szdmdra akadalyt jelenthet. Azok, akik mar vég-
zik a programot, és j6l haladnak vele, lehet, hogy észrevétleniil jutottak 4t
ezen. Nekiink, tobbieknek pedig ime egy rovid kitekintés arrél, minek is kell
torténnie ahhoz, hogy egy ilyen véltoztatasra riszanjuk magunkat.

Ime a teljes folyamat: tudatosodais, vizsgdlédas, tudas, lehetGség, mo-
tivicid, cselekvés, tiirelem, eredmények. A tudatosoddssal kell kezdeniink.
Lehet, hogy egy nap belenéz a titkdrbe, és réébred: ,Jaj! Egyre kovérebb le-
szek!” Vagy egyszertien csak radobben arra, hogy mar nem érzi magat olyan
jol, mint régen. Vagy elhatdrozza egyszer s mindenkorra, hogy belefaradt
abba, hogy 6rokké faradt és beteg.

Ez a tudatosodds vezeti el Ont ahhoz, hogy elkezdjen vizsgdlddni. Elment
az orvoshoz, felhivott egy wellness kdzpontot, megvette ezt a konyvet. Elkezdi
megérteni, hogyan és miért jutott abba a helyzetbe, amiben éppen van, és hogy
miként keriilhet ki beléle.

Azaz tuddsra tesz szert. Ebben az esetben sok dolgot megtudott a sav-
bazis egyenstilyrol, az éleszts- és egyéb gombakrol, a nydkrol és a penészrél,
illetve arrdl, hogy mit okoznak ezek a szervezetében, valamint arrél, hogy
milyen médon hozhatja helyre az okozott kdrokat, és hogyan nyerheti visz-
sza az egészségét. Lehet, hogy megfigyelte, hogyan vélt be mindez valaki
mds életében. Roviden: felfedezi mindebben a lehetdséget. Ez hozza létre
a motivdciot, amely cselekvésre 6sztonzi, de tiirelemre is inti, s amely végil
elvezet a kivint eredményekhez.
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Ha csak visszagondolok arra, hogy milyen beteges és kimeriilt
voltam, miel6tt belekezdtem ebbe a programba, az mér onmagéban

is motivalo szémomra. Es az sem mindegy, ahogyan a férjem néz -
ram, ha sz(k farmert veszek fel! Tobbek kozott azt is tudom, hogy ;

~mindez §t is nagyon motwél;a, hogy egeszséges maradjon. Bz az

_egész csak dontés kérdése - és valéban nagyon egyszerti a dontés,

- ha tényleg teljesen érti mindezt. A dontést ekkor konnyu meghozm,

s konnyu tartani is magunkat hozzd.* G S

e

On jelen pillanatban a skala barmelyik részén lehet. Ha agy érzi, le-
ragadt valamelyik pontnal, nézze meg, hogy pontosan melyik az a pont,
ahol elakadt. Lehet, hogy motivalt, de nem eléggé szervezett az élete ah-
hoz, hogy cselekedjen. Lehet, hogy cselekszik, de nincs elég tiirelme, és
sohasem ¢éri el azokat eredményeket, amiket vart. Tudnia kell azonban,
hogy semmi nem megy vardzsiitésre, és nincsenek azonnali megoldasok!
Lehet, hogy elkezdett vizsgdlédni, de nem kapott igazdn vélaszt — nem tett
szert valédi tuddsra. Taldn arra var, hogy a tudds majd valahogy az 6lébe
hullik az égbdl, és egyaltalan el sem kezdett vizsgdlédni. Lehet, hogy el
sem jutott addig a felismerésig, hogy valamin valtoztatnia kéne, és éppen
erre a tudatosoddsra var.

Akérhol ragadt is le, azon a ponton vegye fel a fonalat, és haladjon vé-
gig. Altaldban csak tudatos térekvés sziikséges ahhoz, hogy elinduljon a fo-
lyamat. Ne feledje, ha a folyamaton haladva barmikor problémaba titkozik,
mindig visszatérhet ide, és megkeresheti, hogy hol akadt el. Lehet, hogy
nagyon jol halad majd azzal, hogy elhagyja a hust, a tejtermékeket és a hoz-
zdadott cukrokat, de a gyiimolesok kiiktatdsandl elakad. Ez a folyamat még
ilyen esetben is a segitségére van. Szamitania kell arra, hogy t6bb akadalyt is
le kell majd gy6znie, hogy megnyerje a versenyt!

Egyesek 6sszekeverik ezeket a lépéseket. A leggyakoribb felcserélés: va-
laki rogton a cselekvéssel kezdi —~ még akkor is, ha semmi tudésa nincs az
egészrol, vagy nem hisz az ebben rejlo lehetoségben. Prébalja ki ezt a prog-
ramot ugy, ahogyan leirtam! Ez voltaképpen egy ,vagy bejon, vagy nem”
megkozelités, illetve ,varj, és majd meglitod” hozz4dllas. Van, akinek éppen
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ez a legmeggy6z6bb. Ha kiprébdlja a programot, s litja az eredményeket,
akkor fogja igazdn felismerni a benne rejld lehet6séget, megtapasztalni a tu-
dést, jobban utinanézni, vizsgalédni, hatékonyabban cselekedni, megtjult
tiirelemmel - és a végén még jobb eredményeket ér el.

Tehat ha On egyike azoknak, akiket nem sikeriilt meggy6znom, azért
adjon egy esélyt a dolognak, és probalja ki. On az egyetlen, aki sikeresen
meggy6zheti sajat magét. Senki sem vérja Ontél, hogy el6feltételként egy
életre sz016 hiiségeskiit tegyen a program mellett. Tehdt probalja ki! Semmit
sem veszithet vele - viszont igen sokat nyerhet.

A motivdcié annyira fontos — és néha annyira nehéz - dolog, hogy ezt az
egész fejezetet ennek szenteltem. Ahogy belevag ezekbe a fontos és gyégyité
valtoztatasokba, mindig motivéltnak kell maradnia - és a vart eredmények
bekdvetkeznek. Ha megfeledkezik arrol, hogy miért is kezdett valtoztatni,
akkor fenndll a veszélye annak, hogy ugy fog a programra gondolni, mintha
valamiféle elvonokdra lenne, nem pedig tgy, mint az élet ajandékdra és az
egészség forrdsdra. A motivaci6jat nagyon pontosan meg kell hatdroznia an-
nak érdekében, hogy ez a program egy Uj életformdva valjon, és ne csupan
egy atmeneti kura legyen. Ha erre koncentrl, ez atsegiti majd azokon az
idészakokon, amikor nagyon végyik valamilyen kdros ételre, vagy amikor
a j6 szdndéku baratok vagy csalddtagok kérik, hogy csabuljon el veliik. Ha
kitart eredeti motivicidja (szindéka) mellett, és fokozatosan, de elszdntan
elhagyja azokat az ételeket, amelyek hozzdjarultak korabbi dllapota kiala-
kuldsdhoz, az On koriil él6k végiil megértik és tiszteletben tartjdk majd a
dontését. (Es ne lep8djon meg azon sem, ha az On eredményeit latva tudni
akarjak, hogyan érhetnék el ezt 6k is.)

A program elkezdéséhez nagyon elkételezettnek kell lennie sajat maga,
a sajat élete, az egészsége és a jolléte irdnt. Javaslom, hogy tartsa be az 6t 1¢-
pést, hogy biztosan tiszteletben tartsa sajit dontését - és tiszteletben tartsa
sajat magat.

1. Hatdrozza meg és irja le a motivaci6jat (szandékat)! Az elso 1épés,

hogy a motivécidjira tudjon koncentrdlni: pontosan meg kell hata-
roznia, milyen véltozést akar elérni az életében. Legyen olyan részle-
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tes, amennyire csak lehet a kivant eredmény tekintetében: ,Szeretnék
megszabadulni a fejfdjdsaimtdl, hogy élvezhessem a csalidommal
valo egylttlétet”; vagy ,Vékony szeretnék lenni”; vagy ,Energikus
akarok lenni, hogy élvezhessem az életet, a csalidommal vald egyiitt-
létet és a munkdmat”; vagy ,Szeretném igazin jol érezni magam”.
Azok, akik valamilyen akut megbetegedésben szenvednek, kivanhat-
jak egyszertien azt, hogy ,.Szeretnék életben maradni!” Olyasvalaki
szamdra, aki egészséges, a motivacié lehet példdul az, hogy ,.Sze-
retném megeldzni és elkeriilni a betegségeket” Amikor teljesen
letisztdzta magaban a motivéciéjit, irja le. Ez valahogy redlisabbd,
komolyabba teszi a dolgot.

. Dolgozzon ki egy betarthat6 és megfelel 6 tervet! A hatékony és tar-
tos véltozds érdekében Gszintének kell lennie 6nmagéhoz. Komolyan
gondolja 4t, hogy mit kell majd tennie ahhoz, hogy a motivalé cél va-
l6ségga valjon - figyelembe véve azt is, hogy most hol tart éppen, és
megtervezve azokat a lépéseket, amelyeken keresztiil eljuthat a célig.
Ugyeljen r4, hogy a terv redlis legyen. Ha til sokat vallal be tul rovid
idoszakra, akkor kudarcra itéli magit még az eltt, hogy 4tlépné a
startvonalat. Ha tdlsdgosan leegyszerdisiti és dbrandozassa degradélja
az egészet, akkor soha lesz eredményes.

Legyenek hatéridék a tervében, de ne feledje, nem mindig az 7
nyer, aki elséként ér a célba. A megfeleld tempd létfontossigd. Mindez
sokkal inkabb a maratoni futdshoz hasonlit, mintsem a sprinteléshez.
Minden egyes valtoztatast bontson le lépésekre. A programnak
izgalmas folyamatnak kell lennie, nem pedig egy megsemmisité ere-
ji, rovid idore sz616 kihivasnak.

Minél jobban fel van borulva a szervezete egyenstlya, illetve minél
betegebb, anndl tobb oka van arra, hogy megtaldlja a megfelelé mo-
tivaciot, és anndl elkotelezettebbnek kell lennie, hogy helyreéllitsa
az egyensulyt és az egészségét. Ha nagyon messzire kerult az ottho-
nitol, akkor attél még nem fog hazajutni, hogy félatig visszamegy.
Ha szemét van a hdzaban, ami koriil legyek ropkodnek, akkor nem
tud megszabadulni a legyektol agy, hogy csak a szemét felét dobja
ki. Ennek megfelel6en nem fog tudni megsziintetni egy hosszu ide-
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je tartd egészségligyi problémat, ha csupén annyit tervez be, hogy
leszokik a kavérol és az édességekrdl, de tovabbra is eszi a kenyeret
meg a gyiimdlcsdket (bar elérhet némi javulast igy is, de ezt nem
szabad Gsszetéveszteni azzal, amikor tényleg jobban lesz). Hacsak
nem akut betegségtdl szenved, célszerii keriilni a szélsGségeket.
Egy redlis terv lehet példdul az, hogy »A kéovetkez$ hat hénapban
‘mindent megteszek, hogy megszabaduljak a fejfdjdsoktél. Kétha-
vonta az atmenet két lépését fogom megvalositani, amig az dsszes
sziikséges valtoztatast el nem érem ahhoz, hogy a szervezetem visz-
szanyerje az egyenstlyat” Ezutdn kidolgozhatja az On és a helyzete
szempontjdbol legmegfelelébb részleteket, példdul igy: .Elkezdek
friss zoldséglevet fogyasztani, és megprobalok hetente héromszor
lagos ételt enni” vagy ,Egy hétre teljesen elhagyom a hozzdadott
cukrokat, majd a magas cukortartalmd gyiimolcsoket, amig el nem
érem az egyensilyi allapotot.” vagy ,Naponta négy liter megfeleléen
elkészitett vizet fogok inni, és ebbdl egy liternyi z6ld porral kevert
viz lesz”.
Ebben a kényvben ésszerti sorrendben adjuk meg az alapvet6 1épé-
seket. De mindenkinek maganak kell kidolgoznia a sajat médszerét,
és feleldsséget kell véllalnia sajat magdért. Mindenki egyéni, de az is
igaz, hogy a tobbiek szdmadra tobbnyire jol miik6dd program egy jo
alapot jelenthet az On szdmdra is. A sajat hdzat Onnek kell felépite-
nie. Ez egy lehet6ség arra, hogy a sajat igényeihez igazitsa a dolgo-
kat, hogy biztosan kényelmesen érezhesse magdt az otthondban, s
hogy a maximalis eredményeket érhesse el.
Irja le az egész tervet, és tartsa egy jol lathaté helyen!
3. Gyakorolja az 1j szokdsait! Akirmi legyen is a terv, kezdje el csi-
ndlni. Gyakorolja azt, hogy eldszor hetente hdromszor, majd 6tszér,
-végiil pedig hétszer fogyaszt teljesen ligos reggelit. Gyakorolja, hogy
nem eszik nehéz, cukros desszerteket vacsora utdn. Gyakorolja, hogy
elhagyja az alkoholos italok fogyasztésit vacsora el6tt vagy kozben.
Gyakorolja, hogy az étteremben vegetaridnus meniit véilaszt.
A gyakorlas lényege az ismétlés, tehdt barmely dolog ismétlése no-
velni fogja a jartassdgat abban a dologban. Mikdzben gyakorolja
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ezeket az ), egészséges szokdsokat, ki fog alakulni Onben az, hogy
gyakorlottan és dsztondsen helyesen tdpldlja a testét anélkil, hogy
ezt onmegtartdztatasnak érezné. Ahelyett, hogy azon gondolkozna,
hogy mit nem fogyaszthat, dlddsnak érzi majd azt a rengeteg dolgot,
amibdl vélogathat.

4. Ertékelje, ellendrizze és jutalmazza a haladést! Folyamatosan figyel-
je a titneteit. Enyhiilnek? Vagy teljesen meg is szlintek? Konnyebbnek,
tisztabbnak és energikusabbnak érzi magit? Fogyott valamennyit?
Jobban belefér a ruhdiba? Kérdezze meg Onmagitol, hogy betartot-
ta-e a tervet, illetve hogy a kidolgozott terv még mindig megfelels-e
az On szdmdra. Ha problémai vannak a valtoztatdssal, értékelje jra
a céljat. Ha talsagosan kiméletlennek tinik - vagy éppen tul lazdnak
-, akkor médositson rajta (a sajat dllapota altal megengedett hatdrok
kozott), hogy jobban megvalsithaté legyen. Ha megtette azokat a
dolgokat, amiket kittizott, akkor jutalmazza meg magat! Valdjaban
a legjobb jutalom azért, hogy visszaillitja a szervezete egyensulydt, a
tiinetek megsziinése. Ha mds jutalomra is vagyik, tigyeljen arra, hogy
ne étel legyen a jutalom - killonosen pedig ne egészségtelen ételek!
Vegyen magdnak egy 1j nadragot, ami az 4j méretére illik. Szakitson
idot valami olyasmire, amit nagyon szivesen csindl, de csak ritkdn jut
hozza - olvasson ki egy konyvet, vegyen egy habos kadfirdét, hall-
gassa a kedvenc zenéjét. Banjon magaval agy, ahogy mindig is szere-
tett volna. Akasszon ki egy 0j képet a lakdsaban. Vdlasszon olyasmit,
ami javitja az 6nérzetét, ahogy az Gj étrendje a testét.

5. Ha ,kisiklik”, egyszer@ien térjen vissza a helyes utra! A biintudat
vagy a hibaztatds csak id§- és energiapazarlds. Bocsdsson meg maga-
nak, és lépjen tovabb. Erésitse meg a motivacidjat és a céljait!

Ha gy érzi, hogy nagyon nehéz tartania magat a programhoz, széval
tal konnyen és tal gyakran feladja, akkor belefutott abba a ténybe, hogy
az evés — mint sokunk szdmdra - nemcsak egy fizikai, hanem egy érzel-
mi kérdés is. Nagyon sokszor evéssel vezetjiik le a stresszt ahelyett, hogy
megkeresnénk a megolddst arra, hogyan iktathatnank ki az életiinkbél a
stresszt tartdsan. Meg kell érteniink, miért az étellel nyugtatgatjuk ma-
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gunkat, és hogy milyen mas mddon enyhithetnénk a stresszt. Ha agy érzi,
hogy ezt képtelen egyediil végigcsindlni, vagy ha mély érzelmi sérulési
vannak, akkor célszer(i egy j6 tandcsaddhoz fordulnia, aki segit megvild-
gitani az drnyékos terilleteket.

Annak érdekében, hogy ez a program Onnél is miikdjon, valtoztatnia
kell azokon a szokdsokon, amelyek eddig a taplalkozasit és altalaban az éle-
tét jellemezték. De talan a legfontosabb az, hogy taldén még a gondolkodasin
is véltoztatnia kell. Van néhény elterjedt - bar igen veszélyes és Gnrombold
- nézbpont, amely meggétolja az embereket abban, hogy elérjék a program
altal nyujtott egészséget és gyogyuldst. Szeretném ezeket roviden dttekinte-
ni. fgy ha valamelyik ismerdsen cseng az On szdmdra, van esélye rd, hogy
még egyszer dtgondolja a dolgot.

Ez a betegség az egész csalidomban 6rikletes, igy nem tehetek ellene
semmit. Ez a hozzadllas, mint ahogyan Michelle-nél (1asd a kovetkez6 kere-
tes rdst), lehetetlenné teszi, hogy felel6sséget véllaljon a sajit szervezetéért
és egészségéért, és igy azt is lehetetlenné teszi, hogy barmit is tegyen a be-
tegség lekiizdése, megsziintetése és megel6zése terén. Valdban lehetnek bi-
zonyos drokletes hidnyossagok vagy hajlamok, de az ember mindig nagyon
sokat tehet azért, hogy elkeriilje a sorsot. Az els6 lépés az, hogy véltoztatunk
ezen alemond6 hozzddlldson. A gének sohasem hatdroznak meg mindent (és
rdadasul gyakran még abban sem lehet biztos, hogy On tényleg rendelkezik
ilyen génekkel). Még ha valéban hordoz is betegséget okozé géneket, mindig
tehet valamit az dllapot enyhitése, lelassitisa vagy megfékezése érdekében.

Az orvosaim azt mondjak, hogy mar megtettek mindent. Michelle-
nek ezen is tal kellett 1épnie (1asd a keretes irdst). Ré kellett jonnie, hogy
nem szamit, mennyire kedvesek és j6 szdndékaak is az orvosai, mert ha
még mindig nem szlintek meg a tiinetek, akkor mégsem tettek meg min-
dent. De a leglényegesebb dolog itt az, hogy végs6 soron mindenki maga
felelds a sajdt egészségéért és a szervezetéért, nem pedig az orvos. On az,
aki a legjobban meg tudja itélni, hogy mi miikddik és mi nem, és mirdl
érzi agy, hogy helyes lenne kiprobélni, és mirél érzi tigy, hogy nem.
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16 kezelést irt eld (amit6l csak rosszabbul lettem), és felfedezett egy“ j
: Candlda fertézést a kormeim: korul amire Dxﬂucan»t frefel & o
Egy allergolégus azt mondta, hogy antites iAnyos vagyok,_ he~
futalt egy misik orvoshoz, aki még t6bb Diflucan-t adott. Ez nem sokat -
. segltett, de elkezdtem aggddni amiatt, hogy tonkremegy a méjam..
| Taldltam egy orvost, aki mindenfajta Uj gyégyszert kiprobalta- -
v tott velem, de eredménytelenul ‘Majd sebészeti beavatkozdst javasolt,
" hogy eltavolitsik a vastagbelem egy részét. Ez micsoda katasztrofd-
_ hoz vezetett! A mitét olyan sok szovédménnyel fertiﬁzéssel és anti- -
 biotikumos kezeléssel jart, hogy az eredetileg négy naposra tervezett
 kérhdzi tart6zkod4sombél tizenhét nap lett. Taldn nem is kell monda-
~_nom, hogy amint h aiaengedtek a kérhézbél és ﬁjra elkezdtem enni A
. az bsszes tilnetemn visszatért,
. Ismét ott tartottam, hogy szmleltem, hogy mlnden rendben 3
van, mikozben az alkalmanként beszedett amfetaminok segitségé-
- vel tudtam csak talélni valahogy De tudtam, hogy ez nagyonnincs
_ rendben. Nem normélxs az, hogy az ember minden' nap gyégysze--
- “reket szed, és‘az sem normdlis, hogy mindig ugy érzi, mintha rot- .
‘hadna belulr(’il akir szedi a gyogyszereket, akirnem). Két uj tinet
. Ildsom tompult, €5 az egyik szememre megva-
bbi egyetlen é)szaka alatt kove:tkezett be tmutﬁn me-

Az e1s6 megoldésokat egy kqnyvben olvastam, amelyet egy e
- form élelmiszerboltban vésiroltam. Elkezdtem uténajérni a dolgok-
- nak, de amikor otvoshoz fordultam, hogy segitsen ebben, ujra meg
u]ra azt kaptam, hogy mindez csupdn siiletlenség. o
-+ Azutén az unokatestyérem mesélt nekem Dr. Young—rél Amxkor "
hallottam a pH Csoda programrol, tgy éreztem, hogy Dr. Young 6-
. lam és a problémdimrol beszél. Végre tudtam, hogy nem csak az én
. képzelgéselmrdl van 26 - val6ban van megoldds. Annak is orultem,%;
 hogy lttam, nem vagyok egyedil. Elképzelni. sei tﬁdjé micsoda'fff‘
' megkonnyebbiilést jelentett szdmomra az a nap,
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f ~ Egy hétel az utén, hogy elkezdtem a programot, az energxaszm- £
- tem megnit. Az emésztérendszeri panaszaim enyhilltek. A legna- *
. gyobb valtozds az ,agyamon il6 kod” elttinése volt, Eber lettem, és
'* a koncentralé képessegem 100 szézalékkal megndtt. (Képes voltam +

arra, hogy leiiljek és megirjam ezta beszdmoldt!) Gyulladésban lévs,
- véreres szemeim teljesen kitisztultak. A borom, a hajam ésakormeim

egészsegesen ragyegéak lettek. Nem emlékszem olyan id6szakra az ﬁ
€letemben, amikor annyira. j61 éreztem magam, mint most Készen
I allok arra, hogy ezaz érzés hosszan kxtartson '

El6bb vagy utébb ngyis meghalok, ha eljon az ideje, igy most sze-
retném élvezni az életet, és azt enni, amit csak akarok. Figgetlenil at-
t6], hogy abban hisz-e, hogy napjai egy fels¢bb akarat szerint meg vannak
szamlalva, Onnek hatalmaban 4!l dénteni a fel8l, hogy az On szdmara ki-
szabott id6t szenvedéssel tolti - figyelmen kiviil hagyva és kihaszndlva a
szervezetét —, vagy €lete minden pillanatat kivalé egészségnek orvendve
élvezi. A haldl talan nem olyasmi, amit6l félni kell, de az azt megel6z6
nyomorasagos élet igenis olyan.

En imadkozom az egészségért. Isten meggyégyit engem. Nem vitat-
hat6, hogy a hit és az ima gy6gyit6 hatésu, és én valoban hiszek a csoddkban.
De a gydgyuldst kérni, mikozben minden lehet§ médon visszautasitjuk az
egylittmtikédést abban, hogy meggy6gyitsuk magunkat, az én nézetem sze-
rint eredménytelen prébalkozds az egészség elérésére. Emellett egészséget
kérni, mikzben szdndékosan elGsegitjilk a megbetegedési folyamatot, olyan,
mintha azt mondanank: ,,Segits rajtam akkor is, ha én nem segitek magamon”

A viltoztatds értéke az eredményekben rejlik. Ebben az esetben a béke
és a harmoénia lesz az Oné, amely a mindennapi élet részévé valt program al-
tal el6irt valtoztatasokbol ered. Azért jutott el iddig, mert a legjobbat akarja
maga és a szerettei szdmdra, és ezeket a 1épéseket kovetve egészséges és erSs
lesz, képes lesz élvezni a vilag altal kinalt lehetGségeket. Ha ez nem motiva-
16, akkor nem tudom, hogy mi az.
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10. fejezet

Etrend-kiegészit6k

Még ha az étrendje teljesen idedlis lenne, akkor is javasolnank Onnek bizo-
nyos étrend-kiegészitSket. A mai ételek taplalkozisi szempontbdl csupan
drnyékai a régi élelmiszereknek, illetve annak, aminek lenniiik kellene. A
novényeket teljesen kimeriilt talajban, mttragyéval jol megszérva termesz-
tik, és mar akkor novényvédé szerekkel permetezik, amikor még alig egy
centisek. 1d6 elott betakaritjak Gket, majd hosszd ideig szallitjak, kamionok-
ban és raktirak polcain dllnak, mikézben minden malé perccel csokken a
tapanyagtartalmuk. S mire a konyhdnkba keriilnek, ez a tdroldsmar talsago-
san is hosszu ideje tart. Természetesen vannak kivételek, de az dltaldnos kép
meglehetdsen lehangol6.

Réaddsul, még ha tokéletes ételekbd] dsszedllitott tokéletes étrenden
élne is, a szervezetét olyan tdmadasok érik a kornyezetébél, amelyeknek mi-
nimum az ellensilyozasdhoz maér szitkségesek az étrend-kiegészitGk. Egy
atlagember naponta 6tszdz killonféle vegyi anyaggal érintkezik. (Es itt nem
csak azokrol beszéliink, amelyeket tudatosan visziink be a szervezetiinkbe a
rossz mingségt ételekkel.)

Igy ebben a fejezetben részletesen ismertetem mindazokat az étrend-
kiegészitdket, amelyek napi fogyasztasit javaslom mindenkinek, valamint
azokat a készitményeket is bemutatom, amelyek bizonyos meghatarozott
tinetek kezelésére szolglnak. Latni fogja, hogy a Tisztitokidra fejezetben
targyalt étrend-kiegészitdkrdl itt is sz6 lesz, csak részletesebben és tovabbi
javaslatokkal kiegészitve.

KEZDJUK A MEGFELELO TERMEKEKKEL
Nagyon sok jé termék kaphatd, de ennek ellenére nagyon alaposan meg kell

fontolnia, hogy melyiket kezdi el szedni. Eleve zirjon ki minden olyan ter-
méket, amiben mesterséges édesit6szerek vannak. Ugyeljen r4, hogy olyan
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készitményt vegyen, amiben nincs alkohol és cukor - mert ezeket nagyon
sok cég haszndlja tartdsitoszerként. Bizonyos étrend-kiegészitok élesztd-
vagy egyéb gombakkal, illetve azok spérdival szennyezettek, igy a legjobb
esetben is vannak nemkivanatos hatdsaik, legrosszabb esetben pedig egye-
nesen karosak. Ne fogyasszon olyan készitményeket, amikben alga vagy
gomba van. A cégnél, ahol vasérol, ellendrizze le, hogy odafigyelnek-e erre
a kérdésre, és hogy milyen Gvintézkedéseket tesznek. A magam részérél
én biztosan nem vésdrolnék attél a cégtdl, amelyik nem ellendrzi ezeket a
dolgokat valahogyan. Néhany megbizhatd, kivalé min8ségii termékesalad:
Source Naturals, Soloray, InnerLight és Nature’s Way.

ADAGOLAS

Az étrend-kiegészitok adagolasard! mindig tajékozédhat a csomaggal egyiitt
kapott hasznalati utasitdsbol. Itt én a sajat dtmutatdsaimat osztom meg On-
nel. Kapszulas étrend-kiegészit6kb6l naponta legaldbb 3-szor 1-2 kapszulat
vegyen be. (Akdr napi maximum 3000 mg is lehet ez Osszetevonként. Tu-
dom, hogy a legt6bb ilyen hatéanyagot valamilyen kombindciéban druljdk,
igy nem kell minden hatdanyagbdl elérni ezt a maximalis mennyiséget, és
ezt nem is célszerd kiprébalni) A folyadékokbdl (a pH csepp kivételével)
naponta hdromszor 3-5 cseppet kell a nyelv ald cseppenteni. Sulyos betegség
esetén az adagok mindkét forméban akdr napi 6-9 alkalomra is felemelhe-
t6k (az alkalmanként egyszerre hasznalt adagokat viltozatlanul megtartva).
Ha az adagoldsra vonatkozo eléirdsok ettdl eltéroek, akkor ezt kiilon jelzem
a leirdsban.

Az étrend-kiegészitGk piacin a kapszuldk standard mérete olyan, hogy
hatéanyagonként 500 mg, vagy keverékek esetében (amelyek kozil néme-
lyik semleges hatdst) dsszesen 500 mg fér beléjik. A kolloid készitmények
eléirt hatéanyag-tartalma 5-10 milliomodrész (ppm).

Nem akarok nagyon belemenni a részletekbe azzal kapcsolatban, hogy
ilyen kapszulds és folyadékos adagolds esetén az egyes 6sszetev6kbél ponto-
san mennyi jut be a szervezetébe. Az dltalam javasolt hatéanyagok tobbsége
mis anyagokkal keverve kaphaté — amigy mindenképpen célszer(i kombi-
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nélt készitményeket szedni, hogy ne kelljen mindennap elképeszté meny-
nyiségii kapszuldt bevenni. A kombindcidkban (legalabbis a jé cégek termé-
keiben) az Gsszetevok kiegészitik egymast: tehdt ha az egyik hatéanyagbol
csak 25 mg van 50 mg helyett, akkor feltehetéleg egy mdsik hasonlé hatdsa
anyagb¢l 25 mg-mal t6bb van. Létezik egy altaldnos vélekedés arra vonat-
kozéan, hogy az egyes hatéanyagokbdl mennyi a hatékony mennyiség, és
minden gyarté nagyjibol ugyanazokat a mennyiségeket haszndlja. Ha vé-
gignézi a reform élelmiszerboltok polcain 1évS készitményeket egy adott
termékfajtabol, akkor litni fogja, hogy létezik egy koralbelilli megallapodas
arrél, hogy mennyit kell szedni az adott termékfajtabol. Ha valahol eltéré
instrukcidkat kell betartani, ott ezt fel fogom tiintetni a lefrdsban.

Ne feledje, hogy az itt feltiintetett adagok csak dltaldnos ajanlasok, és egy
70 kg-os emberre vonatkoznak. Minden szervezet miikodése eltéré kémiai
szempontbdl, igy az On szdmdra a testsulyatol, az alkatdtol, az egészségugyi
problémaitdl és az érzékenységétdl fiiggben kisebb vagy nagyobb adagok
lehetnek szitkségesek. Ha On konnyebb, vagy ha érzékenyebb az étrend-
kiegészitékre, akkor mindig maradjon meg az dltalam megadott tartomany
als6 hatardn. Ha nehezebb, vagy ha nem tapasztalja a virt eredményeket,
akkor novelje a dézist a megadott tartomany fels6 hatdrara. Meglatja majd,
hogy mi a legjobb az On szdmara. Figyeljen a testére!

Mas étrend-kiegészité programokhoz hasonléan kérje ki az orvosa ta-
ndcsat, mieldtt barmibe is belekezdene.

KOLLOIDOK

Az dltalam javasolt hatéanyagok nagy része kolloid vagy folyadék forma-
jaban érheté el, tehdt majdhogynem homeopitids készitmény. A kolloidok
barmely anyag esetében a legkisebb méreti bioldgiai format jelentik, s elég
picik ahhoz, hogy keresztiiljussanak a sejtek membranjain. Ebben a forma-
ban a tdpanyagok atugorjak az emésztési folyamatot, konnyen felszivod-
nak, és azonnal a szervezete rendelkezésére dllnak. Nincs sziikség energidra
ahhoz, hogy a szervezete haszndlhat6 formdba alakitsa ket, mint mds ét-
rend-kiegészitok esetén. Ez killonodsen fontos, ha On beteg, mivel az tala-

169



A PH CSODA

kitds tovdbb gyengitené az emésztést, fokoznd az alultdplaltsig kockézatat
- mindezt pedig épp egy olyan id6szakban, amikor a leginkdbb szitksége
lenne a tdpanyagokra.

A folyadékok nem feltétlenil a legjobbak a tobbi formdhoz képest, de
majdnem mindig jol bevélnak. Ha folyadékokat és kapszuldkat is szed, ezzel
nagyon jot tesz a szervezetének.

A kolloid étrend-kiegészitok barmikor bevehetdk az étkezések kozott, a
nap soran egyenletesen elosztva. A kolloidokat a nyelv ald kell cseppenteni,
hogy gyorsan felszivddjanak, és bekerilljenek a vérkeringésbe. Tehdt nem
azonnal lenyelni 6ket! Igy az ilyen folyékony étrend-kiegészitdket egymas
utdn is beveheti, 15 masodperces sziinetekkel. Vagy mindet beleteheti né-
hany deci tiszta vizbe, és lassan is fogyaszthatja a ,.kolloid koktélt”. Akdrme-
lyik médot is valasztja, naponta hdromszor 3-5 cseppet kell elfogyasztania.
Ne feledje, hogy a gyakoribb kisebb adagok jobbak, mint a ritkibb nagyobb
adagok. Azaz naponta 6tszor 3 csepp jobb, mint naponta hdromszor 5

csepp.

AZ ETREND-KIEGESZITOK HASZNALATA

Amikor étrend-kiegészitét vésarol, nem biztos, hogy meg fogja kapni pon-
tosan azokat a kombindcikat, amiket itt lefrok. Altaléban fontossagi sor-
rendben soroltam fel az dsszetevdket, igy — bar nagyon hiszek a kombi-
naciok erejében - mdr az elsé néhdny osszetevd keverékével is elérhetd az
eredmények nagyobb része.

Ebben a fejezetben késGbb sz6 lesz még az egyes tiinetek és dllapotok
megsziintetésére alkalmas étrend-kiegészitokrél is. Azokkal az alapdolgok-
kal szeretném azonban kezdeni, amelyek napi alapon torténd fogyasztisa
mindenki szdmara kedvez§ lehet. Ide sorolom példaul a vitaminokat, de kii-
l6ndsen az dsvényi anyagokat. A tdpanyaghidny 6nmagéban is problémakat
okozhat, de mindennek tetejébe még a mycotoxinok mérgezé hatdsat is fel-
erdsiti (ezzel pedig bezdrul az 6rdogi kor, hiszen a mycotoxinok zavarjak a
tapanyagok felszivdddsat, és ez hidnydllapotokat okoz). Az dsvanyi anyagok
kiilonosen fontosak, mert nélkiilitk a vitaminok és az enzimek nem tudjék
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kifejteni hatdsukat. Rdaddsul az dsvanyi anyagok azok, amik ma mér hid-
nyoznak a talajbdl, és igy az ételbél is. A testmozgds hatdsidra kimosédnak
a szervezetbdl. Tovibbd, a konyvben ismertetett céljaink elérése érdekében
a méregtelenitéshez (azaz a Tisztitékardahoz vagy a lugosito étrendre valé
attéréshez) is még plusz asvanyi anyagokra van szitkség.

Ha mindaz, ami fel van sorolva az aldbbiakban, mdr tdl soknak tiinik, ne
feledje, hogy nagyon nagy javulds érhet6 el pusztan azzal, ha a zéldpor kon-
centratumot fogyasztja pH cseppekkel (példaul SuperGreens és Prime pH),
az dtalakitott étrend mellett. A kovetkezd alapveté dolog egy multivitamin-,
illetve egy osszetett dsvanyianyag-készitmény. Ezeken tulmenden az alabbi-
akban azért ismertetjiik a tobbi készitmény jotékony hatdsait is, hogy (orvo-
sdval egyuttmiikodve) ki tudja valasztani, mi a legjobb az On szdmdra. Ezek
az étrend-kiegészitdk valdban kiegészit6i a folyamatban 1évé étrendi valto-
zasoknak, tdmogatjik Ont a valtoztatasok végrehajtasa sordn, illetve védik,
amikor nem megfelelden étkezik. Felbecsiilhetetlen értékiiek, ha kilonboz6
tiinetekt8] szenved. De Onnek kell meghatdroznia, hogy az On szdméra mi
az, ami a legjobban bevilik — beleértve azt is, hogy hdnyféle étrend-kiegészi-
t6t tud gond nélkiil szedni.

A SZTAROK

Ezeket mindenkinek, minden nap ajanlatos szedni:

A kiér-dioxid (CIO,) vagy a hidrogén-peroxid (H,0,) biztonsigos,
stabil anyagok, amelyekbél a szervezetben oxigén szabadul fel, és amelyek
kelatkotésbe viszik az idegen anyagokat. Ne feledje, hogy a kiros mikro-
organizmusok anaerob természetiiek, igy az oxigén jelenlétét nem élik tul.
Az ezekbdl az anyagokbdl felszabadul6 oxigén eltdvolitja az élesztd- és egyéb
gombdkat, és gitolja a mycotoxinokat.

Haszndlhat kozonséges hidrogén-peroxidot, vagy kereshet koncentralt
natrium-klorit (NaClO,) oldatot is (mint amilyen a Prime pH csepp), ami
a klér-dioxid eldanyaga. A klorit meg tudja névelni az oxidativ enzimek
hatékonysagit is, amelyek segitik az immunrendszer makrofég nevi sejtjeit.
Ez ut6bbiak sz6 szerint felfaljak a kérosan elvéltozott mikroorganizmuso-
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kat és anyagokat, szoval az még egy kitlon bonusz, hogy a klorit erdsiti az
immunrendszert is.

A Stanford Egyetem Orvostudomdnyi Kardn elvégzett vizsgdlatok
igazoltdk, hogy a klér-dioxid nagyon hatékony a Candida albicans ellen.
Tovabbi kutatdsok eredményei pedig arra engednek kovetkeztetni, hogy a
ClO, kedvez6 hatdssal lehet a legkiilonfélébb egészségiigyi problémdkra. A
megfigyelt jotékony hatésok széles kore jelzi, hogy a ClO, a sejtek szintjén
hat, nemkivénatos mellékhatasok nélkil.

Ezek a cseppek segitik a szervezetét abban, hogy ligos maradjon, sem-
legesitik a savakat, és kiegyenstlyozzak a pH-t. Kétszdzalékos oldatot kell
haszndlnia - egyébként majdnem minden termék ilyen koncentricidja. 16
cseppet tegyen egy liter tiszta vizbe, és ilyenbdl igyon meg négyet naponta
(kisebb adagok esetén 4-6 cseppet tegyen 2,5-3,5 dl vizbe). Kovesse a cim-
kén megadott utasitdsokat.

Zoldpor koncentratum (pl. SuperGreens). Idedlis esetben a napon-
ta elfogyasztott 3 vagy 4 liternyi - pH cseppekkel elkevert - tiszta vizbe
célszert belekeverni egy-egy tedskandlnyi - zoldfélékbdl és fivekbol ké-
sziilt -~ zoldpor koncentratumot. Ilyen étrend-kiegészitét nagyon sok cég
gyart, és sokféle zoldpor koncentratum van forgalomban. Lehetséges, hogy
konnyebb csak egy dsszetevbal all6 z6ld porokat talalni (amikben példaul
vagy csak buzafti, vagy csak lucerna van), viszont célszerti olyan - kiilon-
boz6 fiivekbot és zoldfélékbol késziilt - keveréket keresni, amelyik kénnyen
felszividik és gyorsan lugosit, illetve olyan kombindcidkat, amelyek termé-
szetes rostokban gazdagok, tovabbd megkotik és eltévolitjak a szervezetbol
a méreganyagokat. Kulcsfontossiga osszetevok a (bio) buzaft, arpafd és
kamutfii. De még jobb, ha ezek olyan zoldfélékkel vannak keverve, mint a
brokkoli, a leveles kel és a spen6t. Nem annyira az a fontos, hogy pontosan
mely zoldfélék vannak benne, mint inkdbb az, hogy sokféle legyen. Kivald
vélasztas az olyan készitmény, amely ir moszatot (lagosité sékban gazdag
novény) is tartalmaz, ami megkéti a mycotoxinokat, és kitiriti azokat a szer-
vezetbl. A csirdztatott dsszetevik ugyancsak jok, mivel a novény tipanyag-
tartalma a csirazds alatt a legmagasabb.

A zéldporok tdpanyagokban gazdagok (konnyen emészthetd fehérjek-
bol is sokat tartalmaznak), és kiméletesen segitenek abban, hogy a vére és
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a szovetei savas kémhatasardl lagosra édlljanak 4at, elérve a természetes és
idealis pH-egyensulyt.

Asvanyianyag-keverék - sokféle osszetevibdl, sejtsokkal kombindlva.
Olyat keressen, amiben sokféle dsvanyi anyag ¢és nyomelem van, plusz a ti-
zenkét sejtso. Hozza kell jutnia a ,makroelemekhez’, igy a kalciumhoz, a
magnéziumhoz, a mangdnhoz, a cinkhez és a vashoz, valamint az 6sszes
nyomelemhez (ez koriilbelil nyolcvanhét elemet jelent). Minél tobb fajta
asvanyi anyaghoz jut hozzd, anndl jobb, de még ha nem is szedi mind a
nyolcvanvalahanyat, akkor is Gigyeljen rd, hogy foszfor, kdlium, cink, szelén,
réz, krém és jod mindenképpen legyen benne. Minden sejtsébdl 1-1 mg-ot
kell bevennie. (A sejtsok, vagy mds néven szoveti s6k az sszes sejt alapjat
képezd asvanyi anyagok, amik nélkill a sejtek elpusztulndnak.) A sejtsék a
kovetkezdk: kdlium-szulfat, magnézium-foszfat, natrium-klorid, nétrium-
foszfat, nitrium-szulfat, kalcium-foszfat, kalcium-szulfit, kalcium-fluorid,
vas(1ID-foszfat, kdlium-klorid, kalium-foszfit és szilicium-dioxid. Az On
altal kivdlasztandé asvényianyag-keveréknek kapszuldnként 500 mg hat6-
anyagot kell tartalmaznia - és ez a legtobb ilyenfajta készitmény esetében
igy is van.

Sokféle dsszetevibol dllé multivitamin-készitmény sejtsékkal. Ismét
csak olyan készitményeket keressen, amikben sokféle vitamin van, idedlis
esetben sejtsdkkal (lasd fentebb) kombinalva. A készitménynek legalabb a
kovetkezd vitaminokat kell tartalmaznia: A-vitamin, tiamin (B1-vitamin),
riboflavin (B2-vitamin), niacin (B3-vitamin), kolin (B4-vitamin), kdlcium-
pantotendt (B5-vitamin), piridoxin-hidroklorid (B6-vitamin), biotin (B7-
vitamin), inozitol FCC (B8-vitamin), folsav (B9-vitamin), cianokobalamin
(B12-vitamin), C-vitamin, E-vitamin és PABA.

Mivel a B-vitaminok rendkiviil fontosak, esetleg szedhet még pluszban
valamilyen folyékony B-komplex készitményt. A B-vitaminok a sejtkép-
z6déshez és a sejtek hossza élettartamadnak biztositaséhoz szitkségesek, és
az enzimek képzddéséhez is elengedhetetlenek. Szedhet 500 mg-os kapszu-
lit, amiben minden B-vitamin benne van (szokdsos adagja naponta 3-szor
1-2 kapszula), vagy fogyaszthatja folyadékként: kolloid vagy hagyomanyos
formaban. Barmelyik fajta folyadékot sikerill is beszereznie, az adagolds
ugyanaz: naponta 3-szor 3-5 csepp. Kovetheti a csomagoldson feltiintetett
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utasitasokat, kulonosen a nem kolloid folyadékok esetén, mert az utasitdsok
gydrténként némileg eltéréek lehetnek.

Esszencialis zsirsavak (EFA). A halakban ¢és magvakbél nyert olajok-
ban taldlhat6ak, és omega-3-, illetve omega-6-zsirsavakat tartalmaznak. A
zsirsavak az emberi sejtek részét képezik. Killondsen nagy mennyiségben
vannak jelen az agysejtekben, az idegsejtek csatlakozdsi pontjaindl (szi-
napszisok), a szem érzékelé sejtjeiben, a mellékvesékben és a nemi miri-
gyekben. Ha sok egészséges olajat fogyaszt, és egyébként sincsenek panaszai,
akkor nem feltétleniil kell ezeket kiilon szednie, de az esszencidlis zsirsavak
annyira fontosak, hogy mindig gondoskodnia kell arrél, hogy akdrhogyan
is, de sokat fogyasszon bel6liik.

Nézziik el6szOraz omega-3-zsirsavakat. Az omega-3-eikozapentaénsav (EPA)
és az omega-3-dokozahexaénsav (DHA) mycotoxin-ellenes hatdst, és csokkenti a
kijavitd fehérjék (amely fehérjék a vérben a mycotoxinok jelenlétét jelzik) szintjét
az artéridkban. A kijavitd fehérjék szerepet jatszanak az érelmeszesedés kialaku-
lasdban is, igy szintjiik csokkentése kétszeresen is kedvezd hatdsu.

De az omega-3-zsirsavak még ennél is sokkal tébbet tesznek a sziv vé-
delmében: segitenek a telitett zsirok eloszlatasdban, igy nem alakulnak ki
elektromos toltést hordozé zsircseppek a vérben. Megakaddlyozzik, hogy
a vérlemezkék tulsagosan tapadosak legyenek, igy kisebb lesz az esélye a
vérrogok képzddésének, amelyek szivrohamot vagy széliitést okozhatnak.
Akar 65 szazalékkal is csokkenthetik a trigliceridek szintjét. Csokkentik a
koleszterin és a kis stirtiségti lipoproteinek (LDL) szintjét. Felére csokken-
tik a nagyon kis stirdiségii lipoproteinek (VLDL) koncentrci6jit. A magas
trigliceridszint, illetve killonosen az emelkedett LDL és VLDL szint sziv- és
érrendszeri betegségekhez vezet: magas vérnyomdshoz, érelmeszesedéshez,
sziv- és veseelégtelenséghez, széliitéshez és szivrohamhoz. Emellett szerve-
zetiink az EPA-bdl 4llitja el a PG3-prosztaglandinokat. A PG3 segit meg-
elézni a szélitést és a szivrohamot, csdkkenti a vérnyomdst (azéltal, hogy
blokkolja a hasban taldlhaté vérnyomdsnéveld PG2-t), és megakadélyozza
a kéros vérrogképzOdést a tiildGkben és az erekben.

Ha mindez még nem volna elég, dllatokon végzett kisérletek eredmé-
nyei szerint az EPA és a DHA gitolja a daganatok novekedését és az attétek
kialakuldsat.

174



Etrend-kiegészit6k

Az EPA és a DHA hidegvizi halakban és egyéb északi-tengeri dllatokban
fordul eld. Az omega-3-zsirsavak leggazdagabb forrasai a pisztring, a la-
zac, a makréla, a szardinia, a tonhal és az angolna. Azok szamadra, akik nem
akarnak dllati eredetd ételt enni, hasznos lehet tudni, hogy az EPA ésa DHA
eldanyaga, a szintén omega-3-zsirsav alfa-linolsav (ALA) kilonféle nové-
nyekben is megtalalhat6: példédul a lenmagbdl, a kendermagbdl, a diébél és
a sz0jabdl sajtolt olajokban. A szervezetnek ezt a zsirsavat tobb 1épésben kell
atalakitania, hogy esszencidlis zsirsav j6jjon létre, igy legyengiilt szervezet
esetén célszerbb a mdr kész (dllati) omega-3-zsirsavakat fogyasztani.

Ugyeljen arra, hogy a megfeleld eredmények elérése érdekében mindig
friss esszencidlis zsirsavakat fogyasszon. (Ha kinyit egy kapszulit, az nem
lehet ,,halszagn”)

Az omega-6-zsirsavak a bordgd, a ligetszépe, a napraforgd és
teketeribizli magvaibol nyert olajokban, valamint a halolajban fordulnak
el6. Legf6bb képviseldjilk a gamma-linolénsav (GLA). A bordgémag olaja
akdr 24 szazalék GLA-t is tartalmazhat, a ligetszépe olaj ennek koriilbe-
lil a felét. A bordgé 34 szazalékban tartalmaz egy midsik fajta omega-6-
zsirsavat, linolsavat is. A séfranyos szeklice (kerti pérsifrany) 79 szdzalék,
a napraforg6 69 szdzalék, a mandula 26 szdzalék, a tokmag 42 szdzalék, a
repce pedig 28 szdzalék linolsavat tartalmaz. A kendermagolaj haromrész-
nyi omega-3-zsirsavat és egyrésznyi omega-6-zsirsavat tartalmaz - hason-
16an a halolajhoz.

Az omega-3- és omega-6-zsirsavaknak nagyon sok jétékony egészség-

tigyi hatdsa ismert.

+ Csokkenthetik a vérnyomdst, a vér koleszterinszintjét, valamint a
széliités és a szivroham kockdzatat.

« Normalizalhatjak a zsiranyagcserét cukorbetegség esetén, és csok-
kenthetik a cukorbetegek 4ltal igényelt inzulin adagjit.

+ Megeldzhetik az alkoholizmus dltal okozott méjkdrosoddst, csok-
kenthetik az elvonasi tiineteket az alkoholrél valé leszokas sordn,
illetve enyhithetik a masnapossag tiineteit.

+ Eldsegithetik egy olyan prosztaglandin termelédését, amely hatédsos
bizonyos skizofrénids eseteknél.
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+ Elésegithetik a fogyast azdltal, hogy felgyorsitjik az anyagcserét és a
zsirégetést.

» Enyhithetik a menstrudcié el6tti mellfdjdst és a premenstrudlis
szindréma tiineteit. A bordgéolaj — vitaminokkal és dsvanyi anya-
gokkal kombindlva - a betegek kozel 90 szazalékdnal hozott javu-
last.

o Megel6zhetik a konny- és nydlmirigyek kiszdraddsat és elsorvaddsat
(Sjorgen-szindroma).

« Allatkisérletek alapjan megelézhetik az {ziileti gyulladast.

« Javithatjdk a haj, a kormok és a bor allapotat.

« Jotékony hatdstiak lehetnek bizonyos tipust ekcémdk esetén.

o Lelassithatjak vagy megallithatjak a szklerézis multiplex folyama-
tat - kiilonosen, ha nem sokkal az els6 diagnozis utdn mdris szedni
kezdik Gket. (A halolajokat azonos hatékonysaggal hasznaljak.)

+ Segithetnek a IT-es tipust cukorbetegség okozta idegsorvadas (dia-
béteszes neuropitia) kezelésében abban az esetben, ha ugyanakkor
kiiktatjik az étrendbél a cukrot és a telitett zsirokat is.

» Szovettenyészetekben elpusztitjik a rakos sejteket (penészgombik-
kal és mycotoxinokkal fertdzott sejteket) anélkil, hogy az egészsé-
ges sejteket kdrositandk.

TOVABBI KOZREMUKODOK

Ha készen all arra, hogy kibdvitse az étrend-kiegészitGk skalajat, amiket
haszndlni szeretne, a kovetkez6 teendéje az, hogy sorra vegye azokat a ké-
szitményeket, amiket egy Tisztitokura alkalmaval hasznalhat. Ezek képezik
az étrend-kiegészité program alapjat.

Gomba- és parazitaellenes noni gyiimélcskoncentratum. Ugy fejti ki a
hatasat, hogy enzimeket aktival, és lehetévé teszi, hogy a szervezet regene-
ralja a sejtjeit, tovdbba tisztitja a vért és a szoveteket. Emellett enzimatikus
hatdsanak koszonhet6en eldsegiti az emésztést és a tipanyagok felszivoda-
sat, illetve segit a sejteknek a fehérjék fethasznaldsaban. A noni szabélyoz-
za a sejtekben 1évé fehérjék egészséges mikodését, mikozben a szervezet
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felhasznalja ezeket szdmos fontos anyag cl6allitdsahoz. A noni gyiimol-
csot Polinézidban mar nagyon régdta hasznaljak a legkiilonfclébb tiinetek
megsziintetésére: példaul emésztési problémak, bélparazitak, borbetegsé-
gek, allergidk, izileti gyulladés és cukorbetegség kezelésére. Hatdanyaga, a
xeronin, megtaldlhaté a papaydban is, és ha csupan nyomokban mutathat6
ki, mar akkor is van élettani hatdsa. Nagyon kis mennyiségben gyakorlatilag
minden egészséges novényi és dllati sejtben jelen van. A noni gyiimélcs je-
lentds koncentraciéban tartalmazza a xeronin el6éanyagat, a proxeronint is.

Vilasszon kolloid formdju étrend-kiegészitot! Ne aggddjon, mert a noni
egy nagyon keseril - alacsony cukortartalmi - gyiiméles. De éppen emiatt
nagyon sok noni étrend-kiegészit teli van cukorral vagy mesterséges édesi-
tdszerrel, ezért iigyeljen arra, hogy ne ilyet vdlasszon. Keriilje a pasztérozott
noni-készitményeket is. Valdszintleg taldl por alakd, kapszuldzott készit-
ményt. De lehetséges, hogy kolloid formdban is sikeriil beszereznie.

Az eziistkolloid timogatja a szervezet sajat védekez§ rendszerét, és na-
gyon hatékony, természetes lagositd anyag. Elésegiti az 4j szoveteket képz6
sejtek szervez$dését. Keressen egy kolloid készitményt!

Klorofill. A z5ldfélék levében 1évé egyik legkivalébb hatdanyag a klo-
rofill. A zoldpor koncentrdtum (pl. a SuperGreens) nagyon jo klorofill-for-
rds, de beszerezhetSk folyékony klorofill kivonatok is, amelyeket fogyaszthat
kiilon, vagy zoldséglébe keverve, igy fokozva annak hatdsat. (Arra viszont
tgyeljen, hogy ne helyettesitse ezzel a z6ldséglé fogyasztasat.) Ha nincs hoz-
zaszokva a z6ldséglé {zéhez, akkor egy menta iz( folyékony klorofill kivo-
nattal egy kicsit feljavithatja. (Kerilje a hozzdadott cukrot tartalmazé készit-
ményeket - killonosen a mentaizesitésti termékekbe raknak eldszeretettel
cukrot is.) A klorofill dltaldban folyékony formaban keriil forgalomba:

1 tedskanallal tegyen bel6le 2,5 dl tiszta vizbe.

Rodium ¢s iridium. Ezek is kolloid formaban forgalmazott dsvanyi
anyagok, amelyek taplaljdk a mycotoxinok miatt kdrosodott sejteket, és ez-
altal lehet$vé teszik, hogy azok regenerdlédjanak, és tjra kommunikdcidba
keriiljenek a tobbi sejttel.

A DNS vezetéképessége tizezerszeresen megnd, amikor rédium atomot
adnak a szl mindkét végehez. Ez természetesen egy laboratoriumi kisérlet,
és.azt nem dllapitottak meg, hogy a szervezetben ugyanez lezajlik-e. Azt
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azonban igazolja ez a kisérlet, hogy a fém szupravezet6 képessége (szupra-
vezet6 képesség = az dram szabadon dramolhat, ellenallds nélkil) bioldgiai
szinten is aktiv lehet. Az amerikai haditengerészet kutatdsai azt igazoltdk,
hogy az €18 szovetek sejtjei szupravezetd médjira kommunikélnak egymas-
sal, de magukat a szupravezetGket nem azonositottdk. Bar a folyamatrél még
nagyon keveset tudunk, az nyilvanvald, hogy ezek a szupravezetd fémek a
sejtek szintjén hatékonyan stimulaljak az elektromos impulzusokat, bizto-
sitva az elektromos dramldst a sejteken belil és a sejtek kozott.

FenyG6kéreg kivonat. Taldn a legértékesebb bioflavonoidok a fenyéké-
reg kivonatdban taldlhatdk, ami segit megkétni a szervezetben 1évé savakat,
ezdltal enyhiti a szervezet gyulladédsos folyamatait (a fajdalmakat). Ugy tt-
nik, hogy kozvetlenil kotédik a testben a kotsszovetekhez, folyamatosan
karbantartva és kijavitva azokat. A feny6kéreg kivonata kivétel a szabaly alol
abban a tekintetben, hogy - bir normalméretti kapszuldkban keriil forga-
lomba - minddssze 25-50 mg hatéanyagot tartalmaz, és ez a normal adag.
Ebbdl is naponta 3-szor 1-2 kapszulét kell bevenni.

Mycotoxin elleni készitmény, amely n-acetil-ciszteint, l-taurint
vagy szerves ként tartalmaz. Ezek mindegyike hatékonyan részt vesz a
mycotoxinok semlegesitésében. Azokhoz kétddve elgsegitik tavozasukat a
szervezetb6l, valamint eltavolitjdk a savakat is. Szedheti ket kilon-kilon,
vagy egyiitt is. En a kombindcidjukat szeretem. A szerves kén énmagaban
nagyon népszert, de ha csak egyet fog szedni koziiliik, akkor az inkdbb az
n-acetil-cisztein legyen. A szokdsos adag naponta 3-szor 1-2 kapszula, de ha
mindegyiket szedi kilon-kilon, akkor mindegyikbdl kevesebbet szedjen:
mondjuk 3-szor 1-1 kapszulat.

A hdrom hatéanyag koziil a legfontosabb az n-acetil-cisztein, egy bizo-
nyos fajta protein, ami megfékezi a kdros mikroorganizmusokat, és erGsen
mycotoxin ellenes hatdst. Kivalé védelmet nytjt szimos méreganyaggal
szemben (ilyen példaul a barbecue-ban, a dohdnyfiistben és az auték kipu-
fogogazaban 1év6 akrolein; a parakvat elnevezésti ngvényvéddszer; a Tylenol
elnevezési fajdalomcsillapitdban 1évé paracetamol tulzott adagban; az alta-
ldnos érzéstelenitd (mttéti altatdgaz) halotn; a daganatellenes gyogyszerek,
példdul az Adriamycin és ciklofoszfamid mellékhatésai). A vizsgalatok sze-
rint az n-acetil-cisztein képes k6tddni a mérgezé nehézfémekhez, példaul az
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6lomhoz és a kadmiumhoz, és elésegiti a szervezetbél valé kitiralésiket.

A glutation (egy nagyon fontos antioxidans, amely kulcsszerepet jatszik
az enzimek miikodésében) az n-acetil-cisztein szdrmazéka, és feltehetéleg
ez a kulcsa annak, hogy ez a protein miért fejt ki védé hatdst. Az n-acetil-
cisztein étrend-kiegészit8 szedése érzékelhetden megnéveli a glutation szint-
jét a vesékben, a csontvelben, illetve killondsen a méjban, amely mindkét
vegyiiletet felhaszndlja a mycotoxinok elleni védekezéshez.

Az n-acetil-ciszteinnel kapcsolatos, de az acetaldehidre (az éleszts-
és egyéb gombaék f6 mycotoxinja, ami a cigarettafiistben is megtaldlhato)
koncentrald kutatds igazolja, hogy milyen hatékony is ez a vegyiilet. Egy
tobbféle tdpanyaggal elvégzett kisérletsorozatban az I-cisztein 29 szdzalék-
kal csokkentette az acetaldehid végzetes hatdsat. A glutation 33 szdzalékkal
csokkentette. Az n-acetil-cisztein viszont nulldra csokkentette! Ez az erds
ellenszer a szervezetiink természetes része, de mai szennyezett kornyeze-
tiinkben a maximalis kedvez6 hatds érdekében célszerti étrend-kiegészits-
ként is szedni.

Kaprilsavat vagy undecilénsavat tartalmazé élesztégomba elleni ké-
szitmény. A kaprilsav megfékezi a kdros mikroorganizmusokat, igy az dl-
taluk termelt mycotoxinok mennyiségét is csokkenti. Ez egy gombaellenes
telitett zsirsav, amelynek recept nélkili készitményként tortén6 forgalmaza-
sdt az FDA 1984-ben engedélyezte. A vizsgdlatok szerint a kaprilsavat szed6
betegek székletébdl teljesen eltiintek a gombdk. Megsziintetheti a gombak
okozta egészségligyi problémak tiineteit, biztonsdgos, hatékony, és nincse-
nek sdlyos mellékhatdsai. A vastagbélben old6dé kaprilsav készitmények a
leghatékonyabbak, mert a legtdbb gomba itt telepszik meg. Amellett, hogy
hatékony gombaellenes szer, a kaprilsav a koszvény, az emésztési zavar, az
élesztdgomba-fert6zés, a labgomba és a kititések kezelésére és megeldzésre
is alkalmas.

Keressen egy olyan készitményt, amelyben 25-50 mg kaprilsav vagy
undecilénsav taldlhaté. Majdnem mindig kaphatdk killonbozd készitmé-
nyek részeiként, de elképzelhetd, hogy sikeriil az egyiket vagy a mésikat 6n-
magdban is beszereznie, kolloid formdaban.
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CATHERINE ES CHERYL TORTENETE

Amikor a lanyom, Cheryl annyira megbetegedett, hogy kérhdzba kel-
lett vinni, €s olyan erds pszichézis elleni szereket kapott, amelyeknél
fennallt a veszély, hogy maradand¢ idegkdrosoddst okoznak, az or-
vosok beismerték, hogy egydltalin nem biztosak abban, hogy mi is
a probléma. Skizofrénia? Bipoldris zavar? Pszichotikus roham? Ugy
éreztem, ennél rosszabb mar nemigen johet, amikor az egyik orvos
-a sok kozil, akivel kétségbeesett kutatdsom sordn beszéltem - egy
pszichidter, aki annyira hires, hogy ha leirnim a nevét, talin On is
- felismerné —, ezt mondta: ,, Adunk egy nevet a lanya dllapotinak, azu-
tdn adunk rd egy gydgyszert, de valdjaban fogalmunk sincs, hogy mit
csindlunk, vagy hogy mir6l beszélink egydltalin” Ezt egy olyan em-
~ber jelentette ki, akinek éppen az a feladata, hogy elnevezze ezeket a
dolgokat és gyodgyszereket irjon fel rajuk, s aki tulajdonképpen éppen
emiatt valt hiressé! Azt javasolta, hogy keressek egy szanat6riumot, és
legaldbb egy évre helyezzem el ott a linyomat ~ reszben azért, hogy én
magam pihenhessek egy kicsit!

En azonban nem-szdndékoztam Cheryl-t még tobb orvosra és
pszicholdgusra bizni, hiszen Ggy tiint, egyiknek sincs halvany fogal-
ma sem art6l, hogy mi torténik, vagy hogy mit is lehetne tenni, ami
- valoban javitana a helyzeten. Az alternativ gyogyitds irdnyéba indul-
tam el, és taldltam egy pszichidtert, aki a helyes téplalkozdssal kezelte
a depressziét és a ,pszichés zavarokat”. Kutatdsaim eredményeként
addigra mdr én magamt6l elkezdtem Cherylt teljesen bio, magas fe-
hérjetartalmu ételekkel etetni, és naponta korilbeliil 200-féle étrend-
kiegészitét szedettem vele. Ez az Gj orvos egyetértett ezzel a megkoze-
litéssel, és hetente B12-vitamin injekcidkkal egészitette azt ki. Cheryl
allapota szemmel lathat6an javult.

Nyolc honap és hatezer dolldr utdn Cherylnek még mindig nagyon
durva hangulati hulldmz4sai voltak, depressziés volt, és végiil vissza-
esett a pszichotikus dllapotba: Megszokott, és egy évbe telt, mire vissza
tudtuk vinni a kérhdzba. Itt tgy kellett becsempésznem az étrend-ki-
egészitoket a mianyag gydgyszeres dobozkdjdba, azt szinlelve, hogy
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azok csupan cukorkdk. A ,mentdlisan beteg” emberek semmilyen ét-
rend-kiegészit6t nem szedhetnek, kizérélag veszélyes pszichdzis elle-
ni szereket, meg annyi cukrot és koffeint, amennyit csak akarnak. Az
ételekrdl meg ne is beszéljiink. Soha nem tudtam a megfelel6 taplal-
kozast6l beszélni az orvosokkal, és eszemben sem volt eldrulni nekik,
hogy a linyom naponta t6bb szdz vitamint szed be. Amikor Cherylt
kiengedték a kérhazbdl (rovidebb id6 utdn, mint sok mds olyan be-
teget, akik ndla kevésbé sulyos problémaval kiizdéttek), az orvosok a
gyors javuldsat egy Gj csodagydgyszeriiknek tulajdonitottak.

Miutdn kiengedtek, elvittem Mexikoba egy tizenotezer dollaros él6-
sejt-terdpidra. Ennek hatdsdra képes volt leszokni a gy6gyszerekrél, dea
hangulati ingadozdsain és a depresszi6jdn nem segitett a dolog. Méjus-
t6l szeptemberig szinte minden nap sirt. Es:én is vele egyiitt sirtam.

Emiatt az én egészségem is jelentbsen megromlott. Sajat szer-
vezetemet teljesen elhanyagoltam, és a szorny( feszilltség megtette a

. hatdsdt. Testem minden része feldagadt (az élesztégombaktdl). Min-
denem fajt. A latdsom gyakran annyira rossz volt hogy alig lattam.
Egyéltalan nem volt energidm.

Végiil talilkoztam Dr. Younggal. Cheryl-nél ¢s ndlam is elvégezte
az €16 vér vizsgdlatat. Megtudtam, hogy a vérében 1évé parazitdk ho-
gyan okozhatnak szorongdst és depressziét. Hallottunk a prog1 amml
és tudtam, hogy végre ratalaltunk a megolddsra.

Mindketten végigcsindltuk a Tisztitokurat, elkezdtiink kilonféle
gomba/mikotoxin elleni készitményeket szedni, példaul kolloid for-
méja kaprilsavat, undecilénsavat, germéniumot, n-acetil-ciszteint,
illetve rédiumot és iridiumot az agyi problémak kezelésére, valamint
¢lesztbgomba elleni enzimeket, amildzt, bromelaint, papaint és lipdzt,
multivitamint és sejtsot, 1-taurint és omega -3-olajokat, majd tel)esen i
attértiink az elirt étrendre. .

Cheryl depresszidja teljesen megszunt A tudata kltlsztult Rend—
szeresen nevet. ;

En pedig fel vagyok dobva. Az ,én kicsim” végre jol van. Az
egészségi dllapotom jobb, mint amilyen évek 6ta valaha isvolt. Az én -
tudatom is‘tiszta, és egyre javulok. Sokkal jobban érzékelek a szeme- -
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~ immel és pszichésen is. A bérom csodalatos tapintdsd, éshiisz évutin
 el6szor ismét léthatévé valtak az orcdim. Az energlasl mtem nagyon
» megnott, és dltaldban is j6 a kozérzetem. -
A konyhank teli van kulonfele csirékkal taltott télakkal Ma)dnem .
' kxzarolag nyers ¢ ételeket esziink, a Iémyom pedig csodélatos és - hogy‘ :
tigy mondjam - ;,érdekes” 4j recepteken tori afe}et Reményeink sze-
 rint nemsokdra be tud]uk inditani a sajat ,Hogyan egyiink nyersen?”
‘kurzusunkat. Cheryl tervei Kozt szerepel, hogy nyit egy Téplalkozd-
si Tandcsadd Kozpontot a pH Csoda alapelveire épitve, ahovd majd
bérki betérhet, hogy jobban lehessen. Ennek a programnak készon-
hetéen tudom, akérmi legyen is az 4lma, képes lesz megvaldsitani.: -

A ricinusmag olajb6l vikuum-desztilliciéval készitett undecilénsav
egy masik olyan zsirsav, amely igazoltan kiirtja az élesztd- és egyéb gombi-
kat, illetve blokkolja a méreganyagaikat. Az amerikai Gydgyszerkényvben
kiilsGleg ajédnlott gombaellenes készitményként szerepld undecilénsav hasz-
nalhatd szdjon 4t szedve a pikkelysdmor, a neurodermatitisz és a bélgomba
kezelésére is. Egyes vizsgalatok szerint az undecilénsav még a kaprilsavnal
is hatékonyabb.

ENZIMEK

A bromelain hasznos a benne 1év6 emésztGenzimek és élesztdgomba el-
leni tulajdonsdgai miatt. Nagy valdszintiséggel egy termékbe kombindl-
va kapja majd meg a kaprilsavval és undecilénsavval egyiitt, ami egy ki-
valé kombindcié. A friss anandszban és papayiban megtaldlhat6 enzim, a
bromelain, biztonsdgos és rendkiviil hatékony gomba- és parazitaellenes,
illetve antibakterialis hatdst anyag. Elsésorban azért javaslom a bromelaint,
mert segit a megkérgesedett salakanyagok és a beszaradt nyak lebontésa-
ban, amely kiilonosen jétékony hatdsu a vastagbélben, ahol a legtébb gom-
ba taldlhaté. A bromelain eltavolitja az elhalt baktériumokat és gombékat,
tovabbad elGsegiti a probiotikus étrend-kiegészitdkkel bevitt egészséges flora

182



Etrend-kiegészit6k

megtelepedését. Miutdn ez a sok étrend-kiegészitd elvégezte feladatat, és el-
tavolitotta az élesztd- és egyéb gombakat, a bromelain fellazitja és feloldja a
visszamaradé sejtmembranokat és egyéb salakanyagokat.

A bromelain egyben gyulladdscsokkenté hatdst is, igy csokkentheti a
duzzanatokat, a fdjdalmakat, enyhitheti a sériilések, a fekélyek és az {ziiletek
gyulladdsat. Ugy hat, hogy kiegyenstlyozza a szervezetben lév6 hormon-
szerd anyagokat, az un. prosztaglandinokat, amelyek azutdn megfékezik a
gyulladdsokat. A bromelain javitja a sziv- és érrendszer allapotét oly moé-
don, hogy eltakaritja az érfalak falara rarakddott plakkokat, és csokkenti a
vérsejtek hajlamdt arra, hogy Osszetapadjanak - ezaltal mérsékeli a széliités
és a szivioham kockazatdt. A bromelain az emésztést is javitja, kiillonésen a
fehérjék emésztését.

Akar 500 mg-os kiszerelésii bromelain kapszuldkat is szedhet - a szo-
kdsos napi 3-szor 1-2 kapszula -, bdr ez a kiszerelés nem nagyon gyakori, és
nem is feltétleniil szitkséges. A bromelain gyakrabban fordul el6 més emész-
toéenzimekkel kombindciéban (ldsd aldbb). Keressen egy olyan készitményt,
amelyik legalabb 50 mg bromelaint tartalmaz.

Az emésztéenzimek, példdul az amilaz, a protedz, a lipdz, a papain és a
bromelain létfontossdgdak az dtmenet id6szakaban, killonésen, ha még fo-
gyaszt dllati fehérjéket. Amikor az étrendje mar teljesen lugos, teli van magas
viz- és alacsony cukortartalmu ételekkel, akkor valészindleg nem lesz szitk-
sége arra, hogy kiilon emésztéenzimeket szedjen. De ha étkezéskor émelyeg-
ni kezd, ételallergidban szenved, evés utdn ég a gyomra, puffad, bifog, hasi
fdjdalmai vagy gorcsei vannak, vagy gyakran van székrekedése, akkor ezek
az enzimek segithetnek helyrehozni az emésztését. Még ha idedlis médon ét-
kezik, akkor is tandcsos emésztGenzimeket fogyasztania, ha f6tt ételt eszik.

Szeretném azonban figyelmeztetni, hogy ezeket az enzimeket gyakran
élesztégomba téptalajon termelik. Az el8dllitds sordn nagyon fontos lépés a
tisztitds és a bevizsgalds, amely biztositja, hogy nem maradhat vissza sem-
milyen mikroorganizmus, spéra, vagy egyéb melléktermék a késztermék-
ben. Ellendrizze a gyartét, hogy megteszik-e erre vonatkozéan a megfeleld
évintézkedéseket.

A nivényi enzimek hasonl6képpen jétékony hatdstak. Keressen olyan
terméket, amely tartalmaz papayalevelet, borsmentalevelet, gyombérgycke-
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ret, macskamentét és édeskdményt; esetleg taldlhat olyan terméket is, amely
a fenti kombindcié mellett még bromelaint is tartalmaz. A papaya kiilono-
sen hasznos, mivel segit teljesen megemészteni a fehérjéket, lebontva azokat
aminosavakra, azaz az alapvetd épitSkoveikre, és ez &ltal felhaszndlhatéva
teszi 6ket a szervezete szimadra.

Mycotoxin elleni enzimek, példdul szuperoxid-diszmutiz (SOD),
kataldz, glutation, glutation-S-transzferaz, glutation-peroxidéz és metionin-
reduktdz. Ezek nem emésztGenzimek, hanem keldtot képeznek a savakkal
(azaz megkétik Gket), és lehetévé teszik a szervezetb6l vald kitriilésiiket.
Kivalé forrasuk a csirdztatott bio biiza (azaz inkabb buzat(i) koncentritum
étrend-kiegészit6. Szedheti ezt is kapszula formdjdban, a szokdsos médon.
Keressen olyan kombinaci6t, amelyben mindegyik enzimbél 25-50 mg van,
igy egy kapszula 6sszesen 500 mg hatéanyagot tartalmaz.

Ezek az enzimek egyben antioxiddnsok is, azaz semlegesitik a szabad
gyokoket (az oxigén felhasznalisanak melléktermékeként keletkezd, poten-
cidlisan kdros anyagokat). A szabad gyokok bizonyos kémiai reakciékhoz
szilkségesek, és még hasznosak is lehetnek némely kdros elem semlegesi-
tésében. A szabad gyokok mennyisége azonban nagyon kénnyen kontrol-
lilhatatlanul megnévekedhet, és gy mar kdrosithatjdk az egészséges sej-
teket és létfontossdgu anyagokat. Egy sejt membréanjanak felszakitdsahoz
minddssze egyetlen szabad gyok molekula is elegend6. Az ilyen kérosodds
gyengit minket, felgyorsitja az oregedést, leterheli a kijavité és enzimterme-
16 folyamatokat, az immunrendszert, végezetiil a szervezet energiaraktarait.
Az antioxidans étrend-kiegészit6k mintegy ,felszivjik” a felesleges szabad
gyokoket, és igy megel6zik a kdrosodaist.

Lefogadom, hogy mostanra mér On is hallott réluk az antioxidansokkal
kapcsolatos nagy felhajtds miatt. Az antioxiddnsok kétségteleniil nagyon
jotékony hatdsdak, a szabad gyokok pedig kdrosak. De innen még hidnyzik
egy nagyon lényeges dolog: a szabad gyokoknek tulajdonithaté karosoda-
sok zoménél az igazi blinds az erjedési folyamat, és az annak soran ter-
mel6dott mycotoxinok. A kéros erjedés oxidalddoé anyagokat eredményez
(igy szabad gyokok keletkeznek), de a szervezet valdjaban az erjedés mel-
léktermékeként keletkez6 mycotoxinok hatdsdra kezd el szabad gydkoket
termelni.
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Réadasul, ha az immunrendszer tdl hevesen reagdl, az feltehetdleg
krizishelyzetben, 6ridsi stressz kovetkeztében alakul ki. A mycotoxinok
okozta stressz nélkiil a szervezet sokkal ritkdbban és sokkal enyhébb mér-
tékben lenne csak kitéve effajta tdlterhelésnek. Az immunrendszer egy
egészséges szervezetben is pont eléggé elfoglalt. Ne terhelje tal! S ahogy
azt mér emlitettem is, az immunrendszer nem képes 6nmagaban jé koz-
érzetet teremteni.

Biztositson tehdt rengeteg enzimet a szervezete szimadra, igen - de ne
csak azért, mert mycotoxin elleni hatasuak, hanem azért is, mert kivalé
antioxidansok.

A MELLEKSZEREPLOK

Az itt kovetkez§ tdpanyagok sokat segithetnek abban, hogy a szervezete is-
mét egyensulyba keriiljon. Amikor mdr elérte ezt az egyensulyt, csakis Onon
mulik, hogy tovibbra is haszndlja-e ¢ket, de azzal mindenképpen csak jot
tesz, ha folytatja a szedésiiket.

Mindegyik 6nmagédban is nagyon j6 hatdsd, de gyakorta kiilonboz6
osszetett készitményekben fordulnak eld. Amikor a kiilonb6z6 termékeket
és Osszetételeket értékeli, ezek is olyan 6sszetevok, amelyekre érdemes oda-
figyelni.

Az olivaolajfa levelének kivonata nagyon j6 a kiros mikroorganizmus-
ok és a mycotoxinok ellen, és még antibiotikus hatdst is. Kedvezé hatdssal
van a sziv- és érrendszerre azéltal, hogy megvédi a HDL-koleszterint (ez az
tn. ,,j6 koleszterin”) az oxidaciétél. A botanikusok szerint az oliva minden
részében (a faban, a termésben, a levelekben, a gyGkerekben és a kéregben
is) jelenlév kémiai anyag, az oleuropein védi meg a novényt a kartevikkel
és a baktériumokkal szemben. Emellett az oleuropein egyik f6 bomléster-
mékébdl (elenolsav) készilt kalcium-elenolat szimos mikroorganizmus ha-
tékony pusztitdja, illetve gatolja azok szaporodasat. A masik melléktermék,
az aglikon, hasonlé gatlé hatdsa. Az olivaolajfa levelének kivonata tobb kii-
16nb6z6 gomba ellen is hatékony, valamint a salmonella és a Staphylococcus
aureus ellen is. Haszndlhatja a levélkivonatot 6nmagaban, de iigyeljen arra,
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hogy ez megint egy kivétel: az olivaolajfa levelébdl készitett kapszuldk csak
25-50 mg hatéanyagot tartalmaznak, és ez a normal mennyiség. 500 mg-os
osszetett étrend-kiegészitGk esetén is hasonlé mennyiségnek kell lennie a
keverékben.

A fokhagymat mir évezredek 6ta széles korben haszndljdk a gyogy-
dszatban és az orvostudoményban. Példdul a rémai koltd, Vergilius, és a go-
r0g orvos, Hippokratész is megemliti, mint a tiad8gyulladds és a kigyémaras
gyogyszerét. Bar a kigyomardssal kapcsolatban nincsenek tovabbi adatok,
a modern tudomdny is szol arr6l, hogy a fokhagyma j6 gombaellenes és
antibakteridlis szer, gitolja az élesztd-, a penész- és egyéb gombak, illetve a
baktériumok szaporoddsat. Igazoltan hatékony kiilonosen a Staphylococcus
aureus és az E. coli baktériumok, illetve a Candida albicans gomba ellen.
E hdrom gyakori mikroorganizmus kéziil a Candida a legérzékenyebb a
fokhagymalére.

Mir a kis mennyiségii fokhagyma is hatékony, de éppen a leginkibb
hatékony kémiai §sszetevé (allicin) az, ami a fokhagyma erés szagit is adja.
Ezért vigydzzon a ,szagtalan” készitményekkel (bar még ezek is kedvezd
hatdssal lehetnek a koleszterinszintre és a zsiranyagcserére).

A fokhagyma étrend-kiegészitdk kilondsen akkor fontosak, ha nem
szereti a fokhagyma izét vagy szagit, igy a napi étrendjébe nem iktatja be.

A vajsav egy rovid szénldncd telitett zsirsav, amely kelatkotést képez azok-
kal a mycotoxinokkal, amelyek novelik a kis stirtiségt lipoproteinek (LDL-
koleszterin) szintjét. Gydgyhatdst a gyomor, valamint a vékony- és a vastag-
bél nydlkahartydjéra nézve. Példdul helyre tudja hozni a bélfalba a Candida
albicans éltal fart lyukakat. A vajsav erdsiti az immunrendszer miikddését
is azzal, hogy megtisztitja a nyirokrendszert az élesztégombdktdl és azok
mycotoxinjaitol. A folyékony vajsavat sem onmagdban, sem mds gombaelle-
nes szerekkel kombindlva nem konnyt beszerezni. Amig fogyaszt kaprilsavat
vagy undecilénsavat, addig nem kell aggédnia, ha nem kap sehol vajsavat.

A tioktinsav vagy mds néven liponsav keldtot képez a mdjban fel-
gyiilemlett mycotoxinokkal, és normalizélja a mdjenzimeket. Beigazold-
dott az is, hogy eltdvolitja a szervezetbdl a higanyt, az arzenobenzolokat,
a szén-tetrakloridot és az anilin-festékeket. Az elvégzett kisérletekben a
liponsavval tértént kezelés nagymértékben megnovelte az oxigénellatast
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és felhaszndldst. Ezt a folyadékot is elég nehezen lehet beszerezni. Taldn a
leginkabb esélyes a kaprilsavval vagy undecilénsavval készilt keverék, de
ebben az esetben is 4ll, hogy ha az utdbbi kettd valamelyikét mér szedi,
akkor a tioktinsav nem létfontossdga.

A szerves germanium egy olyan fémes elem, amely segit eltdvolitani a
szervezetbdl az élesztd- és egyéb gombidkat annak koszénhetden, hogy fo-
kozza a méregtelenitd és parazitaellenes hatdsu interferonok termeldését.
ElSsegiti az oxigénalapt lebonté kémiai folyamatokat is (az emberi szerve-
zetben a legtobb lebonté folyamat ilyen). A szerves germénium sejtszinten
elektromos impulzusokat stimuldl, és ez lehetévé teszi, hogy a test egyes
teriileteirél az ott dsszegytilt fesziiltség tavozzon, illetve hogy azok elektro-
mosan 4tjarhaték legyenek. Mds szavakkal: segit az optimilis elektromos
egyenstlyi dllapot kialakitisiban. Ez létfontossagu, mert az elektromossig
biztositja a test alapvetd szervezettségét és szabdlyozdsit — mintegy kere-
tet adva a tobbi folyamathoz. A germénium kapszuldk rendszerint 25-50
mg hatéanyagot tartalmaznak. Ha kombindlt készitményben veszi, akkor is
ilyen mennyiségben keresse a cimkén.

Ritka fémek (a fent mar emlitett rédium és iridium mellett) az arany, a
gallium, az ozmium, a ruténium, a pallidium és a platina. Ezek mindegyike
kolloid formédban kaphat, igy naponta 3-szor 3-5 cseppet kell bevenni be-
16liik, vagy a csomagoldson szerepld utasitdsok szerint kell eljarni.

Az arany a szervezet természetes védekezd rendszerét erdsiti. Sikeresen
alkalmaztik mér az izilleti gyulladds, borfekélyek, égési sérilések kezelésé-
re, bizonyos idegmiitéteknél, kiilonboz8 tipus szurdsokndl, az elhizds és a
nem operélhat6 rdk terdpidjaban is. Az antibiotikumok és egyéb (mérgezs)
gyogyszerek megjelenésével azonban ,.kiment a divatb6l”. Az arany vezeti
az elektromossagot, amely segiti a sejtszintii kommunikacidt, anyagcserét és
regenerédciot. A kutatdsok szerint az arany képes regenerélni a sériilt DNS-t.
Emellett élettanilag kiegyenstilyoz6 és harmonizal6 hatésai lehetnek, eny-
hitheti a depressziét, a szezondlis hangulatzavarokat, a melankéliat, a bé-
natot, a félelmet, a kétségbeesést, az aggodalmaskodast, a frusztraciét, s6t
még az Ongyilkossdgi hajlamot is. Milyen aranyat tartalmazé termékeket is
kellene beszereznie? Hit draga ékszereket. Csak viccelek! Komolyra fordit-
va a sz6t: a kolloidformdra van sziikség.
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A gallium elésegiti bizonyos daganatellenes vegyiiletek keletkezését.
Az emberi agyban specifikus enzimaktivitast fejt ki, és a beszdmoldk szerint
kisérleti dllatokndl csokkenti az agytumor kialakuldsanak aranyat. Egy brit
kutatds szerint a terhességiik alatt galliumot szed6 n6k gyermekeinél kisebb
eséllyel alakult ki agydaganat.

Az ozmium, ruténium, palladium és platina, valamint a rédium és az
iridium is kivételesen jol vezetik az elektromossigot. A germdniumhoz ha-
sonldan ezek is stimulaljak az elektromos aktivitast, de attdl eltéré médon,
hiszen ezek megnévelik a DNS elektromos vezetd képességét, ezéltal javitva
a sejtek kozotti kommunikaciot. Fokozzak az anyageserét is. Kolloid készit-
mény formdjdban szerezze be Sket.

A Bristol-Myers-Squibb laboratériumaiban elvégzett kutatds szerint a ne-
mesfémek alkalmazisa rdkos betegeknél helyrehozhatja a DNS elvéltozdsait. A
tuddsok ezeket az elemeket Osszekototték a sejtekkel, fénydteresztés segitségé-
vel - kédolt ultraibolya lézer kisiilésekkel. A szupravezetékon dthaladé elekt-
ronok parokat alkotnak, és fénnyé alakulnak ét. A szupravezetdk el§segitik a
fényateresztést, igy a gallium, az arany, a rédium, az iridium, az ozmium, a
ruténium, a pallddium és a platina fokozzdk az emberi testben 1év6 fényt.

;EDNA T()RTENETE

. ‘Samrm mést nem akartam csmélm, csak aludm Ultem az 1rod£ban,;.
. és azon vettem észre magam, hogy képtelen vagyok ébren maradni:
| Hazamentem este, és addig aludtam a padion, amig el nem jott a le-
- fekvés ideje, Egydltaldn nem muzsikaltam valami j6l, nem tudtam el-
- 14tmi a feladataimat. Még csak meg sem probaltam sportolni. Annyira
 stresszes voltam, meg sdpadt, hogy az emberek mmdlg megkérdezték? |
-~ tdlem, hogy minden rendbenvan-e. = o
" Készen dlltam arra, hogy kiprébaljak valamlt, igy armkor azt )a~ .
o vasolték nekem, hogy csindltassak egy él6 vér vizsgglatot, azt gondol--
“tam, hogy bizarrul hangzik, de miért ne; meglétom, mi sitl ki beldle.
A mai tuddsommal, most, hogy mér tisztdban vagyok azzal, miket is
_ettem (és mit nem), mir nem csodé.lqunék azon, hogy a ,wzsgé_lat-*'
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o akut leszts- és egyeb gombafertdzest, meilékvese«zavart és rendelie-
| nes alaki vorosvértesteket mutatottki. -+ :
‘Elkezdtem a Tisztitokirat az étrend klegészitékkel és zoldfelek
’bél késziilt levekkel, Harom nap elteltével, mindenféle z6ldségekkel,
o pulykéval ¢s hallal egészitettem ki az étrendem. Vacsordra stir fry-t
ettem, ebédre. sérgarépﬁt €s ze}lerdarabokat ma]szoltam, reggehre pe:
& -dig zdldséglevet ittam.. : ,
. Elkezdtem Bsmtamint, béta—karotint, ésvényr nyag- keveréket .
: ZpH cseppeke decilénsavat és kaprilsavat, bromelaint, citront, kr6-
| mot, vanddiumot, omega-3-at, borégé és halmij olajat, eziistkolloidot,
= \i‘néhény gyégynovény keverékét, és még vagy htisz mdsik hatéanyagot
- fogyasztani. Hxhetetlen, hogy mennyi sok tablettat kellett beszednem!
~ Mire bevettern az Osszes etrend klegészitot egy kis zoldséglével mér:?*’
“‘i,.'telx isvoltam. -~ - .
Ehhez az étrcndhez tartottam magam Kkeét hénapxg gy, hogy egy-
fszer sem lengtem ki. Fokozatosan egyre jobban éreztem. magam. Az
 elsé hét uthn a szin visszatért az arcomba, és tobb energidm lett. Ej-
. szaka jobban aludtam. Szdmomra a legfontosabb dolog az volt, hogy
~ képes voltam hazamenni, és elkésziteni a vacsorit a kilenctagd csa-
- l4domnak. Amellett, hogy jobban éreztem magam é&s tobb energidm
- lett, tapasztaltam még egy j6tékony hatdst: 27 kg-ot fogytam: A fér-.ﬁi
~ })em azt mondta, hogy még a tekintetem is fényesebb lett. G
Elmentem vasdrolni, és vettem egy ruhst testhez simul6 szok- -
nyéval Miér vagy hisz éve nem hordtam testhez simul szoknyat .
| A szekrényem kordbban teli volt az S-est6l az XL-es méretig terjeds
- ruhdkkal; épp most valogattam ét dket, és ludobtam mindent, ami -
- M-esnélnagyobbvolt!
~ A kontroll vérwzsgélatnﬁl nagyon boldog voltam, amlkor a mo-J‘ :
- nitoron figyelhettem meg a javuldst. A vcrosvérsejt]exm eztittal toké:
~ letesen kerekdedek voltak, a folyadékban nem voltak bakterlumok és
_ esak nagyon kevés élesztégomba volt Ithato. ‘ :
Mot valéban élvezem, amit eszem. Azel6tt sosem ettem nyers
_olajos magvakat vagy. avokadot. Akkoriban tigy éreztem, hogy ezek-
- nek szornyli az ize. Mostanra az {zlel8bimbéim teljesen megviltoz-
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| tak, és méga zoldségeket 1s édesnek erzem‘ A paradxcsom egy igazr”” |
inyencség szdmomra. . z
Ez a program visszaadta: a j6 kozérzetem, és segitett megszaba~
- dulnom attéla sulyfeleslegtbl amit semmilyen mas médon nem tud- =
~tam leadm Szo szerint megmentette az egészsegemet :

e i,

SZABADON VALASZTHATO ETREND-KIEGESZITOK

Ezeket az étrend-kiegészitdket nem mindenkinek kell szednie, de, ha On
azok kozé tartozik, akinek igen, akkor nagyon értékesnek fogja taldlni
Gket:

A probiotikumok segitenek abban, hogy az egészséges mikroorganiz-
musok ujra betelepiiljenek az emésztérendszerbe - egészséges mértékben.
Nem mindenkinek van ezekre szitksége. Ha székrekedéssel kiizdott, tulsa-
gosan kicsi a testsulya vagy talsulyos, illetve ha az elmult évben antibiotiku-
mos kezelést kapott, vagy ha rossz az emésztése, akkor érdemes tenni egy
probat. Keverje bele 1-2 kapszula tartalmat 2,5 dl tiszta vizbe, és hagyja dllni
8 6ran 4t, hogy a mikrofléra jelentésen szaporodni tudjon. A Tisztitokdra
alatt minden ,étkezés” el6tt, majd késdbb a valodi étkezések elétt fél raval
igya meg ezt. Ezutdn, ha az emésztése és kivdlasztdsa mér jo, ledllhat a fo-
gyasztasaval. Maskiilonben folytassa sziikség szerint.

Olyan terméket kell fogyasztani, ami tébbféle baktériumot is tartalmaz
- aleggyakoribbak az acidophilus, a lactobacillus és a bifidus. Mindegyik-
bél 50-250 mg-ot kell bevenni attdl fiigg6en, hogy mi mdst tartalmaz még
a keverék.

A misik lehetdség, hogy a probiotikus készitményt reggelente bedn-
tés formdjaban hasznalja (a Tisztitokuratol kezdve). Keverjen el 4 kapszula
probiotikus készitményt 3,5 dl tiszta vizben, és hagyja dllni 8 6ran keresztiil,
vagy egy éjszakan at. Egyszerre a keverék felét alkalmazza, és 15 percen dt
tartsa benn a folyadékot. Ismételje meg ezt f¢l 6ra mulva.

Fekete di6 héja, parazita elleni készitmény. Vegyen be naponta hirom-
szor 4 kapszulat, 10 napon 4t, majd tartson 4 nap sziinetet. Ezt a ciklus is-
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mételje meg hatszor. Bér a fekete di6 héja onmagdban is kaphatd, én inkdbb
javaslom az olyan kombindlt készitményeket, amik ezt is tartalmazzdk.

KULONBOZO TUNETEK KEZELESE ETREND-KIEGESZITOKKEL

Az alapvet6kon tilmenden, a megfeleléen megvalasztott étrend -kiegészitGk
nagyon hatékony eszkdzok ahhoz, hogy megszabaduljon bizonyos kelle-
metlen tiinetektl. Az aldbb felsorolt étrend-kiegészitoket hozzateheti a mar
kialakitott étrend és dsszetevik mellé ~ pontosan az On helyzetének megfe-
leléen kialakitva a kezelést. Ezeket a tiinetek megsztinéséig szedje, illetve ezt
kovetden megeldzés céljabdl egy-egy alkalommal vegyen be beldlik. Akkor
se tobbszorozze meg az adagot, ha ugyanazt az étrend-kiegészitot tobbféle
probléma megsziintetésére szedi, de ilyen esetben alkalmazhatja a megadott
legnagyobb adagot.

Arc- és orriireg tiinetek: Oldjon fel két kapszuldt az élesztégomba el-
leni készitménybdl egy iiveg fiziologids séoldatban (ez gydgyszertdrakban
kaphat6). Permetezze az orrlyukaiba legaldbb haromszor naponta, betartva
a csomagoldson feltiintetett utasitisokat. Cseppenthet 1-2 csepp eziistkol-
loidot vagy folyékony fenydkéreg kivonatot mindkét orrlyukdba naponta
kétszer. Ha nem sikeriil folyékony fenydkéreg kivonatot beszerezni, akkor
haszndlja a port, tiszta vizben elkeverve, naponta egyszer vagy kétszer mind-
két orrlyukdba cseppentve. Az arc- és orriireg tiinetek gyorsan megsziinnek
maguktol is, mert a szervezetb6l kitiriilnek a méreganyagok, és helyreall az
emésztés.

Szem- vagy fiilproblémadk, példdul hilyogok, zoldhdlyog, vordsség, ho-
malyos latds, rossz latas, fillcsengés, fillfajas, a fiil érzékenysége vagy duzza-
nata, dobhdrtyasériilés, rossz hallds és (ritka esetekben) halldsvesztés ese-
tén: naponta hiromszor 1 csepp eziistkolloid helyileg (kozvetleniil a szembe
vagy fiilbe cseppentve).

Vértolulds: hirom lehetdség koziil vélaszthatja ki azt, amelyik a legjob-
ban bevélik Onnek.
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1. Ha még nem hasznilja, akkor tegyen 3-5 csepp ClO,-t (kl6r-dioxi-
dot, vagy Prime pH cseppet) 2,5 dl tiszta vizbe, és ezt a mennyiséget
fogyassza el naponta hdromszor.

2. Cseppentsen naponta haromszor 3-5 csepp eziistkolloidot vagy fo-
lyékony fenydkéreg kivonatot a nyelve ald.

3. Fogyasszon magolajokat, példdul lenmagolajat vagy bordgdolajat
kapszulédkban, ahogyan a tobbi étrend-kiegészitt, vagy vegyen be
naponta hdromszor 1 tedskandlnyit. Fogyaszthat tobbet is még az
étkezésekhez!

Majproblémak. A m4j, amelynek az a feladata, hogy eltavolitsa a szer-
vezetbl a méreganyagokat, maga is igényli a méregtelenitést egy évben leg-
aldbb hdrom vagy négy alkalommal. Szerezzen be méjkivonatot, gyermek-
lancfii gyokeret, vorosherét, kreozotcserjét, fodros séska gyokeret, cascara
sagrada kérget, édesgyokeret, szdrcsagyokeret, zellermagot, lapugyokeret,
kasvirdgot, kerti mahénia gyokeret, stillingiat, tiiskéssargafa kérget, varju-
tovis kérget, cayenne borsot, tengeri hindrt és vad yam-gyokeret tartalmazé
keveréket. Vegyen be 2 kapszulat legalabb fél 6réval étkezések el6tt (napon-
ta 3 étkezést szdmitva) 2,5 dl tiszta vizzel; 30 napon 4t szedjen be Gsszesen
180 kapszuldt. Ha probiotikus készitményt is szed, akkor a mdjvédé készit-
ményt azzal egyiitt vegye be. Ez a kezelés segithet méjgyulladas, méjzsugor
¢s sdrgasdg esetén is.

(A szervekbdl késziilt kivonatok [példaul a méjkivonat itt, a tiidékivo-
nat aldbb, illetve a fejezetben szerepl6é egyéb ilyen anyagok] valdjdban dllati
eredetfiek, rendszerint tehénbdl szarmaznak. A keverékekben hirvivoként
vannak jelen: elszéllitjdk a tdpanyagokat a meghatdrozott helyekre. Vagyis a
tdpanyagokat pontosan abba a testrészbe viszik el, ahonnan maga a kivonat
szérmazik. Péld4ul, ha radioaktiv izotéppal megjelolné a készitményt, és azu-
tan kovetné az Gtjat a szervezetben, azt litna, hogy az kozvetlenill a méjba
megy. [Ilyen vizsgdlatokat ténylegesen végeztek.] Beszerezhet hasonld termé-
keket szervkivonat nélkiil is, ha nagyon szigordan be akarja tartani, hogy nem
fogyaszt allati eredett anyagokat, bar ezek nem jelentenek igazan veszélyt.)

Tiidéproblémak, példaul tiidgyulladds, asztma, horghurut, krupp, tu-
berkulézis, megfazds, influenza, szénandtha és tiidétagulat esetén: szerezzen
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be tiid6kivonatot, narancskrepint, vadcseresznye kérget, voros szilfa kérget,
atifivet, 6korfarkkoré levelet, tyukhurt, orvosi pemetefiivet, édesgyokeret,
tengeri hindrt, cayenne borsot és flirészpalmat tartalmazé keveréket. Min-
den étkezéskor vegyen be 2 kapszult. Emellett az inhalatorba tehet 5-10
csepp eziistkolloidot vagy feny6kéreg kivonatot. Az inhalator beszerezhetd
a reform boltokban. Tegyen bele vizet és kolloid cseppeket: a késziilék be-
lélegezheté kodot képez bel6liik, amely jétékony hatdssal van a tiidére, és
enyhiti az orrduguldst.

\/v_\'gﬂatl‘a EIOSZOI.‘ S
| ttdogyogyasz G
;”‘,Szenvedek :

na]c &\'moterépiés"kezetéssel két vagy harom éven volt még hitra,
A nélkul mir csak hat hénap. Az orvosok’ megkérték a lényaimat,k,
hogy ne mond;ék el nekem, menny1 1dom ) n.meg hétra, mert nem
 dkartdk, hogy feladjamareményt. = : e
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Megkaptam az elsé kemoterdpiét, ami hérom nap volt. Ezutén -
elkezdtek azfejemben Iéve daganatokat,sugérral kezelm hérom hét:, .
. alatt tizenot kezelést kaptam L - .
- Mindenneka kozepen odajott hozzérn a lényom kapszulas uve- .
o gekkel és Dr. Young alapelveit tartalmazo. konyvekkel és kazettdkkal
- megrakva. Teljesen 4talakitotta az étrendemet, és elkezdett velem
 tobbféle étrend-kiegészitot szedetni. Tiz kicsi barna fivegesét tartott
4 fésitlksd6 aszralomon, amiket 6 kolloidoknak nevezett, és ezeket
adta be nekem étkezésck el6tt és kozben Dr. Young javaslata szerint.
_ Igy ment ez egészen addig, mig végil ‘magam | ‘megtanultam, ho-
~ gyan szedjem Gket. Elkezdtem valam1 véltozést éreznl a fe]emben és

amellkasomban.  © - e
_ Korilbelul két héttel 4z utén hogy a lényom elkezdte velem csz- \
 ndlni a pH Csoda kezelést, kellett visszamennem el6szér az orvoshoz, -
| mi6ta kiengedtek a kothdzbol. O azt mondta, hogy a vérképem tijra -

* normdlis. Ugy téint, kicsit 6ssze van zavarodva, és megkérdezte, hogy -
kaptam-e sugérkezelést a mellkasomra. Nem kaptam. Az orvos azt
‘mondta, hogy a légc:sovemen 16v6 daganat elelint - & ha az eredeti -
daganatmdr nem volta helyen, akkor feltehetoleg sehol méshol atess
 tembensemvoltt v
.+ Mikor (a diagnézis utﬁn) masodszorra mentem vissza az orvos-
»c;"“'"’:hoz, magam sem tudtam hinni a sajit fillernnek. Beletelt. néhdny 6rd-
* ba, mire igazdn felfogtam. Micsoda saly gordlt le a vallamrol - és af"ii

* csalddom vallarsl! Milyen hatalmas finneplést csaptunk! s
_ Még fgy is kaptam tovibbi két kemoterdpids kezelést (felteszem, ,
- hogyaz orvosaim sem hittek a szemiiknek). A vérképem folyamatosan. |
a normdlis 4llapothoz kozeli volt, ami nagyon szokatlan. A kovetke-. -

- 26 alkalommal, amikor az orvosomhoz mentem (az utolsé kontroll-
’""’*wzsgélat utdn egy honappal), a CAT vizsgélat hihetetlen eredményt

_ mutatott: 2 fejemben lév daganatck minden kétséget kizéroan elttin-
- tek! Az orvosom abbahagyta a kemoteraplés kezelésemet, és megkért, e
~ hogy két hénap mulva menjek vissza kontrollra. Utols6 szavai még
. mindig a filemben csengenek ,,Akérmlt tett is, hogy ezt elér;e, azt
_ folytassa tovibb!” v :
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Hasnyalmirigy problémdk, példdul hipoglikémia és hiperglikémia
(alacsony és magas vércukorszint) (cukorbetegség) esetén: szerezzen be
egy hasnyalmirigy kivonatot, medvesz8lGt, gyermeklancfii gyokeret, pet-
rezselymet, tdrnicsgyokeret, sotét fekete dfonya levelet, mdalna levelet,
buchu levelet, fiirészpalma bogydt, tengeri hindrt és hélyagmoszatot tar-
talmaz6 készitményt. Minden étkezéskor vegyen be beldle 2 kapszulat, és
minden étkezés elstt 3-5 csepp folyékony vagy kolloid krémot és folyé-
kony vanddiumot cseppentsen a nyelve ald. A vanadium elGsegiti a krém
felszivoddsat, ezéltal egyiittesen javitjdk a gliikkéz és az inzulin kozotti kol-
csonhatast.

Mellékvese stressz (tiinetei: dlmatlansdg, faradtsag, alacsony vérnyo-
mds, rossz keringés, dlland6 hidegérzet, allds kozben szédilés, iziileti gyul-
ladds mindeniitt a testben és a hatgerincben, délutini dlmossag, kronikus
fajdalom) Négy lehetdsége van, amelyeket egytitt is alkalmazhat:

I. Minden étkezéskor vegyen be 2 kapszula mellékvese készitményt,
amely mellékvese kivonatot és pantoténsavat (B5-vitamint) tartal-
maz. :

2. Tegyen naponta hdromszor 3-5 cseppet a nyelve ald a mycotoxin
elleni készitménybdl, amely n-acetil-ciszteint, I-taurint és szerves
ként tartalmaz. Emellett hatékony lehet, ha kiegészitoként szed még
kaprilsavat és undecilénsavat, fenySkéreg kivonatot és sz6l6mag ki-
vonatot.

3. Tegyen naponta haromszor 3-5 cseppet a nyelve ald kromot és vana-
diumot tartalmazé készitménybol.

4. Tegyen naponta hiromszor 3-5 cseppet a nyelve ald egy folyékony
B-komplexb6l.

Pajzsmirigy problémdk: szerezzen be tengeri hinért (jodforrds), tar-
nicsgyokeret, flirészpalma bogy6t, cayenne borsot és ir moszatot tartalmazé
készitményt. Minden étkezéskor vegyen be 1-2 kapszulat.

Emésztést javité készitmény: a bélgiz képzddés (flatulencia), az en-
teritisz, a kolitisz és a gyomorégés enyhitésére szerezzen be papayalevelet,
borsmentalevelet, gyombérgyokeret, macskamentdt, édeskomény magot és
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firészpalma bogyét tartalmazé készitményt. Minden étkezéskor vegyen be
1-2 kapszuldt. Ezutén két lehetdség koziil valaszthat:

1.

Etkezések elstt vegyen be 1-2 kapszula noni Ié koncentritumot egy
kis vizzel, és 1-2 kapszula undecilénsavat és kaprilsavat tartalma-
z6 €lesztégomba elleni készitményt, valamint enzimeket, példaul
bromelaint, pepszint, és emésztésjavité gydgynovényeket fél éraval
étkezések utan.

A zsirok emésztéséhez vegyen be minden étkezéskor 1-2 kapszula noni
1¢ koncentratumot és legalabb n-acetil-ciszteint, l-taurint és szerves
ként tartaimazé mycotoxin elleni készitményt, illetve esetleg kapril- és
undecilénsavat, fenySkéreg kivonatot és sz616mag kivonatot.

Nyirokrendszeri elzar6das (két lehetdség kozil vilaszthat):

1.

Vegyen be 1-1 kapszuldt reggel és este egy nyirok-készitménybél,
amely a kovetkezdket tartalmazza: halméj olaj, béta-karotin, gyer-
meklancfl gyokér, szemviditofi, orvosi ziliz gyokér, édesgyokér és
petrezselyem.

Bar ez nem egy étrend-kiegészitd, nagyon hasznos lehet a nyirok-
rendszeri elzdrodds megsziintetésére, igy szeretném itt megemliteni:
egy legaldbb 24 nyirokmasszdzsbél 4116 kara (ez egy olyan masszézs,
amely beinditja a nyirokkeringést, és elésegiti a méreganyagok eltédvo-
litdsat a nyirokcsomdkbdl a kezeknek a nyirokerek iranyban, fentrél
lefelé torténé mozgatdséval). A nyirokmasszizs a labfejektdl a 1abak
felé, a torzs felé és a sziv irdnydba torténik, a hat alsé részétdl a felsé
részéig, a vall felett a sziv felé, illetve az ujjaktodl a kezek, a vallak és
a sziv felé. Kérjen tandcsot egy ezen a teriileten jartas masszdzstera-
peutdtdl. A rendszeres masszdzsterdpia is nagyon hasznos lehet. Ta-
lan még egyszeriibb, ha naponta szdrazon 4tdorzsoli a borét. Vegyen
egy bérdorzsolé kefét a reformboltban vagy drogéridban, és nedvesen
vagy szdrazon dorzsolje vele végig a testét, de mindig a sziv irdnyaba.
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: ’"KIM TORTENETE

: Hosszu 1de}e nagyon nagy stressznek voltam kltéve, & ez mér kezdett*‘.(f
. rémenniazegészségemre; magas Jetta vérnyomdsom, a szivem szabdly-
- talanul vert és fibrillal. Emellett éveken 4t szenvedtem attol, hogyabal
“mellem ésa bal *hénaljamban lévé nyzrokcsomo fajt. Nagyon alacsony .
b fvolt az energiaszmtem is, ami miatt alig tudtam elldtni a teendSimet.
A fajdalom egyre csak rosszabbodott, majd felfedezter egy cso~,; .
L5 mét 2 bal mellemben: Bélcsen tettem-¢ vagy sem, nem tudom, de
~nem véllalkoztam a mammogréﬁés wzsgélatra, hanem inkébb a meg~ J
_érzéseimre és a hitemre hagyatkoztam. Nem voltam felkésziilve. arra, -
. hogybiopszidnak, t(ibxopszaénak vessenek al4, gyogyszereket szedjek,
 kemoterdpidt kapjak, vagy oly; n*ikezélésekben részesill je_ amik még |
. Inkabb veszélyeztetik az életemet, fgy a mammogram (igyis értelmet-
len lett volna. Természetesen tudtam, hogy kockézatot vallalok, de -
- szerettem volna megadni a‘szervezetem széméra a leg]obb esélyt a
- gyégyulésra természetes és hohsztlkus uton

- nekem arrél hogy mit tanult Dr Youngtél az eziist széles spektru—
~ m antibiotikus hatésair6l, amellyel elpusztitja az éleszt6- és egyéb
- gombékat az él6skodeket és a virusokat. Hallottam az Essiac gyogy- -
~ novénytedrol is - errd] egy ukkben olvastam, ami arrél sz6lt, hogy
. Kennedy elndk személy1 orvosa pusztén Essiac tea fogyasztasaval;
_ gybgyitotta ki magét a rakbél. Bn a kolloid formét szedtem, ésnem a
. tedt ittam. Ezutén Dr. Youngtél hallottam az eleszt&gomba ellenien-
 zimekr6l, a j6drél (a pajzsmirigyem alulmitkodesének a kezelésére),
| azélesztd- és egyéb gombaellenes kapmlsav és undealénsav komblna-:
| - c16r61 ‘valamint a feny6kéreg kivonatarol . o
o Legnagyabb meghokkenésemre és orom, mre. négy nappal az
: ';utén, hogy elkezdtem szedni az Essiac-ot és a kapnlsavat acsomo tel-
- jesen eltdnt. Az energlaszmtem egyértelmuen javul. Még mindig van- - .
nak egészségiigyl problémdim, de réjottem, hogy ez egy folyamat, &
ahogy atéllok a lugosit6 étrendre, amilyen példaul a pH Csoda prog- |
‘ram, és ha tobbet pihenek, az egészségi dllapotom is egyre jobb lesz.
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Teststlykontroll, a zsir- és gliikoz anyagcsere (tobb lehetdség koziil vé-
laszthat - illetve ezeket az Onnek legmegfelelébb médon kombindlhatja):

1.

Vegyen be naponta 1-2 kapszula multivitamint és 1-2 kapszula
asvanyianyag- készitményt. Ha el6emésztett kapszuldban veszi be a
tapanyagokat, akkor energiét sporol, és a tdpanyagok savtermelGdés
nélkil, vagy minimadlis savtermel&déssel jutnak be a szervezetébe.
Etkezések el6tt egy érdval vegyen be 2-3 kapszula feny6kéreg kivo-
natot, és naponta hdromszor tegyen a nyelve ald 3-5 csepp kolloid
krémot és vanadiumot (vagy szedje ezeket kapszuldban, ha nem
szerezhetSk be kolloid formdban).

Naponta hdromszor, étkezés kozben vegyenbe 1-2 kapszula agyalapi
mirigy/pajzsmirigy készitményt, amely a kdvetkez6ket tartalmazza:
tengeri hindr, tarnicsgyokér, fiirészpalma bogyé, cayenne bors és ir
moszat.

Néknek: szedjen folyékony aminosav-készitményt (keressen olyat,
ami tartalmazza a kovetkez8 aminosavakat: lizin, metionin, arginin,
leucin, tirozin, triptofan és fenilalanin), kolloid kalciumot és kollo-
id bért, mindegyikbdl naponta 3-szor 3-5 cseppet tegyen a nyelve
ald, illetve mellé szedjen napi 1-2 kapszula nék szdméra dsszedllitott
készitményt, amely a kovetkezoket tartalmazza: petefészek kivonat,
méhkivonat, poloskavész (cimicifuga) gyokér, édesgyokér, mélna-
levél, golgotavirag, kamilla, gorogszéna, bangita kéreg, fiirészpdlma
levél, Mitchella repens, vad yam-gyokér és tengeri hindr.
Férfiaknak: szedjen folyékony aminosav-készitményt (keressen
olyat, ami tartalmazza a kovetkezd aminosavakat: lizin, metionin,
arginin, leucin, tirozin, triptofan és fenilalanin), kolloid cinket és
kolloid B6-vitamint, mindegyikbél naponta 3-szor 3-5 cseppet te-
gyen a nyelve ald.

Lecitint tartalmazé készitmény.

A citron vagy Garcinia Cambogia (tarkabogyé vagy Malabar
Tamarind) egy ligosité savanyd gyiimolcs, amely el6segiti a savas-
sag csokkentését, s ezdltal azt is, hogy a testnek ne legyen sziiksége a
zsir visszatartdsdra.

198



Etrend-kiegésziték

7.

Ime, egy tjabb javaslat, ami megint nem étrend-kiegészité: szigo-
rdan tartsa be a program étrendi részét! A testsdlya természetes
modon be fog szabdlyozédni 6nmagitdl, amint elkezdi a ligositd
étrendet. A naponta 6-8-szor 2,5 dl s6tétzold zoldséglé fogyasztasa
(a Tisztitékara elsé 1épéseként) ugyancsak segiteni fog.

Tziileti- és izomfajdalom (négy lehetSség koziil valaszthat):

L.

2.

3.

4.

Vegyen be minden étkezéskor 3 kalcium kapszuldt és 4 halolajat/
boragéolajat tartalmazo kapszulat. A megfeleld kombindlds érdeké-
ben az olajat z6ldségekbdl és zoldséglébdl allé étkezés alkalmdval
vegye be.

Naponta hdromszor tegyen a nyelve ald 3-5 csepp kolloid kalciumot,
kolloid bért és a mycotoxin elleni készitményt (n-acetil-cisztein,
I-taurin és szerves kén, illetve kiegészitéként esetleg kaprilsavat és
undecilénsavat, fenySkéreg kivonatot és sz618mag kivonatot).
Szedjen kolloid glutationt tartalmazé izileti és izom készitményt
(naponta hdromszor 3-5 csepp a nyelve ald), kalciumot és mag-
néziumot (naponta 3-szor 2-3 kapszula étkezés kozben) és cinket
(naponta 3-szor 2-3 kapszula étkezés kozben). Akut vagy krénikus
betegség esetén szedjen naponta 3-szor 4-6 kapszulat.

Szedjen yucca készitményt, mert az csokkenti a gyulladdst, fajdal-
mat és duzzanatot.

Nemi szervekkel kapcsolatos problémak (két lehet6ség kozil vélaszthat):

1.

2.

Naponta 3-szor tegyen a nyelve ald 3-5 csepp kolloid rédiumot és
iridiumot.

NGk: szerezzen be Un. ,néi tonizdld” készitményt, ami a kovet-
kezdket tartalmazza: petefészek kivonat, méhkivonat, poloskavész
(cimicifuga) gyokér, édesgyokér, malnalevél, golgotavirdg, kamil-
la, gorogszéna, bangita kéreg, flirészpalma levél, Mitchella repens,
vad yam-gy6kér és tengeri hindr. Ebb6] szedjen be minden étke-
zéskor 2-3 kapszuldt, és naponta 3-szor tegyen a nyelve ald 3-5
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csepp folyékony pregnenolont, kolloid kalciumot és kolloid bért.
A pregnenolon helyettesithetd szdjacsira készitménnyel (ez ugy
késziil, hogy kb. 60 dkg széjacsirdt alacsony hémérséklett dehid-
ralassal kb. 30 gramm étrend-kiegészitové alakitanak 4t), ebbél na-
ponta 3-szor 3-5 cseppet kell a nyelv ald tenni, illetve progeszteron
krém is haszndlhaté az utasitdsok szerint.

Férfiak: vegyen be minden étkezéskor 1-3 kapszula férfiak szimara
osszedllitott készitményt, ami a kovetkezGket tartalmazza: proszta-
takivonat, petrezselyem, fiirészpdlma bogyd, kukorica, buchu levél,
cayenne bors, tengeri hinar és tokmag, valamint naponta haromszor
tegyen a nyelve ald 3-5 csepp kolloid cinket, kolloid B6-vitamint és
folyékony aminosav-készitményt (keressen olyat, ami tartalmazza
a kovetkez$ aminosavakat: lizin, metionin, arginin, leucin, tirozin,
triptofan és fenilalanin).

Fert6z6 betegségek és degenerativ tiinetek, példdul AIDS és rak ese-
tén probalja ki a kovetkezéket: kolloid ozmium, ruténium és palladium ké-
szitmény; Q1 koenzim (a CoQ1 egy hosszd kémiai elnevezés roviditéseként
is ismert: NADP); éleszt6gomba elleni undecilénsav és kaprilsav; enzimek,
példdul bromelain és papain.

Toxikus stressz (oxiddcié és mycotoxinok) esetén prébalja ki a kovet-
kezdket: kolloid vagy folyékony C-vitamin, kasvirdg, glutation, kalcium,
bér, eziist, litium, szelén, pregnenolon, fenyékéreg kivonat, progeszteron
(n8knek: ha ezt szedi, akkor a pregnenolonra mar nincs sziikség), halmdj
olaj, béta-karotin, gyermeklancfti gyokér, szemviditétt, orvosi ziliz gyo-
kér, édesgyokér, petrzselyem, n-acetil-cisztein, 1-taurin, kén, kaprilsav és
undecilénsav, sz616mag kivonat, osszetett dsvanyianyag-készitmény és sz6-
jacsira-készitmény. A progeszteron krém formdjaban recept nélkil kaphato.
A széjacsira természetes hormonforrés.

Az étrend-kiegészitok hatékony szovetségeseink a program soran.
Tovébb javitjdk a Tisztitokurdval és a lagosito étrenddel elérhetd eredmé-
nyeket. De nincs egyetlen vardzspdlca - semmi sem fogja megoldani egy
csapasra minden problémajat On helyett, illetve biztosit Onnek 6rok egész-
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séget. Rdaddsul ezek a kiegészitk rendkiviili hatékonysaguk ellenére sem
képesek felvenni a versenyt ezzel az istencsapdssal - az amerikai étrenddel.
Ha semmit nem véltoztat az étrendjén, akkor nem sokat szamit, milyen ét-

rend-kiegészitdket szed. A kulcs a megfeleld taplalkozds és az étrend-kiegé-
szitok kombindldsa.
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11. fejezet

A részek osszeillesztése

Minél inkibb betartja ezt a programot, anndl kénnyebb lesz. Ugyanis a
teste alkalmazkodik hozzd, ahogyan On is. A vérévé fog valni. De most
éppen egy meredek emelkedénél tart, mar ami a tanuldsi folyamatot il-
leti. Egyszerre hirtelen rengeteg informdci6val arasztottuk el, és feltehe-
téleg elég jelentds valtozdsok elé néz az életében. A tapasztalat a legjobb
tanitémester. Amig viszont Gsszegydjti a sajat tapasztalatait, szeretnénk
adni Onnek néhany praktikus tandcsot ahhoz, hogy hogyan és milyen
modon illessze be ezt a programot az életébe. Ebbél a fejezetbél meg-
tudhatja, hogyan toltse fel a konyhdjit a megtelel6 ételekkel és felszere-
Iésekkel (valéjaban hogyan cserélje le a jelenleg fethalmozott készleteit),
valamint azt is, hogy miként csirdztathat hézilag, s hogyan dehidralhatja
az egyes ételeket. Végiil Shelley megosztja Onnel néhany ,titkat” azzal
kapcsolatban, hogyan On milyen médon hasznalhatja a programot min-
dennapi, és kétségtelentil mindig elfoglalt életében.

BEVASARLAS

Eletre sz616 kaland lesz ez — az egészséges életmddot megalapoz6 kaland.
Megismerkedett a tudomanyos alapokkal, de most mdr szeretné meg-
tudni, hogyan iiltetheti 4t a tudomanyt a gyakorlatba - folyamatosan - a
konyhdjaban. Ha azonban egy pillantast vet arra, hogy milyen ételek is
vannak otthon most, szembesiilnie kell a zord valésaggal: a legtdbb do-
log nem j6 az On szdmdra most, hogy megértette az Uj Biolégia alapjait.
Valészintleg nagyon sok olyan dolgot tart otthon, ami tdpanyagokban és
rostokban szegény, viszont igen savasit6 hatassal van a szervezetére.
Ahhoz, hogy a programot kénnyen tudja majd kovetni, egy teljes at-
alakitdsra lesz sziiksége. De amint dtvéltoztatta a konyhdjat, mar konny-
nek, egyszertinek és természetesnek fogja talalni az egészséges, lugositd
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étrend kgvetését. A dolog egyik kulcsa az, hogy mindig tartson otthon (a
kamraban vagy a hiitben) olyan alapanyagokat, amikre sziiksége lehet
ahhoz, hogy barmikor elkészithessen egy finom - és ltigositd - ételt.

Ha néhdny percre bekandikalna az én konyhdmba, a kovetkezéket latna:

Fiiszerek. Arra az esetre, ha valamiért nem tudnék friss fliszernové-
nyeket beszerezni, szaritott fliszereket is tartok otthon, amiket kimérve
veszek. Mindig van otthon fokhagymapor, vérdshagymaszirom, rémai
komény, bazsalikom, cilantro, cayenne bors, kurkuma, fahéj, curry és
petrezselyem. Emellett mindig tartok otthon lagosité sét is. A kedvence-
im a Real Salt™, (helyettesiti Magyarorszagon a Himaldja s6 — a szerk.),
a Kelta tengeri s6 (nehéz beszerezni), a z6ldséges s6 (amiben a s6 mellett
szaritott zoldségek is vannak), a Herbamare (tengeri sé és biozoldségek),
a Trocomare (fliszeres tengeri s6, zoldségek, chili és torma) és a Herby
(eléggé csipGs a benne 1év) feketebors miatt). Egy mdsik jé vélasztas a
Bragg™ amino-6ntet, ami kivaldan helyettesiti a sz6jaszészt (ugyan ez
is egy kicsit savasitd, de sokkal jobb, mint az erjesztett sz6jaszdsz). Ezek
mellett szeretem még a kész fliszerkombindcidkat is, hogy ne kelljen ne-
kem talalgatnom, és elkertiljem a sziikségtelen zlirzavart, egyszer(isitsem
a dolgomat! Nagy Spice Hunter rajong6 vagyok. A keverékek még ins-
piralnak is, hogy kiprobéljuk a mexikéi, olasz, thai, jamaikai, szecsuani
izeket, illetve a pizza, a curry vagy a Provance-i fiszerezést. De nem csak
inspirdlnak, hiszen ezek segitségével ugyanazt az ételt teljesen atalakit-
hatjuk attdl fiigg6en, hogy mit keveriink bele.

Olajos magvak. Mindig tartok otthon (nyers) lenmagot, szezdmma-
got, napraforgémagot, lucernamagot, tékmagot, és csirdztatdsra szant ke-
verékeket. Mindig van a haznal nyers tahini (szezdmmag pdstétom) is.

Mogyoro- és diofélék. Mindig van kéznél valami nyers mogyord- vagy
diéféle is: altaldban mandula, mogyoro, feny6mag, paradié, makadamdio,
illetve friss szezondlis pekdndi6, did, valamint nyers mandulavaj.

Gabonamagvak. Tonkolyt, hajdinit, kolest, kamutot, quinoa-t
(ejtsd: kinuat), barna basmati rizst és amarantot tartok otthon, valamint
nem sézott barnarizs siitit, quinoa és tonkoly tésztat, hajdina-, rizs- és
soba-metéltet, tovabba csiraztatott buzabdl késziilt tortillit, LaVosch
kekszet (tofubdl késziilt és nincs benne éleszts) és liszteket (teljes ki6rlé-
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st buzabdl késziilt nem fehéritett fehérlisztet, tonkoly-, barnarizs-, rozs-
és kiilonosen koleslisztet - a sz6jaliszt és a rizsliszt is jO, ha nem taroljék
Gket hosszu ideig). Tartok otthon még élesztémentes, teljes kibrlést bu-
zalisztb6l késziilt kenyeret is (pl. a Nature’s Path Manna kenyeret és az
Earth Seeds kenyeret) a fagyasztoban (ezeket a bolt mirelit részlegében
lehet megtaldlni).

Hiivelyesek. Rendszerint tartok otthon szdjababot (néha edamame
babnak is nevezik - keresse a boltok mirelit részlegén) adzuki babot, lencsét,
mungébabot, dfonyababot, fekete babot, fekete szemti borsét, csicseriborsét,
pinto babot és vesebabot. Szinte mindig van a hiitében hummusz is.

Tengeri zoldségek. Gyakran hasznalok noribél késziilt lapokat, vorosalga
(Palmaria Palmata) pelyhet és aramie-t, igy ezek is mindig vannak otthon.

Tortillak. A csirdztatott buzabdl késziilt valtozatokat keresse. Egyes ét-
termekben megvdsarolhaté kiilon is a tortilla. Ha el tudja érni, hogya SYSCO
gyartd és forgalmaz6 cég kozvetleniil is kiszolgdlja Ont, akkor nagyon sok
kiilonboz6 izesitésii tortillahoz juthat hozza - én a spenétos, a fokhagymas,
a voroshagymds és a borsos iziieket szeretem. A Costco is arul tortillat, de
On s elkészitheti ezeket hézilag (a receptet lisd a 270. oldalon).

Egészséges olajok. Mindig sokféle olajat tartok otthon, kiilons-
sen sziiz, hidegen sajtolt olivaolajat, sz616magolajat, szezdimmagolajat,
lenmagolajat, valamint keverékeket (ilyen pl. az Udo’s Choice® vagy
az Essential Balance, ami még Omega Nutrition vagy Arowhead Mills
mdrkanéven is fut). A kendermagolajnak nagyon erds ize van, de al-
kalmanként ezt is haszndlom. Az Essential Balance a bioboltok mirelit
részlegén taldlhato, és hiitGben vagy fagyasztéban kell tartani. Ez egy
csodalatos iz{i olaj, ami lenmag, napraforgémag/pérsafrany-, tokmag-,
boragé- és szezdmmagolajat is tartalmaz. Ez az egyetlen olyan olaj, amit
biogazdasdgban dolgoznak fel, teljesen bio-magvakbdl késziil, és fino-
mitatlan. Fekete palackokban keriil forgalomba, ami védi a fény karosité
hatasaitél.

Tej. Arra az esetre, ha sziikség lenne ra, de nincs idém elkésziteni,
tartok otthon mandula-, sz6ja- vagy rizstejet.

Viz. Desztillalt, vagy forditott ozmozissal tisztitott vizet tartok ott-
hon 5 literes kanndkban.
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Sz6ja. Mindig van otthon tofu, példdul siilt tofu, és gyakran tartok
szdjaburgert a fagyasztéban (én a Boca Burgers vegdn valtozatat szere-
tem).

Zoldségek, gyiimolcsok. Mivel a z6ldségeknek és a gytimdlesoknek
frisseknek kell lenniiik, nyilvdin nem tdrolhatom 6ket a végtelenségig -
de vannak olyanok, amik azért eltarthaték egy ideig: példaul a fokhagy-
ma, a gyombér (egész gyokeret tartok a hitében, és sziikség szerint re-
szelek bel6le), a voroshagyma, a friss és a szdritott chili, végiil a citrom
és alime. Ezekbél eleget vasarolok, hogy mindig legyen otthon. Es mivel
mindig fogyasztok valami csirdt, minden nap van otthon friss csira is.
(Kedvencem az a magas fehérjetartalmu keverék, amiben mungébab,
adzuki bab, lencse, borsé és napraforgémag is van, de gyakran hasznalok
egy lucernabdl és mds pici magvakbok késziilt keveréket is). A kamram-
ban mindig van napon széritott paradicsom olivaolajban, siilt kaliforniai
paprika olivaclajban, valamint zoldségleves (iigyeljen arra, hogy abban,
amit vélaszt, ne legyen éleszt0).

Széval rendszerint hetente kétszer vasarolok be, igy mindig van
otthon friss zoldség és alacsony cukortartalmui gylimdlcs. Természe-
tesen nem kell egyszerre mindent beszerezni, de én gyakran veszek
bébizoldséget, salatat, brokkolit, spenotot, leveles kelt, vorés és zold
kaposztat, zellert, sirgarépat, uborkat, karfiolt, tokét, cukkinit, céklat,
retket, avokadot, paradicsomot, kaliforniai paprikat, mangoldot, spér-
gat, zoldbabot, péréhagymat és padlizsdnt - 1ényegében mindazokat az
élelmiszereket, amikb&l ebben a programban barmikor barmennyit
lehet fogyasztani. Mindig van a konyhdmban valamilyen friss fii-
szernévény, példaul petrezselyem, bazsalikom, cilantro = szegfiiszeg,
és altaldban egy kis friss salsa is (citrom vagy lime levével elkészitve,
sohasem ecettel).

Természetesen a fentieken kiviil még nagyon-nagyon sok mas z6ldség
is hasznathat6, amiket nem emlitettem meg. Valogasson a sajit és a csa-
ladja izlésének megfelelGen, illetve a szerint, hogy melyik receptet késziti
el aleggyakrabban. Az On konyhéja biztosan nem lesz pont olyan, mint az
enyém, de ha jol fel van szerelve, akkor kénnyti és természetes lesz ennek
az étrendnek a kovetése. (Ne felejtse el mindig alaposan atolvasni a cim-
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kéket, hogy elkeriilje a rejtett kdros 9sszeteviket, kiilonosen a citromsavat,
a cukrokat és a mesterséges édesitOszereket, illetve az élesztét, az ecetet, a
téldimogyordt és a kukoricaszirupot). Nem kell, hogy most elmenjen, és a
listdn szerepld Gsszes dolgot egyszerre megvegye. Kezdje azzal, hogy el6-
szOr minden kategdridbdl megvesz egy-két dolgot, és szépen fokozatosan
bévitse a készleteket. Hadd legyen egy kaland a ligosit6 ételek kivalasztasa
és beszerzése a sajat maga és szerettei szdmara!

A MEGFELELO ESZKOZOK

Nagyszer( ligosito ételeket készithet tgy is, ha pusztin egyetlen j6 kése
van - na meg rengeteg ideje. De — ahogyan minden jé asztalos tisztdban
van vele - minél jobb eszkdzeink vannak, anndl gyorsabban és konnyeb-
ben vagyunk kész a munk4val, s annal jobb eredményeket ériink el. Ime
egy gyors attekintés arrdl, hogy én (Shelley) mirél gondolom ugy, hogy
feltétlendl ott kell lennie a konyhdmban.

A j6 kések elengedhetetlentil fontosak a zéldségek megtisztitasdhoz,
szétvagdsahoz, feldaraboldsahoz és apréra vagasahoz. En nagyon hosszt
ideig tokéletesen elboldogultam a hdromdarabos kezd$ készletemmel,
miel6tt végiil beszereztem egy nagyobb késgarnitardt. Nagyon sokszor
haszndlom ket minden nap, és egyszertien nem tudnék meglenni nél-
kiiliik. Ha rossz mingségt, életlen kései vannak, akkor meg lesz lepve,
milyen sokat szdmit egy j6 min6ségili, megfeleléen megélezett kés.

En a Cutco kések rajongéija vagyok, amik életre sz6l6 garanciéval
kaphatok, és gyakorlatilag egydltalan nem kell élezni 6ket.

A szeletel§ gép akar 90 szdzalékkal is csokkentheti a zoldségek feldara-
boldsiba, mixelésébe és Gsszekeverésébe fektetett id6t, killonosen ha tobb
ember szdmdra készit ételt. En Cuisinart gépet hasznalok. Eleinte egy ha-
gyomdnyos egyliteres térfogatii gépet hasznaltam, ami a napi igényeknek
teljesen meg is felel. (Most kétliteres befogaddképességti gépet haszndlok,
ha egyszerre sok embernek f6z6k.) Olyat keressen, amelyhez éles és tom-
pa S-alaku pengék is vannak, valamint gyalulé és szeletel$ elemek. Az éles
S-penge nagyon j6 a mixeléshez, vagdalashoz, finomra és durvara vagashoz,
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illetve az olyan ételek 6sszekeveréséhez, mint példdul a hummusz, ezen kiviil
j6 még az emulgedlashoz, példaul salita onteteknél, és a szdraz hozzdvalok,
példdul a mogyoré- és diofélék, magvak, gabonafélék és szaritott tortillak
ledar4ldsahoz. En a legkiilonfélébb dolgokat szeletelem és gyalulom le. Ezt
nagyon szeretem, mert igy kénnyen készithet6k csoddlatos salatak.

A turmixgép is igen hasznos a mixeléshez, keveréshez és daraldshoz.
En Vita-Mix® gépet hasznélok. Er8s motorja van, és széles tartomanyban
lehet szabdlyozni a sebességét (és még ,visszafelé” is lehet vele keverni).
Kilonleges tulajdonsdga, amit én nagyon gyakran hasznalok is, hogy ha
hosszabb ideig jaratjuk, akkor a sarlédastdl az étel felmelegszik - igy az
olyan receptek, mint a nyers levesek, nagyon gyorsan elkészithetSk ben-
ne, és azonnal talalhatok kozvetleniil a keverdgépbél. (Persze talalhatja
ket hidegen is - ilyenkor rovidebb ideig kell kevernie.)

A rizst6z6 majdnem mindig a konyhai pulton van, témve frissen £6-
z6tt barnarizzsel, hajdinaval, vagy mas gabonafélékkel, hogy a csalddom
barmikor kiszolgalhassa magét a nap folyamén. En Zojirushi® gépet hasz-
nalok, amivel még a hiivelyeseket is meg tudom {6zni. Gyakran van ugy,
hogy lefekvés el6tt bekapcsolom, igy reggelre elkésziil a meleg f6tt rizs.

A saldtacentrifuga is nélkiilozhetetlen a konyhamban (nem len-
nénk meg nélkiile). Mindig hasznalom, ha gyorsan meg kell mosni és
megszaritani a zoldségeket.

Nagyon szeretem a mandolinomat is, amivel kiilonleges mdédon
tudom Osszevdgni a zoldségeket. A talalds mddja nagyon fontos az étel
élvezeti értéke szempontjabol, és ezzel nagyon egyszer(i elegdnsabba és
vizudlisan vonzo6va varazsolni az ételeket.

Emellett nagy rajongéja vagyok egy Saladacco nevii kicsi kézi robotgép-
nek is, amivel angyalhaj ,,metéltet” tudok késziteni olyan z6ldségekb6l, mint
példdul a tok. (En sarga nyéri tokot és cukkinit szoktam hasznélni, de bar-
melyik tokhoz j6.) Csodalatos kis szalagok vighatok példaul céklabdl vagy
sargarépabdl, amik tigy néznek ki, mint valami Hawaii-i nyakbavaldk.

Amint elhatdrozta, hogy f6ként nyers ételeket készit, akkor nagyon
hasznossa valnak az ilyen szerkentytik. Lehet&ségei szerint fektessen beléjiik
pénzt, hogy egyszeriibben és nagyobb élvezettel (illetve néha tetszetdsebben)
készithesse el az ételeit. Kisérletezzen, azutdn pedig élvezze az eredményt.
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CSIRAZTATAS

A csirdk hihetetlen regeneral6 tulajdonsagokkal rendelkeznek, rendkiviil
taplaldak és lagosité hatdstak. Csirdzaskor robbandsszer(ien megemel-
kedik a vitaminok és dsvdnyi anyagok mennyisége a magvakban és gabo-
nakban. A csirdzas sordn a magban 1évé keményit6, fehérje és a sokféle
hormonszer(i anyag atalakul lugosité, konnyen beépiild, el6emésztett
fehérjévé és finom novényi cukrokka. Végiil pedig a csirazés elsé pilla-
natdtél megjelennek a névényben a daganatellenes fitokémiai anyagok.
En ugy gondolom, hogy egy ember mindenféle (testi) probléma nélkiil
elélhetne Ggy, hogy semmi mdst nem eszik, csak csirdkat.

Emiatt én mindig nagyon sokféle csirat tartok otthon - és én is nevel-
getem Oket. Ehhez nem kell kertésznek lenni. Tényleg nem! A folyamat
nagyon egyszer(i. Egy csipetnyi mag gyakorlatilag minimalis id6 alatt
vardzslatosan dtalakul, és az eredeti sulydnak tobbszorosére novekszik —
egyes esetekben akar mar két napon beliil.

Bio, vagyis organikusan eléallitott magvakat haszndljon. A csirdzta-
tand6é magvakat hosszu ideig tdrolhatja (felbontatlanul akdr tiz évig is,
felbontva és szaraz hlivis helyen tarolva egy vagy két évig), tehat toltse fel
a készleteket, és mindig legyen kéznél tobbféle csirdztatdsra szolgdlé
mag. A legkdnnyebben csirdztathaté magvak a lucerna, a mungébab,
a csicseriborsé, a z6ld lencse, a szezammag, a napraforgémag, a hajdina
és a buza. A Csirdztatasi tablazatban tobb gyakori csirdval kapcsolatban
a legalapvet&bb ttmutatdsokat foglaltuk Gssze.

En egy éjszakara beaztatom a magvakat, amitl megduzzadnak, majd at-
ontém Gket a csiraztat télcdkra, és hagyom Oket lecsepegni. Ezutan a talcé-
kat sotét, meleg szekrénybe rakom, és naponta kétszer atoblitem. Valgjaban
ott tartom a talcdkat, ahol a vizet is, igy reggel, amikor felkelek, és este, miel6tt
lefekszem, adok inni a csirdknak, azaz legblitem és lecsepegtetem Gket.

A legtobb csira két-harom napon beliil fogyaszthato is (lasd a Csi-
réztatdsi tdblazatot). A csirdknak ropogdsnak és enyhén édesnek kell
lenniiik - soha nem kesertinek. Ha kesertiek ~ ahogy ez a boltban vésé-
rolt csirakndl gyakori - akkor mar tul sokdig alltak, és elolrdl kell kezdeni
a csirdztatdst. A csirdknak sohasem szabad megbarnulnia, és egyaltaldn
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nem lehetnek nyalkdsak sem. Tartsa Sket a hiitében egy befbttes tivegben
vagy egy lezdrt mlianyag zacskéban. Igy koriilbeliil egy hétig eltarthatok.

Talcdk helyett csirdztathat literes befGttes iivegben is, amit
befbttesgumival rogzitett gézlappal fed le, vagy specidlis csirdztatd iive-
gekben, amiken van mdr ilyen fedél. Haszndlja azt, amelyik a legegysze-
riibb az On szdmdra!

En a Life Sprout cég csiraztat6 készleteit ajanlom. Ezek segitenek be-
letanulni a csirdztatdsba. A legtobb bioboltban kaphatdk csiraztaté alap-
anyagok, igy példdul csiraztatasra szant magvak.

CSIRAZTATASI UTMUTATO

Mennyit  Aztatdsi  Ledblités  Hény nap Betakaritdsi
Mag fajtdja csirdzzon id6  (naponta  elteltével nagysig

egyszerre (6ra) hdnyszor)  lesz ehetd (cm)
Lucerna 2 ek. 6-8 2 3-6 2,5-5
Kinai kdposzta 1 csésze 6-8 2 34 1,2-2,5
Gorogszéna 1 csésze 6-8 2-3 3-4 1,2-2,5
Csicseriborséd 1 csésze 16 2-3 3-6 0,3-2,5
Lencse 1 csésze 8-12 2-3 2-4 1,2-2,5
Mungébab 1/2 csésze 8-12 2-3 2-4 1,2-2,5
Borsé V2 - 1 csésze 8-12 2-3 2-3 1,2-2,5
Retek 2 ek. vagy 1 csésze 6-8 2 3-4 1,2-2,5
Vordshere 2 ek 8 2 3-6 1,2-5
Szezdm 1/4 csésze 8 2 1-3 0-2,5
Sz6jabab 1/2 - 1 csésze 16 3 3-5 1,2-2,5
Tisztitott napraforgd 172 - 1 csésze 6-8 2 1-2 0-2,5

HOGYAN HASZNALJUK A CSIRAKAT?

A csirdk kivaléan fogyaszthaték nyersen, keverve-siitve, dinsztelve, 6n-
magukban, szendvicsekben, saldtakban vagy levesekbe szérva. Prébalja
ki mindenhogyan - minél tébb csirat fogyaszt, anndl jobb. A csirdkat
mindenkinek be kellene iktatnia a napi étrendjébe.
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Majdnem minden csira fogyaszthatd salatdkban is, és én (Shel-
ley) mindig teszek bel6liik a szendvicsekbe, tekercsekbe, levesekbe és
levekbe, a parolt ételekbe és a ragukba is. Uzsonndra is nagyon jok.
Ime az én javaslataim:

Salatakba: lucerna, kinai kdposzta, gorogszéna, csicseriborsd, lencse,

mungébab, borso, retek, vordshere, napraforgd

Szendvicsekbe: lucerna, retek, voroshere

Lének: lucerna, kinai kdposzta, retek, voroshere

Levesnek: csicseriborso, lencse, mungébab, borsd, széjabab

Ragukba: csicseriborsd, szezdm, szdjabab

Uzsonnara: gogoszéna, szezdm, napraforgod

Pérolva: lencse, mungébab, borsd, szdjabab

Ezt csak azért irtam, hogy legyen hol elkezdenie! Haszndlja a képze-
letét, kisérletezzen, hallgasson arra, mit ,,mondanak” az izlel6bimbéi.
Folyamatosan fogyasszon csirakat!

DEHIDRALAS / ASZALAS

Egy dehidrald, vagyis aszalogép segitségével talalhatja melegen az ételt
anélkiil, hogy megf6zné. Konnyen tarthat igy a kamraban friss zoldsé-
geket (megszaritds utan a légmentesen zar6 zacskékba vagy dobozokba
csomagolt friss zoldségek szdraz, hiivs helyen legalabb egy évig eltart-
hatok). Az ételek dehidralasa hasznos a pastétomok és a fasirt-tipusu éte-
lek talalas el6tti felmelegitéséhez is.

A dehidrélt / aszalt z6ldségek és mogyoré-, valamint diéfélék kivals
ropogtatnivaldk, és diszitéshez is nagyon jok. Fogyaszthatja 6ket maguk-
ban, vagy a kedvenc martasaval, pastétomjdval. Nagyon jol néznek ki
levesekre rdszdrva, javitjdk a salatdk dllagdt, és barmilyen tanyéron jol
mutatnak.

A legtobb zoldség dehidralasa nagyon egyszert. Egyszer(ien tisztitsa
meg és szeletelje fel 6ket (koriilbeliil 1 cm vastag darabokra), izlés szerint
marinalja, csepegtesse le, majd helyezze 6ket a dehidrator / aszalégép
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tiszta szaritétalcdjara. Dehidrdlja Gket, amig a viz teljesen el nem parolog
a zO6ldségekbdl, s amig azok ropogdsak nem lesznek.

Ezt szinte barmilyen zoldséggel megteheti. En kiilongsen szeretem
ilyen formaban a sargarépat, a paradicsomot, a voréshagymat, a zellert
és a kaliforniai paprikat. A gyokereket, példaul a téli tokot, a sargarépit,
és a yam gyOkeret szeretem egy 6ran dt Bragg amino-gntetben marinalni
fokhagymaval, gyombérrel és fiiszerekkel.

Prébalja ki a did- és mogyoréfélék dehidralasét is. Aztatott mogyo-
réval kezdje. A fentiek szerint marindlja egy lapos talban 1-12 érdn at.
Csepegtesse le jol, tegye bele a dehidratorba, és szdritsa ki, amig ropogés
nem lesz. Tartsa légmentesen zdrd edényben.

En az Excalibur® dehidratort hasznalom, mert szeretem, ahogy az
egyes talcdkon cirkulaltatja a levegét, és nem egyszertien lentrdl felfelé
fujja. A rugalmas, texflex bélés lehet6vé teszi a massza tipusu ételek, pél-
daul a dehidralt lenmag chips (lasd 331. oldal) elkészitését is, és az ételek
kiemelését a kiszaritast kovetSen.

TIPPEK ES TRUKKOK

Ime néhény kedvenc tritkkém, amikkel gyorsan és egyszertien el tudom
késziteni a ligosito ételeket:

« Mindig tartson a hiit6ben egy nagy adag salétat! En olyat készitek,
ami koriilbeliil hdrom napig elall: altaldban spendtot, véroshagy-
mit, fenyémagot, tofukockdakat, gyalult sargarépat és céklat, vala-
mint retek- és napraforg6 csirat teszek bele. Igy mindig kéznél van
a finom saldta, ami fogyaszthaté 6nmagdban is, de hasznalhat6
tekercsek elkészitéséhez is. Mindig jé, ha van, amikor a gyerekek
farkaséhesen hazaérnek a sulibél.

» Készitsen egy hétre elegend6t a kedvenc saldtaontetébdl!

« Hasznaljon kész fiiszerkeverékeket! Nalam mindig van otthon
tobbtéle is, hogy igy gazdagithassam, érdekesebbé tehessem a leg-
kiildnbdz8bb ételeket, amiket készitek.
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Tartson a hiitében egy tal dztatott mandulat! Készithet$ belle
édes, ropogoés ragcsdlnivald, és kruton helyett tehetiink beléle
a salatdkba is. Gyorsan készithet belle ,,magte;j” is. Egyszertien
b6 vizbe dztassa be a manduldt egy éjszakdra, majd naponta cse-
rélje rajta a vizet. gy kb. hdrom napig fogyaszthato.

Készitse el kedvenc pdastétomjait, példaul a pestot vagy a
hummuszt! Ezeket azutdn haszndlhatja mdrtogatés szészként
nyers zoldségekhez, parolt z6ldségekre ontve, kekszekre kenve,
vagy tekercsekben is. Néhdny jo min6ségl kész pastétom kap-
haté a bioboltokban is, példdul tejmentes pesto, de ezeknél min-
dig alaposan el kell olvasni a cimkét, hogy pontosan tudja, mit
is vesz meg.

Egy-egy ételbll készitsen kétszeres, haromszoros mennyiséget,
majd fagyassza le, hogy egy-egy étkezéshez vagy uzsonndhoz ké-
s6bb barmikor elévehesse.

Mindig legyen otthon citrom vagy lime ecet helyett, illetve hogy
barmikor belefacsarhasson egy kicsit az ivévizébe. En szinte min-
den dltalam készitett ételhez hasznalok citromot.

Vasaroljon néhany csomag csiraztatott buzabdl késziilt tortillat, és
hagyja kint éjszakdra a konyhai pulton, hogy megszaradjon. Vagy
15-20 percre tegye Gket 150 fokra felmelegitett siitébe, amig ro-
pogdssd nem valnak - de ne barnitsa meg 6ket. Konnyen torhe-
tének kell lenniiik, mint egy keksznek. Dardlja finom lisztté 6ket
a turmixgépében vagy a darabologépében, igy haszndlhatja ket
olyan ételek készitéséhez is, amiknél zsemlemorzsara vagy fehér-
lisztre lenne sziikség. Tartsa Gket légmentesen zdré edényben!
Hiivds, szdraz helyen néhany hétig is elallnak (ha nem nagyon
nedves az id6).

Hasznalja ki a fagyasztojat! Tarthat benne kiporciézva csomagolt
di6- és mogyoroféléket, fiiszereket, s6t akar egészséges olajokat is,
példaul lenmagolajat, igy mindig kéznél lesznek, amikor sziikség
van rajuk (rdadasul frissebbek maradnak és konnyen felengednek).
En friss gyombérgydkeret is tartok a fagyasztoban, igy konnyt re-
szelni beldle egy kicsit, amikor a recept szerint az kell. Bar a gyém-
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bért leginkdbb egy jo étkezés utin fogyaszthat6 friss citromos-
gyombéres ,tea” készitéséhez szeretem leginkabb felhaszndlni.

o A rizst8z6t tartsa a pulton, és mindig legyen benne frissen f8zott
hivelyes vagy gabonatéle, ami ugye az étrend 20-30 szdzalékat te-
heti ki.

 Dolgozza ki sajat csiraztatasi modszerét, és mindig legyen kéznél
friss csira ropogtatnivalénak - vagy mint olyan §sszetevs, ami az
egyéb ételek tapértékét nbveli.

+ Legyen felkésziilve arra, ha gyorsan kell elkésziteni valami ro-
pogds ragesalnivaldt; tartson otthon megfelel$ hozzdvaldkat, pél-
daul siilt csirdztatott tortilldt, nyers mandulat (legjobb, ha elétte
mar be van dztatva), nyers zoldségeket (az egyik kedvenciink az
enyhén édes jicama rudacskak, ami egyébként is nagyon jo, de
raaddsul segit elmulasztani a cukoréhséget is) és siilt tofut.

+ Mindig legyen otthon j6 mindségfi viz - és igyon sokat bel6le!
Amikor az étrendje 80 szdzalékban lugos, valésziniileg mar nem
fogja agy érezni, hogy mindenképpen innia kell evés kdzben, mi-
vel a legtobb zoldség eleve 70-90 szdzalékban viz. Az étkezések
kozott viszont igyon jé sok tiszta vizet, mert ezzel teszi a legjobbat
sajat maganak.
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II1. rész

A RECEPTEK

Fontos megjegyzés: a receptekben feltiintetett idegen 6sszetevdk magyarazatat,
illetve a helyettesitési javaslatokat megtalalja a kényv végén, a Szomagyarazatban.
[A szerk.]



A PH CSODA
A MEGFELELO RECEPT KIVALASZTASA

Most pedig feltdirom On el6t a titkot: Mielétt megértettem, hogyan is gy6-
gyitanak az ételek, soha nem élveztem igazan a f6zést. Ez is csak egy idd-
igényes hdzimunka volt, amely rendetlenséget csindlt - rdaddsul djra és tjra
meg kellett csindlni, nem sokkal az utdn, hogy az el6z8 étkezésb6l mindent
eltakaritottunk. Ugy éreztem, mintha odaragadtam volna a konyhahoz,
amikor pedig én a vilag tobbi részére voltam kivancsi. De most, hogy mér
tudom, milyen nagy hatdssal van az egészségiinkre és a j6 kozérzetiinkre az,
hogy mit esziink, élvezem az ételkészitést, és nagyra becsilom azt a kézzel-
foghaté gondoskodast, amit csalidom megfeleld taplaldsa jelent. Ambétor
most is térekszem arra, hogy a folyamat hatékony legyen! Szeretem, ha az
étel elkészitésével nem kell sok idét eltoltenem, és sok id6t szentelhetek a
kikapcsolédasra és minden egyes falat kiélvezésére (illetve a csalidommal
valé egyiittlétre, amely, ha engem kérdez, a gydgyité folyamat szerves ré-
szel).

Emellett olyasmit szeretnék csindlni, amit én is megeszek, és amit a csa-
ladom is €lvezni fog. Ezért ez a rész olyan recepteket tartalmaz, amelyeket
arra haszndlok, hogy mindannyiunkat boldoggd tegyem. Nem toltok tul sok
id6t a konyhdban. Mindannyian egészségesen téplalkozunk, és nagyon sze-
retjitk, amit megesziink. Taldn hozz4 kell tennem azt is, hogy jé étvaggyal
esziink, mert néhdnyan gy tinik, elészor agy gondoljik, hogy ez a fajta
étkezés a ,madaraknak valé” vagy ,nytltdp”. Minden ilyen étel valtozatos,
tartalmas és kiilonleges arom4jt. Soha nem unalmas. (Emellett mindez jél
igazodik a zsebiinkhoz. Egyaltalin nem keril tobbe a bio nyersanyagok
megvasarldsa, mintha megvessziik a hust, sajtot, édességet, sort és a tobbit.)
Ez a program nagyon tdvol all att6l, hogy barmirdl is le kelljen mondanunk,
ez egy ajandék magunknak.

Sok ember taldlja gy, hogy izlel6bimboit mar teljesen kimeritette a
rengeteg mesterséges étel utinzat, a sok mesterségesen stimulalé cukor és
sOs izesitd, és eldszor érzéketlenek a teljes, természetes ételek finomsagdra.
Ha igy van, akkor sincs mitdl tartania: ahogy hozziszokik ehhez a 80/20
ardnyu étkezéshez, megtapasztalja majd, hogy izleldbimbéi djraélednek és
érzékenyek lesznek e pompds izek irdnt. El fogja hagyni azt a furcsa kész-
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tetést is, hogy az élvezet kedvéért rombolja 6nmagat, amelyet nagyon sok
olyan embernél figyeltem meg, akik szdmara az élet egyik legfontosabb sz6-
rakozdsa az evés.

Bizonyos fickék az evésért élnek, holott ennek pont forditva kellene
lennie. Ezzel a programmal az étel ismét a megfelels helyére keriil - azért
esziink, hogy éljiink - anélkiil, hogy elveszitenénk ezt a rengeteg varazslatos
izt. Egy j6 étel hihetetleniil élvezetes és nagyon laktaté lehet. Nem kell, hogy
megolje Ont, ahhoz, hogy igy legyen.

A receptek egy j6 része a Tisztitékira iddszakdban nem ajanlott (bar
szamos 1¢ és leves kifejezetten javasolt), illetve j6 részitk nem fogyaszthat6
a Tisztitékira utdni néhdny hétben. Sok olyan recept van, amely csak ak-
kor javasolt, ha szervezete mar visszanyerte megfelelé egyensulyat. Mind-
addig, amig a tiinetek nem sztinnek meg, a legjobb, ha a legegyszeriibb, és
leginkabb ,nyers” ételeket vélasztja. A receptek tobbsége majdnem mindig
fogyaszthaté (esetleg a Tisztitokdra alatt nem), és mindig ezek kell, hogy
kitegyék az étkezés nagy részét, fiiggetleniil attdl, hogy éppen melyik fazis-
ban van.

Széval, mindig tartsa észben a konyvben megismert irdnyelveket,
amikor az On szdmdra legmegfelelébb recepteket vélasztja ki, a program
barmely szakaszdban. Segitségére lehetnek azok a listdk, amelyekben a kii-
16nboz6 fazisok esetén javasolt ételeket soroltam fel. Vessen egy pillantist
az ,otletek reggelire’, az ,egészséges uzsonndk” és az ,.igazan gyors ételek”
részre is. Amikor mdr ismeri az alapokat, ez a program nemcsak egészséges,
de egyszerti és konnyfi is - rdaddsul mindemellett élvezetes és izletes! .

| Z0ldség/fi ital® i
. Alapvetzoldital* 0 0 o0
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- Z61d erd koktél*
Tavaszi zold ital*
Kaliumos killonlegesség (lé)*
Inzulin-képz6 (16)*
C- és E-vitamindus ital*
Bortisztit6 16*
- Rakellenes leves
Spérgaleves
Brokkoli/Karfiol leves
Zellerleves
Zeller/Karfiol leves
Krémes vagy ropogés brokkoli leves
Krémes zoldségleves
Gazpacho
" Madridi Gazpacho
Nyers zold leves
- Gyogyito leves
Hamis sargabors6 leves
Popeye leves -
Paprikds eréleves
Zoldséges Minestrone
Mandulatej (friss nyers, nem feldolgozott)
Lucernacsira saldta**
Lugosité/Energetizdld uborkasaléta**
Babcsira salata**
Brokkoli saldta**
Karfiolos zoldsaldta**.
Szinpompés kdposzta (ha levet készit beléle, akkor ne tegyen bele
sargarépat)**
Kilium saldta (ha levet készit beléle, akkor ne tegyen bele sargaré-
pat)**
Szivarvany saldta (ha levet készit beléle, akkor ne tegyen bele oék-
lat, sdrgarépit és jicama babot)**
Speno6t salata**
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Csirztatott lencsesaldta**

- Buzacsira saldta (ha levet készit belsle, akkor ne tegyen bele sérga~
répat)™*
Cukklms zo]dsa]ata**

A Tlsztftékura alatt hagyja ki a sargarépat és'a céklat, A levek készitésével kapcsolatos
‘tovabbi informacidkért 14sd a 8. fejezetet

** A Tisztitokdra alatt tarmixolja ssze, & egye levesként. Vagy helyezze az Bsszetevs-
_ketegy lékészitébe, és facsarjon friss levet ~a Tisztitékira alatt ‘hagyja ki a sdrgarépdt -
‘ésa cékIéL

Otletek reggelire

Saldta. Kulonosen meleg id6ben, a sok csirdt tartalmazo finom salatk, len-
magolajjal, citromlével és Bragg ontettel (vagy az On kedvenc ontetével),
frissitd reggelit biztositanak.

Hajdina és mandulatej. Gyors és laktat étel hideg reggeleken. A szemes
vagy 6rolt hajdina, illetve a hajdina krém a legtobb reform élelmiszerbolt-
ban kaphaté.

Csirdztatott gabonafélék (lasd 334. oldal).

Leves. Hideg reggeleken nagyon szeretek egy levessel felmelegedni. Meleg
napokon hideg leveseket valasztok! (Spargaleves [lasd 242. oldal], Popeye
leves [ldsd 244. oldal], Krémes vagy ropogés brokkoli leves [lasd 241. oldal]
kiilsndsen jo napinditék.) A tdpldlé levesek és szaftok tjdrjak a testet, és
érakon keresztiil biztositjdk a megfeleld energiat.

Zildséglé. Egy pohar friss zoldséglé tokéletes és konnyt — mégis hihetetle-
nill taplalé ~ ébresztd.

Fiiszeres reggeli. Ez nalunk a kedvenc. Tapldlé valasztds. Egy fliszeres reggeli
utdn dltaliban kora délutdnig egydltalin nem vagyok éhes! Ez lényegében
nem mds, mint egészséges, meleg, hantolatlan gabona, avokédéval és pa-
radicsommal, plusz egyéb szabadon vdlasztott zoldséges korettel, egészsé-
ges olajjal, citrom vagy lime levével, Bragg-el meglocsolva, és Zippel (Spice
Hunter) vagy mds pikéns fliszerrel megszérva (lasd a Fiiszeres reggelit a
290. oldalon).
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Tekercsek. Egy maroknyi friss vagy pérolt zoldség, bedztatott magvak
vagy di6félék, és napon széritott paradicsom, csirdztatott buzabol késziilt
tortillidban (vagy béarmilyen més kombinécid, amit el tud képzelni), amely
elvihetd, és ugyanakkor gyors és finom.

Karfiol ragu. Ez az egytdlétel barmikor fogyaszthaté (lisd 300. oldal), de
kiilonosen reggelire laktat6.

Pdrolt brokkoli. 5 percig 6vatosan paroljuk a virigokat. Adjunk hozzé koc-
kéra vagott hagymadt és/vagy mds zoldséget. Keverjiik ossze egy kis Alap
salataontettel (ldsd 239. oldal) és szérjunk a tetejére bedztatott manduldt
vagy mogyorot.

Gyorsétel tletek

Saldta. Tartson tiszta, széritott zoldségféléket és néhdny fajta saldtadntetet a
hiitében, igy mindossze annyit kell tennie, hogy ezekre radob néhény ma-
réknyi kockdra véagott friss zoldséget, amelyek felviditjdk a napjit, és mér
készen is van az étel.

Tekercsek. Vegyen egy pita méretii, csirdztatott buzabol készilt tortillat,
kenje meg hummusszal vagy mds kedvenc kenhetd étellel. Tegyen réd egy kis
csirdt, babot, avokddét, paradicsomot és/vagy barmely mds z6ldséget, ami
éppen kéznél van, vagy amire vigyik. Locsolja meg Bragg amino-ontettel
és/vagy tegyen ra friss salsa- vagy pesto-szoszt. Kész is a tekercs!

Leves. Vilasszon ki egy gyors receptet, példdul a Madridi Gazpacho-t (14sd
253. oldal), amit hamar elkészithet, amikor éhes, vagy hétvégén készitsen
egy jo nagy adag levest, ami egész héten kitart. A hitve tilalt nyers levesek-
nél még a melegitésre sem kell id6t szdnnia!

Barmikor elkészithetd ételek

Ezeket az ételeket nem kell f6zni (nyersek) és 90-100 szdzalékban lagosi-
téak. Barmikor fogyaszthat6ak, kozvetleniil a Tisztitokdra utdn, vagy ak-
kor is, amikor specidlis egyensulyi zavartél vagy stlyos tiinetektél szen-
ved. Amint az egyensuly helyredll, ezek teszik ki a lugosit6 étrend 70-80
szdzalékat.
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Lucernacsira salita
Lugosité/Energetizal6 uborkasalita
AvoRado avokadé feltét
Babcsira saldta

Brokkoli salita
Karfiolos z6ldsalata
Szinpompis kdposzta
Csinos szalaglepény
Kélium salata
Szivérvany saldta
Spendt saldta
Csiraztatott lencsesalata
Btzacsira saldta
Cukkinis zoldsalata

Fenntarté receptek

Amikor ugy érzi, hogy egyenstlya helyreallt, és mér nincsenek tinetei, sok-
kal tobb receptet fedezhet fel maganak, mikozben megtartja az ételek 70/30
vagy 80/20 szdzalékos ardnydt - igy az aldbbi ételek étrendjének 20 vagy 30
szdzalékit teszik majd ki. Példdul, készithet egy nagy saldtit siilt olasz ha-
mis tofugolyékkal. Ezek tartalmasabbd, és ami mindig fontos, véltozatossd
teszik étrendjét. Némely ilyen ételt melegiteni kell, fel kell dolgozni, vagy
meg kell f6zni, igy emésztésiik tobb iddt vehet igénybe. Ezeket nem tand-
csos kozvetlenill a Tisztitékura utdn, vagy akut betegség, illetve a szervezet
egyenstlyzavara esetén fogyasztani.

Ezek az ételek kivaloak azok szdmadra is, akik lassan kivdnnak dttérni a lago-
sité étkezésre, fokozatosan elhagyva a savas ételeket, példdul a hust, a tejter-
mékeket, a cukrot és a gyiimolcsoket.
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Alexandra kedvence tészta
Manduldval/Sérgarépaval/Gyombérrel toltstt cukkini
Oszi currys palacsinta, currys z6ldséggel toltve
Siilt bundas falafel

Fekete fiiszeres szeletek
Kaposztds toltott zoldségek
Vorosbab cajun flszerezéssel és barna rizzsel
Karfiol ragu

Hideg tofu zsebek

Doc Brocragu

Edamame péstétom
Gyombér-mandula tészta feltét
Z6ld chilis tofus pita

Ragu gazdagon

Toltott tortilla

Koles/Hajdina siitemények
Yam-gyokér vagdalt kélessel
Nepili zoldséges curry

Di6s hamis fasirt

Popeye habos pite
Edamame-os zoldségleves
Tarkabab-f6zelék

Shelley-féle szuper tortilla
Shelley-féle szuper tekercs
Csirdztatott babragu

Toltott spargatok

Toltott kdposztas rold

Napkelte dzsiai saldta
Harombabos salita

Olasz hamis tofugolydk

Tofus pastétom

Spendtos lepény tofuval

Tofus szaft

A PH CSODA

Vad yam-gyGkeres soba-metélt (hajdindbol) leveles kellel és fiiszeres fenyémaggal
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Pérolt, siilt z6ldség
Flszeres reggeli

80 vagy 20?

Ezek a 80/20 vagy 70/30 ardny barmelyik oldaldhoz illenek, attdl fuggten,
hogy nyersen vagy fGve fogyasztjuk 6ket. Ha megfdzziik, akkor a 80-as cso-
portbdl a 20-asba keriilnek at (vagy a 70-esb6l a 30-asba).

Rékellenes leves

Spérgaleves

Brokkoli/Karfiol leves

Zellerleves

Sird zoldségleves

Krémes vagy ropogds brokkoli leves
Krémes zoldségleves

Currys tok

Gazpacho

Nyers zold leves

Gyogyito leves

Hamis sargaborséleves

Popeye leves

Siilt vajdio/Zeller leves karamellizalt hagymaéval
Specidlis sargarépaleves

Paprikds erdleves

Strd fehérbableves piiré

Zoldséges minestrone

Vega borscs
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Egészséges uzsonndk

Ezek az egészséges uzsonndk és tizéraik kielégitik barmilyen életkort gye-
rek harapnivaldra valé vagydt, és tokéletesek akkor is, ha csupdn egy falatot
akar bekapni, vagy éppen rohan valahova. Vagy éppen te is azon gyerekek
egyike vagy, akik ilyen harapnivaldkon élnek? Ezek hasznosak az atdllasi
id6szakban, és némi segitséget nyujtanak, ha cukorra fdj a fogunk. Egyesek
nagyon jol széllithatok, igy biztosithat6, hogy mindig nagyon jél taplaltak
legytink, figgetleniil att6l, hogy hol vagyunk, vagy éppen mit csindlunk.

Természetesen mindig elfogyaszthatunk egy egyszerd harapnivalét,
példaul nyers mandulavajas barnarizs siitit vagy csirdztatott bazabol készilt
tortillat. De ha éppen olyan kedve van, hogy szeretne valamit alkotni, vagy
csak valami véltozatossdgra vagyik, vagy vigasztalédni szeretne, prébdlja ki
az aldbbiakat:

Vegyes zoldség koktél

Mandula péastétom

Ashley-féle z6ldséges tekercsek
Avokddé/Paradicsom uzsonna
Kempingez kenyér

Hideg uborkds frissit6

Ropogds hajdinaszemek

Ropogos retektoltelék

Currys vega toltelék

Szaritott lenmag-chips

Szaritott zoldségekbdl és diofélékbol késziilt harapnivald
Szerzetesek kenyere

Friss uborkds kapor

Friss spendtos toltelék

Csicseriborsé pastétom

Kerti vardzs toltelék

Nagyszerii Ollé Guacamole

Taplalé di6s toltelék

Leveles kel egyiptomi fokhagymaszésszal
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Tiindérek meglepetése szdsz
Mexikéi rizs

Hamis tokpite

Okra és paradicsom gyengéden siitve
Nyers pekdndi6 pdstétom

Silt bab

Fiiszeres zoldbab

Faszeres téli tok

Fszeres pekandios kruton
Csiréztatott gabonamiizli
Csfraztatott buzakenyér

Pérolt csirdk

Saldtés tofupastétom

Vega ropogds szeletek és kekszek
Finom hummusz

Fliszeres csicseriborsé pastétom
Cukkini olasz mddra

SALATAK

A saliték a kedvenc ételeim. Gyakran eszem egyet reggelire, valéjiban
majdnem mindig eszem saldtdt, amikor nekildtok enni. Hagyomdnyosan a
saldta csupén egy jelképes gesztus a ,valodi” étel el6tt, de ezt at kell gondol-
nunk. A salitdk a foételek. Mds vegan egytalételek, példaul a gabondk, leve-
sek, tortilldk, pastétomok, az egyéb melegitett és fozott élelmiszerek pusztin
a salatdk kiegészitdi, és nem forditva. Szerencsére mi sem konnyebb egy
nagyszer(i saldta elkészitésénél. Mostantdl még az is megcsillogtathatja tu-
ddsit, aki teljesen Gjoncnak szamit a konyhdban. A véltozatossignak csak az
osszetevok valasztéka és az On képzel6ereje szab hatdrt. Az igaz, hogy kicsit
tovabb tart anndl, hogy megnyomunk par gombot a mikrosiitdn, hogy osz-
szeiissiink valamit. De utdna az elkészitett salita hdrom napig is friss marad,
ha légmentes tartéban és htitben téroljuk. (A felesleges vizet saldtaporgetd
segitségével tavolitsa el és alaposan szdritsa meg a z0ldségeket. Igy bizto-
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sithatd, hogy ropog6s marad.) Tartson tiszta, szdraz, sotét, leveles salatdt
és spendtot a hitd aljaban, egy papirtorlgvel lefedett tartéban. A salatdk
készitésekor legyen kreativ. Keverjen Ossze egy egyszerii salitit mindosz-
sze néhany Osszetevit felhaszndlva, vagy szinesitse az egészet a kiegészitok
gazdag tarhdzéval. Talalja ugy, hogy minden 6sszetevét kiilon kis halmok-
ban helyez el, vagy az egészet osszekavarhatja. A zoldségek el6készitésekor
véltogathatja a kiilonféle médokat - vagdalt, kockdra vagott, szeletelt, gya-
lult, apritott stb. - vagy lehet az egész texttrdja hasonlé. Készitse egysziniire
(a kedvelt szin a z6ld) vagy élénken ékitett szivirvanyosra. Legyen konnyt
vagy extra-taplalo tofu kockdkkal (vagy siilt vagy marindlt tofu kockékkal),
feny6maggal, dztatott manduldval, csirdkkal, vizmentes gabondkkal (pél-
déul Ropogés hajdina mag, 330. oldal) vagy siilt meleg falafel darabokkal.
Mokazzon, fedezze fel a saldtak vildgat - és egyen egy jot.

Lugosité/Energetizald uborkasalita
3 adag

Az uborka az egyik leginkdbb ligosité és energizdlo étel, amit csak ehetiink.
Az emésztirendszerre tisztito hatdsi, és nagyon jotékony hatdst fejt ki a hajra
és a borre. (Egy frissité pakoldshoz fekiidjon le, és az uborkaszeleteket tegye
rd a szemeire, vagy tisztitds utdn egy szelettel diorzsilje végig az arcdt. Ezzel
tonizdlja és tisztitia borét.)

2 bogre apritott uborka

2 ek. apritott petrezselyem

1 ek. citromlé

1 ek. lenmag olaj vagy oliva olaj

1/3 bogre finomra vagott borsmenta

Egy kis télba tegyiik bele az uborkat, a petrezselymet, a citromlevet, az olajat

és a mentdt. Keverjitk 6ssze. Néhany ordn at vagy egy éjszakan keresztiil
hiitsiik. Télalds el6tt Gjra keverjik ossze.
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Szivarvany salata
8-12 adag

Imddom a zoldségek szineit! Egy gydnydriien dsszevdlogatott ligosito étel td-
laldsa maga a miivészet lehet. Rdaddsul a szines étel-szivdrvdny elfogyasztdsa
elsegiti a szervezet energiaegyensilydnak fenntartdsdt. Ez a saldta az alap
saldta receptem, amit minden héten elkészitek. A zoldségek lereszelése el6hoz-
za természetes édes iziiket.

1-2 fej zold levelti salata, megmosva, megszaritva, és falatnyi méretre
tépdesve

1-2 fej voros levelt saldta, megmosva, megszdritva, és falatnyi méretre
tépdesve

1 csomag el6re megmosott bébi leveles bio spenét

1 fej kdposzta, lereszelve

1/2 - 1 fej voros kdposzta, lereszelve

3-4 cékla, lereszelve

4-5 sargarépa, lereszelve

2-3 nyari tok (sdrga) vagy cukkini, lereszelve, vagy 1/4 sonkatok, le-
reszelve

1/3 - 1/2 Jicama-bab, lereszelve

1-1 piros, sarga és narancssarga kaliforniai paprika

1-2 uborka, szeletelve

1-2 csomag (kb. 230 g) napraforgémag csira, vagy csira keverék, vagy
izlés szerinti csira

450 g frissen fejtett zoldborso

1-2 ek. izlés szerinti salatadntet, adagonként

Tegye bele a salataleveleket egy nagy saltastalba. (Ezt helyettesitheti zacs-
ks saldta keverékkel: Legyen minél frissebb, és ha lehet bio.) Tegye rd a
lereszelt zoldségeket a salatdra gy, hogy a sotétebbekkel kezdve kiviilrsl
befel¢ az egyre viligosabbakat rakja, ezzel elGidézve a szivarvanyhatdst. Az
egész tetejére rakja rd a szeletelt paprikdt és uborkdt. Szdrja rd a csirdt és
a z0ldborsét. Az Ontetet tegye rd vagy télalja killon. A konyvben szereplé
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barmelyik ontetet vélaszthatja hozza, vagy olyat is, ami készen kaphatd ésil-
leszkedik a programhoz; vagy egyszertien 6ntson ra egészséges olajat, Bragg
amino-ontetet, friss citromlevet és {zesitse ftiszerekkel. Remélem, hogy mi-
utdn ezt kiprébdlta, nem gitolja majd semmi abban, hogy improvizéljon,
és fantdzidjdnak megfelelGen éllitsa 6ssze az alkotérészeket, azok ardnyat és
elrendezését.

Csirdztatott lencsesalita
4 adag

Ez a saldta laktatd, és mindig nagyon jol jon, ha félbevdgott kaliforniai papri-
kdt kell megtélteni.

1 bogre csiraztatott lencse

1/2 bogre apritott hagyma

1 ek. citromlé

1 tedskanil Bragg amino-ontet

1 tedskandl lenmagolaj, Udo’s Choice® olaj, vagy Essential Balance olaj
1 gerezd apréra vigott fokhagyma

1 tedskandl Currys fiiszerkeverék (Spice Hunter)

1 csipet Zip (Spice Hunter)

Egy kis tilban keverje Ossze az olajat, a citromlevet, az amino-6ntetet, a
fokhagymat, a Zip-et, és a Currys fiiszerkeveréket. Egy masik keverdtalban
keverje ssze a lencsét és a hagymat. Feltételes: Adjon hozzé egy kis csirdz-
tatott csicseriborsot is!

Spendt saldtal.

2-3 adag
1 fej spenét
1/2 bogre karfiol, apr6 darabokra vigva
2 szar felapritott zeller
6 felapritott retek
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Egy nagy tdlba tegye bele az dsszeteviket és keverje ssze. Ontson rd Esz-
szencia 6ntetet (Iasd 239. oldal).

Spenét salata 11,

2-3 adag
1 fej spenot
1/2 bogre karfiol, apré darabokra vagva
2 szar felapritott zeller
6 felapritott retek

2 apréra vagott mogyoréhagyma (vagy 1 kis fej voroshagyma)
1/2 bigre apréra vagott bazsalikom

2 felapritott piros/kaliforniai paprika

4 ek. feny6mag

Egy nagy talba tegye bele az dsszetevoket és keverje 6ssze. Ontson rd Esz-
szencia ontetet (lasd 239. oldal).

Babcsira salata
4 adag

1/4 bogre lenmagolaj

2 tedskanal frissen facsart citromlé

2 ek. Bragg amino-ontet

1/2 teaskandl frissen 6rolt bors

2 ek. szezdmmag (egy éjszakara bedztatva)
1/4 bogre finomra vagott zoldhagyma

1/4 bogre finomra vagott paprika

2 bigre friss babcsira

1 gerezd attort fokhagyma

Az ontet elkészitéséhez ontse dssze az olajat, a citromlevet, az amino-Ontetet,
a borsot, a fokhagymit és a szezdmmagot egy kever8ben és készitsen beléle

piirét.
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Oblitse le a babesirat hideg vizzel és csepegtesse le. Egy télba tegye bele
a babcsirat, a paprikdt és a hagymat. Lazan keverje 4t a piirésitett ontettel.

Harombabos salata
2 adag

Keverje dssze a kovetkezbket egy nagy tdlban:

170 g parolt friss zoldbab

170 g parolt friss vajbab

170 g fott kidney bab, lecsepegtetve

1/2 bogre aproéra vagott zoldhagyma

1/4 bogre osszevagott friss petrezselyem

Ontet:

1/4 bogre lenmagolaj, Udo’s Choice® olaj, vagy Omega Nutrition/
Essential Balance olaj

1/8 bogre Bragg amino-ontet

2 gerezd attort fokhagyma

1/2 teaskanal Olasz fliszerkeverék (Spice Hunter)

Ontse rd az Ontetet a babkeverékre, és hiitse 2 6ran 4t. Kzvetlenil talalds
elott racsos kandllal tegye ra a babkeveréket salatadgyra.

Kdlium salata
4 adag

1 fej kdposzta (zold vagy fehér), gyalulva vagy finomra vagva

3/4 bogre apréra vagott petrezselyem

3 reszelt sargarépa

1 avokado, falatnyi darabokra szeletelve (feltételes — noveli a saldta kali-
um-tartalmat)

Ontet:

2/3 bogre lenmagolaj

1/4 bogre Bragg amino-ontet

Voros alga, fokhagyma por, vordshagyma por
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Egy nagy tilba tegye bele a zoldségeket. Jol keverje ossze. Keverje dt az 6n-
tettel, ezzel izesitve.

Lucernacsira salita
6 adag

3 bogre lucernacsira

3 bogre apréra vagott nydri tok

2 piros paprika, kockdra vagva

2 apréra vagott zoldhagyma

1/4 bogre aproéra vagott voroshagyma
Ontet:

1 bogre lenmagolaj

1 citrom vagy lime frissen facsart leve
1 tedskandl Himalaya s6

1-2 tedskanal fliszerkeverék (feltételes), példaul olasz vagy mexikéi (én
Spice Hunter-félét haszndlok)

Egy nagy télba tegye bele a zoldségeket. Keverje at az ontettel, ezzel izesit-
ve.

Buzacsira saldta
6 adag

3 bogre friss csira

1 bigre reszelt sairgarépa

3/4 bogre finomra vagott voroshagyma

3 ek. lenmagolaj, Udo’s Choice® olaj, vagy Essential Balance olaj
1 1/2 ek. friss citromlé

Pirospaprika

Egy nagy tdlba tegye bele az dsszes hozzdval6t a pirospaprika kivételével.
Szérja meg paprikaval. Télalja salatadgyon.
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2-4 adag

1 fej brokkoli

1 bogre kockara vagott zeller

4 apréra vagott mogyoréhagyma

1 nagy fej apréra vagott voroshagyma

1/3 bigre Petrezselymes ontet vagy Fiiszeres saldtadntet (lasd 240. és
236. oldal)

Vigja fel a brokkolit falatnyi darabokra. Keverjen dssze minden hozzévalét,
hiitse 1 6rén at.

Szinpompds kdposzta
4 adag

A kdposzta tekinthetd az egyik legerdsebb terdpids hatdssal rendelkezd étel-
nek a vildgon. Szdmos vizsgdlat taldlt dsszefiiggést a kdposzta fogyasztdsa és
a rdk, kiilondsen a vastagbélrdk kockdzatdnak csékkenése kozott. Rdaddsul
a kdposztalé bizonyitottan gy6gyité hatdsi a gyomorfekélyesek szdmdra, és
megeldzi a gyomorrdkot.

2 bigre vékonyra szeletelt voroskaposzta
2 bogre vékonyra szeletelt z6ld kiaposzta
1 sargarépa, lereszelve

1 piros paprika, szeletelve

1 z6ldpaprika, szeletelve

1 narancssarga paprika, szeletelve

4 ek. felvagott mogyoréhagyma

4 ek. aprora vagott petrezselyem

1/4 bogre citromlé

3 ek. viz

1 ek. olaj (extra sziiz oliva olaj, lenmagolaj vagy Udo’s Choice®)
1-2 teaskanal szaritott chili paprika
Csipetnyi Bragg amino-ontet
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Egy télban keverje Ossze a hozzavalékat. Alaposan forgassa 4t és télalas el6tt
legaldbb fél 6rdig hagyja allni, hogy az izek osszeérjenek.

1 kozepes fej voros levelii salata

1 kis fejes salata

2 kdzepes cukkini, vékonyra szeletelve

1 bogre szeletelt retek

3 zoldhagyma, szeletelve

Ontet:

1/4 bogre lenmagolaj

2 ek. Himalaya s6

Attort fokhagyma gerezd(ek) az izesitéshez
1/4 teaskanal szdritott tarkony levél

Egy nagy télba tegye bele az 6sszes hozzdvalét. Keverje el az éntettel.

Karfiolos z6ldsaldta
4 adag

1/2 kozepes maroknyi fejes saldta, osszetépkedve
1/2 kis fej karfiol (viragjaira szedve - 2 bogre)
1/4 bogre szeletelt retek

Ontet:

1/4 bogre lenmagolaj

1 z6ldhagyma, szeletelve

1/4 ek. szaritott kapor

Izesité vagy tengeri s6

Frissen 6rolt bors

Rétegezze a saldta és a karfiol felét egy saldtds tdlban. Tegye ré a retket, majd erre a
maradék salatét és karfiolt. Keverje ossze az ontet hozzévaldit és ontse rd a saldtdra.
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Friss uborkds kapor
6 adag

2 nagy uborka, meghdmozva és vékonyra szeletelve.

Keverjen dssze:

2 ek. friss kaprot

1 ek. friss citromlevet

3 ek. tisztitott vizet

1/2 teaskanal Himalaya s6t
Csipetnyi cayenne-borsot

Jol csepegtesse le az uborkit és adja hozz4 az ontetet. J6l keverje dssze. Fedje
le, és egy éjszakan 4t tartsa httGben.
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SALATAONTETEK

[zlés szerint bestiritheti az dnteteket lenmagolajjal, 6rélt psyllium maggal,
agar-agarral vagy kuzu gyokérrel. Ezek mindegyike beszerezheté a helyi re-
form élelmiszerboltban.

Fahéjas-mentds ontet
4 adag

Ez egy friss izl és nem sos dntet.

5 ek. sargarépalé

1/2 bogre oliva olaj

1/3 bogre citromlé

1 tedskanal Narancs-gyombér-bors keverék (Spice Hunter)
1/2 tedskandl citrombors vagy fehérbors

1/2 teaskandl fahéj

1/8 teaskanal paprika

1 ek. friss menta, finomra apritva

A menta kivételével minden hozzdvalét tegyen egy mixerbe vagy keverdbe.
Keverje simdra. Keverje bele a mentit.

Szdjas uborkas ontet
4 adag

Finoman frissito dntet.

2-3 tedskandl sargarépa 1¢

1 nagy uborka (én jobban szeretem meghdmozva és kimagozva)
1/2 piros kaliforniai paprika

1/2 kis fej voroshagyma

1 bogre széjatej

1 tedskanal szdritott bazsalikom (vagy 2 tedskanal friss)

1 ek. Bragg amino-ontet vagy Himalaya s6 az izesitéshez

Keverje simara a hozzévaldkat egy mixerben vagy keverdben.
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Fiiszeres salataontet
2 adag

1 tedskanal szdraz mustar

1 tedskanal friss petrezselyem

1 tedskanal kapor

1/2 teaskanal Himalaya s6

1/4 teaskandl tarkony

1/4 teaskanal 6rolt feketebors

1/8 tedskanal kakukkfii

1/3 bogre olaj izlés szerint (szf{iz oliva olaj, sz616mag ola], Udo’s olaj, len-
magolaj vagy Essential Balance olaj)

Csipetnyi oregano

Keverje Ossze az 0sszes hozzavalot.

Pikans azsiai ontet
4-6 adag

Ez az ontet a mixerben konnyen felhabzik és csoddlatos dzsiai intenzitdst ad a
saldtdknak. Ha nem szereti a til sok fiiszert, akkor a megadott fiiszermennyi-
ségek felével készitse el az dntetet.

1/3 bogre plusz 1 ek. szezam tahini

1/2 bogre viz

1/2 bogre Bragg amino-ntet

2 teaskanal szaritott voroshagyma

6 ek. lenmagolaj

1/2 - 1 teaskanal cikoria gyokérpor vagy kevés stevia (édesit6)
3 ek. reszelt gyombérgyokér

1/2 teaskanal ,,Kinai 6tos” fiiszerkeverék (Spice Hunter)
1/8 - 1/4 teaskandl cayenne-bors vagy csipds fliszerkeverék
1/2 teaskanal rémai komény

Feltételes: Sziikség szerint vizzel lehet higitani.
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Tegyen bele minden hozzévalét egy mixerbe és turmixolja simdra, teljes el-
keveredésig. Ez az ontet t5bb napig is eldll a htitében.

4 adag

Ez az dntet egyszerd, gyors és izekben gazdag. En gy taldltam, hogy legjobb,
ha eldszor megblansirozzuk a bedztatott a manduldt és lehiizzuk a héjdt. Mi-
vel ez az Ontet tartalmaz friss sdrgarépalevet, nagyon romlandd, igy csak any-
nyit készitsen belble, amennyit egy vagy két nap alatt elfogyaszt.

1/2 bisgre aztatott mandula, blansirozva és a héjat eltavolitva (egy gumi-
bél késziilt hengeres fokhagyma henger gyorsan leszedi a héjat)

1 bogre friss sargarépa 1é

1/3 - 1/2 tedskandl curry por A

Néhany cseppnyi Bragg amino-ontet, az izesitéshez

Egy kis citrom- vagy lime 1¢ az jzesitéshez

Feltételes: 2 gerezd friss vagy 2 gerezd porkolt fokhagyma

Tegye bele az 6sszes hozzavaldt egy mixerbe, és nagy sebességgel mixelje si-
méra. Ha azt szeretné, hogy inkdbb siirtibb martas legyen, akkor tegyen bele
tobb manduldt és kevesebb sdrgarépalét és készitse el a kivant stir(iségben.

Tahini 6ntet/martas
4 adag

1 csésze nyers tahini (szezimkrém)

1 teaskanal szaritott petrezselyem vagy 1/2 bogre friss petrezselyem

1 ek. szdritott voroshagyma vagy 1 kis fej voroshagyma, kockara vagva
2-3 napon szaritott paradicsom

1/2 uborka hamozva és kockara vagva

1 friss paradicsom kockdra vagva

2 ek. citrom- vagy lime 1¢ (én tobbet rakok bele)

1 tedskanal koriander novény, finomra vagva
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1/2 tedskandl romai komény

1-3 gerezd friss vagy 4-6 gerezd porkolt fokhagyma
Egy kevés Bragg amino-ontet, az izesitéshez

1 teaskandl Himalaya s6

Csipetnyi cayenne-bors vagy Zip (Spice Hunter)

Tegyen bele minden hozzavalét egy turmixgépbe és keverje simara. Ha 6n-
tetet szeretne, higitsa vizzel/olajjal, vagy ha mértdst szeretne, akkor tegye a
hiitdbe bestirisodni.

Wowie Zowie mandulavajas ontet
6 adag

Ez egy gazdag, édes ontet, amely kivdloan megy a saldtdkhoz, a rizshez vagy
pdrolt zoldségekhez. A gyerekek kiilondsen szeretik ezt az ontetet krémes mo-
gyorévajas ize miatt. Izlés szerint higitsa vizzel.

1 bogre mandulavaj (én Marantha-félét hasznalok)

1/2 - 1 bogre viz

1 citrom leve

1 ek. Bragg amino-dntet vagy 1 tedskandl Himalaya s6

2 teaskandl cikoriagyokér por vagy kevés stevia (édesito)
1 pipozott ek. szaritott voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 ek. reszelt friss gyombérgyokér

1 ek. szezamolaj

1/2 teaskanal Zip (Spice Hunter)

Egy keverGbe vagy turmixgépbe tegye bele a mandulavajat, a vizet, a cit-
romlevet a Bragg amino-ontetet és a cikdriagydkeret. Ezutdn mixelje 6ssze,
majd keverés kozben adja hozzd a voroshagymit, a fokhagymdt, a gyém-
bért, az olajat és a Zip-et. Keverje jol 9ssze, és sziikség esetén higitsa vizzel.
Melegen vagy hidegen is talalhatd. Fogyassza élvezettel!
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Esszencia ontet
4-6 adag

1 bogre izlés szerinti olaj (Udo’s, Essential Balance, oliva, lenmag- vagy
sz616mag olaj)

1/4 bogre Bragg amino-ontet vagy 1 tedskanal Himalaya s6 (izlés szerint)
1 citrom frissen facsart leve

1/2 - 1 tedskandl izlés szerinti fliszer, példaul olasz, mexikdi (Spice
Hunter), pesto, fokhagymapor, voréshagymapor, petrezselyem, bazsali-
kom vagy oregano

Minden hozzévalét tegyen bele egy turmixgépbe, és jol mixelje dssze, vagy
egyszerien tegye egy saldtadntetes razétégelybe és alaposan rdzza Ossze.
Hitse le és tdlalja.

Alap saldtaontet
6 adag

1/2 bogre friss citromlé vagy lime 1¢

1 bogre hidegen sajtolt extra sztiz oliva olaj vagy mas izlés szerinti olaj,
példaul Essential Balance

1/2 teaskandl 6rolt oregano

1/2 teaskanal 6rolt romai komény

1/2 teaskanal fokhagyma por

1/2 tedskandl Zip, Spice Hunter (vagy egy csipet cayenne-bors)

1 ek. Bragg amino-ontet

Tegyen bele minden hozzdval6t egy keverdbe vagy turmixgépbe és keverje
simdra.
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Petrezselymes dntet
4 adag

1% bogre viz

2 zeller

1/3 bogre izlés szerinti olaj (sziiz oliva olaj, Essential Balance olaj,
lenmagolaj)

1-3 gerezd fokhagyma

1/4 bogre petrezselyem

Feltételes: S6, Bragg amino-ontet vagy mas fliszer

Keverje 6ssze a hozzéval6kat. Fogyassza saldtdkon vagy zoldségeken.

Gyombéres/Mandulds 6ntet
4 adag

3 mogyorohagyma (csak a fehér rész)

Hamozott friss gyombér (kb. 8 cm-s darab)

2 gerezd fokhagyma

4 ek. mandulavaj

1 tedskandl lenmagolaj

Bragg amino-ontet, az izesitéshez

1 bigre viz, sziikség szerint adhat hozza tobbet is

Feltételes: 1-2 napon szaritott paradicsom oliva olajban

Egy turmixgépben keverje siméra a mogyoréhagymat, a gyombért és a fok-
hagymat. Adja hozz4 a mandulavajat, az olajat, majd az amino-ontetet, és
mixelje, amig teljesen Osszekeveredik. Lassan adja hozzd a vizet, amig eléri
a kivant stirtiséget, és folytassa tovibb a keverést, amig teljesen sszekevere-
dik. Talalja keményitGben szegény zoldségekkel, salatakkal satobbi.
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Krémes vagy Ropogés brokkoli leves
4-6 adag

2 bogre zoldségleves alap vagy viz

3-4 bogre brokkoli, kockdra vagva

1 piros kaliforniai paprika, kockdra vigva

2 voros vagy sarga hagyma, kockara vagva

1 avokado

1-2 zeller, nagy darabokra vagva

Bragg amino-ontet vagy Himalaya s6, az izesitéshez

Romai kdmény és gyombér az izesitéshez (kisérletezzen kiilsnboz6 fii-
szerekkel!)

Egy elektromos serpenydben melegitsen fel két bogre vizet vagy leves ala-
pot, és tartsa 47 Celsius fokon vagy az alatt (ujjal ellendrizze). Tegye bele a
kockara végott brokkolit és melegitse 5 percig.

Egy keverdben pépesitse a meleg brokkolit, a kaliforniai paprikat, a hagy-
mat, az avokadot és a zellert, ha szitkséges vizzel higitsa a kivant stirtiségre.
Ha akarja, tegye félre a brokkoli szdrait a kiilsé héjat lehdmozva, vagja kis
darabokra, és talalds el6tt tegye a levesbe. Igy ropogdssa teheti!

Melegen talalja, izesitse Bragg-el, friss gyombérrel, rémai kéménnyel vagy
bérmilyen més On éltal kedvelt fiiszerrel. Diszitésként tegyen a tetejére egy
szelet citromot.

Nyers zold leves
4-6 adag

Ez egy csoddlatos ligositd hatdsi leves, amelyet én a nydri hénapokban hide-
gen, télen pedig melegen szeretek tdlalni. Energizdl és kinnyen emészthetd.

1-2 avokadé
1-2 uborka, meghdmozva és kimagozva
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1 jalapeno paprika, magozott

1/2 sarga hagyma, apréra kockazva

1-2 bogre konnyt zoldségleves alap vagy viz
3 gerezd porkolt fokhagyma

1 ek. friss koriander névény

1 ek. friss petrezselyem

1 sdrgarépa, finomra kockazva

Pépesitse az Osszes hozzdvaldt (a hagyma és a sérgarépa kivételével) egy tur-
mixgépben vagy Vita-Mix*-ben. A megfelel6 allag eléréséhez tehet bele az
elirtndl tobb vagy kevesebb vizet. A végén tegye bele a hagymat és a nyers,
ropogds sargarépa darabokat levesbetétként. Fincsi!

Spargaleves
3-5 adag

Ez a nagyszerti leves cinkben gazdag és finom paradicsom ize van - és csak 15
perc az elkészitése.

12 db kozepes sparga (vagy 17 db vékony)

1 avokado

5-6 nagy paradicsom

1 bogre friss petrezselyem

3-5 napon szaritott paradicsom (oliva olajban)
1/4 bogre szaritott voroshagyma

3 gerezd friss fokhagyma

1 piros kaliforniai paprika

Bragg amino-ontet, az izesitéshez

1-2 teaskanal Spice Hunter-féle Provance-i fiiszerkeverék
2 teaskanal izletes kapor

2 citrom vagy lime, vékony szeletekre vagva

Nyesse le és vagja kockdra a sparga végét és tegye félre levesbetétnek. Egy
mixerben vagy Vita-Mix®-ben mixelje 0ssze a tobbi spargat, a paradicso-

242



Levesek

mot, a petrezselymet, a szdritott paradicsomot, a fliszereket, a fokhagy-
mit, a voroshagymat és a piros kaliforniai paprikat. Ezutdn mixelje bele az
avokddot is, amig a leves teljesen sima és krémes nem lesz. Melegitse fel egy
elektromos serpeny8ben, és diszitésként tegyen citrom vagy lime szeleteket
a tetejére. fzesitse Bragg-el vagy nydron télalja hidegen. Kozvetleniil talalds
elétt szorja a leves tetejére a lenyesett spargavégeket. Fincsi!

Edamame-os zoldségleves
6-8 adag

Ez a leves csoddlatosan selymes izil lesz, ha a pépesités utdn leszlirjiik - ez egy
plusz Iépés, de megéri. Ha barndra siitjiik a zéldségeket, akkor a leves pompds
siilt izii lesz. Az edamame bab édes izt kdlcsonoz.

1 ek. sz616mag olaj

3 nagy paradicsom, magozott és negyedelt

1 nagy voroshagyma, szeletelt

1 nagy piros paprika, 1 cm-es csikokra vagva

1 sdrgarépa, szeletelt

1 gerezd fokhagyma, kockara vagva

2 liter zoldségleves (vega-mix, vagy bio élesztdmentes z6ldségleves kocka)
3 nagy szal petrezselyemziold

3/4 tedskandl szaritott kakukkfi

1 db 300 grammos csomag edamame bab (a boltban a mirelit druk ko-
zott talalhaté)

Himalaya s6 az izesitéshez

Hevitse fel a leveses fazék aljan 1év6 olajat magas hdmérsékletre. Dobja ra
a paradicsomot, a voroshagymit, a piros paprikat, a sirgarépat és a fok-
hagymat. Piritsa, amig a zoldségek mély aranybarna szintiek nem lesznek,
koralbelil 15 percig. Ezutdn a zoldségek felét szedje ki a fazékbdl, apritsa
finomra és tegye félre.

A fazékban maradé z6ldséghez tegye hozzd a zoldséglevest, a petrezselymet
és a kakukkfuvet, forralja fel, majd fedje le és vegye le a melegitést. Fézze
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lassti tzon még 10 percig. Vegye le a tiizhelyrdl, és egy kicsit hagyja hilni.
Részletekben dntse bele a levest a Vita-Mix-be vagy mas mixerbe, és pépe-
sitse. Tegyen egy sziirdt egy talra. Ontse bele a piirét a sziir6be és sziirje bele
a talba. A sziirén fennmaradt szilard részeket dobja ki, majd 6ntse vissza a
selymes levest és a megmaradt Gsszevagott zoldségeket a leveses fazékba.
Ennek a levesnek gyonyorii narancsszintinek kell lennie. Ezen a ponton ize-
sitse Himalaya soval. En 1 tedskandllal teszek hozzd. Adja hozzé az edamame
babot és lassti tiizon melegitse, amig felforr, és még 5 percig.

Popeye leves
4-6 adag

Ezegy csoddlatos ligositd leves a benne lévé uborka és zoldfélék miatt. Koriilbe-
liil 10 perc alatt elkésziil. Melegen tdlaljuk, a mdrtogatdshoz friss tortilldval.

1 avokado

1 bogre viz vagy zoldségleves alap (vega-mix, vagy bio élesztémentes
zoldségleves kocka)

2 alaposan megmosott uborka

1 bogre friss nyers spenot

1 zoldhagyma

1 gerezd fokhagyma

1/3 piros kaliforniai paprika

Bragg amino-ontet vagy Himalaya s6, az izesitéshez

Kozel-keleti fiiszerek (Spice Hunter-féle Garam Masala, 1/2 - 1 tedska-
nal, curry fiiszer, 1/2 - 1 teaskanal, és Zip, 1/2 teaskanal)

Friss citromlé az izesitéshez

4 fodormentalevél a diszitéshez

Egy Vita-Mix®-be vagy turmixgépbe tegye bele az avokadét, a viz vagy a
leves alap felét és pépesitse, majd tegye bele egyszerre a tobbi hozzdvalét (a
fodormenta leveleket kivéve). Mixelje a megfelel6 siriiségre, és szitkség ese-
tén higitsa fel a maradék vizzel. [zesitse Bragg amino-ontettel vagy Himalaya
s6val, és {zlés szerint bolonditsa meg ftiszerekkel és citromlével. Adhat hoz-
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z4 egy pdr Gsszevagott, napon szdritott paradicsomot is. Kisérletezzen! Ez a
leves akkor is j6, amikor a Tisztitokarat végzi. Figyelmeztetések: Ez a leves
hidegen és melegen is tdlalhat6. Ha Vita-Mix®-ben turmixolja dssze, akkor
minél tovibb mixeli, annal melegebb lesz a leves. Ha nincs Vita-Mix®-sze,
akkor dvatosan melegitheti a levest (ne f6zze) egy elektromos vagy fGit6-
szdlas edényben, alacsony fokozaton. Csak addig melegitse a levest, amig
még bele tudja tenni az ujjat anélkil, hogy ki kellene rantania beléle. Igy a
levest 47 Celsius fok koriili hémérsékleten tarthatja tgy, hogy kozben nyers
marad; meleg lesz, de nem f6 meg. Télaldskor tegyen a tetejére fodormenta
leveleket. Fogyassza élvezettel!

Gyogyité leves
6-8 adag

Ez a leves bdrmikor fogyaszthatd, még a Tisztitokira alatt is. Enyhits hatdsi,
ha kimeriilt vagy fesziilt, illetve ha megfdzott vagy influenzds. Erds gombael-
lenes hatdsu.

2-3 egész gerezd fokhagyma

2 ek. friss koriander névény

1 nagy fej voroshagyma

2-3 ek, kockara vagott friss gyombér

3 ek. élesztémentes instant zoldségleves por
2-3 liter viz

1 uborka

Himalaya s¢ izesitéshez

1-2 sargarépa (feltételes)

1 kis fej kaposzta vagy brokkoli (feltételes)
3 zeller (feltételes)

Torje Ossze a fokhagymadt, és enyhén dinsztelje meg. Tegye félre. Egy mély
edénybe tegyen vizet és voroshagymat, lasst tlizon f6zze, amig a voroshagy-
ma dtlatsz6 lesz (korilbelil 1 6ra). Adja hozza a fokhagymdt és a z6ldség-
levest. Szeletelje fel az uborkat és a feltételes zoldségek barmelyikét és tegye
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bele a levesbe. F§zze lassu tlizon 10-15 percig. Adja hozz4 a gyombért, a
koriander ndvényt és a s6t izlés szerint.

I. véltozat: Csindlhatja ugy is, hogy felforralja a vizet, ezutdn leveszi a tiiz-
helyr6l és belerakja a kivalogatott, finomra dsszevagott zoldségeket a vizbe.
Igy a zoldségek csak felmelegszenek, de nem fének meg.

I1. véltozat: Megteheti, hogy a hozzavaldkat lereszeli, kifacsarja vagy 6ssze-
mixeli egy nedves péppé, majd ezt teszi bele a forré vizbe.

Brokkoli/Karfiol leves
4 adag

1-2 bogre brokkoli, kockdra vigva

1-2 bogre karfiol, kockara vagva

1 bogre uborkalé vagy zoldségleves alap (elesztomentes)
1/2 bogre dztatott mandula

1 gerezd fokhagyma, attort

1/4 tedskanal romai komény

1/4 teaskanal curry por

1 ek. citrom- vagy lime 1é

1 ek. Bragg amino-ontet

1/2 teaskanal Himalaya s6

Egy turmixgépbe vagy keverdbe tegye bele a mandulat az uborkalével vagy
levessel és a fokhagymadval. J6I mixelje Ossze. Folyamatos keverés mellett
adja hozzd a brokkolit és a karfiolt és keverje simara. Végil keverje bele a
fiszereket, a citrom- vagy lime levet, a Bragg amino-ontetet és a s6t. Adjon
hozza még levest vagy vizet a kivant allag elérése érdekében.

Véltozat: Mandula helyett haszndljon avokddot, és ezzel kész is a saldta ontet.

Zeller/Karfiol leves
6-8 adag

1 fej voroshagyma, meghamozva és kockara vagva
1 egész zeller, megpucolva és feldarabolva
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(a diszitéshez tegyen félre egy kis zellerlevelet)
1 karfiol, megpucolva és feldarabolva

1 ek. olaj (oliva vagy Udo’s)

1-2 liter z6ldségleves alap

1/2 - 1 liter mandulatej

$6, bors és tetszés szerinti fiiszer az izesitéshez

Egy nagy leveses fazékban, egy kis vizben és olajban dinsztelje a voros-
hagymat kb. 5 percig, iigyelve arra, hogy ne barnuljon meg. Vigja aprora a
zellert és a karfiolt az apritégépben. A zeller-karfiol keveréket tegye bele a
fazékba és melegitse, amig megpuhul. Adja hozzd a z6ldségleves alapot és a
mandulatejet, és lassu tlizon fézze kb. 15-30 percig, vagy hagyhatja nyersen
minden f6zés nélkiil. Pépesitse a levest egy keverGben vagy turmixgépben,
amig teljesen egyenletes allagi nem lesz. [zesitse séval és tetszés szerinti
fiiszerekkel. Melegen vagy hidegen télalja.

77

Stird z6ldségleves
4 adag

2 és 1/2 bogre friss sargarépalé

1 avokadé

6-8 zeller

2 sargarépa

1 nyari tok

Egy kis marék fehér mustar z6ldje

Fiiszer lehetGségek: petrezselyem, bazsalikom vagy koriander

A leveshez keverje dssze a sargarépalevet, az avokadot és 3-4 zellert. Gyalul-
jale a tokot, a sdrgarépat és a maradék zellert, adja hozza a finomra vagott
fehér mustdr zoldjét és végiil a tobbi friss zoldftiszereket. Talalja tilban vagy
csészében, és diszitse friss fliszernovényekkel.
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Brokkoli krémleves
6 adag

4 bogre feldarabolt brokkoli

1 kozepes vagy nagy fehérrépa, osszevagva
2 bogre tiszta viz

1/2 bogre zeller, feldarabolva

1/2 teaskanal Himalaya s6

1 fej kockara vagott voroshagyma

Egy csipet fehérbors

2 ek. olaj

1/2 liter zoldségleves

1 pupozott teaskanal lecitin por

Az olajban vatosan piritsa meg a zellert és a hagymit. Adja hozzé a levest, 1
bogre vizet és a brokkolit. Kozepes lingon f6zze addig, amig a brokkoli épp-
hogy ropogés. Ekozben pdrolja a fehérrépit, amig forrd, de nem tul puha
lesz. Hagyja egy kicsit hilni, majd pépesitse annyi vizzel, hogy stird és sima
allagt legyen. Tegye bele a lecitint a keverébe, és még néhdny mésodpercig
mixelje. Adja hozzd a piirét a leveshez, és az egészet fliszerezze be. Fézze egy
par percig, hogy bestiriisédjon.

Rakellenes leves
2 adag

2 bogre forré viz

2 zsldhagyma, felvagva

2 ek. koménymag

2 sargarépa

2-2 szelet voros és zold kaposzta
2 brokkoli

1 piros paprika, szeletelt

1 ek. friss kapor
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A kéménymagot dztassa be 24 érdval a felhasznalds elétt, majd 6ntse le réla a
folyadékot. Tegye a finomra vagott brokkoli virdgokat és a meghdmozott, vé-
konyra szeletelt szdrakat egy lefedhetd fazékba. Reszelje rd a kdposztat és a sdr-
garépat a brokkolira, és adja hozzd a koményt. Keverje el a voroshagymat a két
bogre forrd vizben, és Ontse rd a levest a zoldségekre. Fedje le, hagyja 5 percig
pdrolddni, diszitse kaporral és szeletelt piros paprikéval (clkészitése 20 perc).

Hamis sdrgabors6 leves
4 adag

2 sargarépa, megpucolva

2 zeller, tetszés szerint felvigva

6 ag petrezselyem

1 voroshagyma

4 bogre viz vagy zoldségleves alap

2 bogre puhdra parolt z6ldbab

1és 1/2 bogre puhara parolt sparga

Egy csipet szerecsendi6

1 babérlevél

1/2 tedskandl Himalaya s6 vagy Bragg amino-ontet, az izesitéshez
1/2 teaskanal rémai komény, kapor vagy Spice Hunter-féle Provance-i
fliszerkeverék :

Apritsa fel az dsszes hozzdvalé zoldséget és tegye bele egy turmixgépbe,
majd adjon hozzd 4 bogre vizet vagy zoldségleves alapot. F6zze lassu tlizon,
amig a z6ldségek éppen megpuhulnak (kb. 10 perc), vegye ki a babérlevelet,
majd ontse bele az egészet a keverSbe és alaposan pépesitse, amig stirt, kré-
mes 4llagi nem lesz. Adja hozzi a s6t és fiiszereket. Melegen télalja.

Zoldséges Minestrone
4 adag

1 kis fej kaposzta
1 piros kaliforniai paprika
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1 voroshagyma

1 sargarépa

2 zeller

1 cukkini

1 sarga spargatok

Lenmagolaj az izesitéshez

Bragg amino-Ontet, az izesitéshez
Cayenne-bors, az izesitéshez

Jobb, ha §sszevigja a zoldségeket. Egy leveses fazékba tegye bele a sérgaré-
pét és a zellert, és tegyen r4 vizet, hogy ellepje. Ovatosan f6zze, amig éppen
kezd puhulni, majd adja hozz4 a t6bbi zoldséget. Ne fozze tul. Forrén tdlalja
lenmagolajjal, Bragg amino-ontettel és cayenne-borssal izesitve.

Zellerleves
2 adag

4-5 zeller (levelekkel egyiitt, ha frissek)

3 bogre tiszta viz

2 ek. élesztémentes instant zoldségleves por
Lenmagolaj az izesitéshez

Bragg amino-ontet, az izesitéshez
Cayenne-bors az izesitéshez

Fézze puhdra a zellert. Adja hozzd a viz és a zoldségleves keverékét. Az egé-
szet Ontse bele a keveribe. Mixelje 15-20 mésodpercig. Melegitse fel Gjra, és
igy talalja. [zesitse lenmagolajjal, Bragg amino-ontettel és cayenne-borssal.

Kiilonleges sargarépa leves
4 adag

4 nagy sargarépa, szeletelve

1 kis fej hagyma, kockdra vagva
1 gerezd fokhagyma, attorve
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1 ek. olaj

1/4 tedskanal kurkuma

1/4 teaskandl gyombér

1/4 tedskandl mustdrmag
1/4 tedskanal romai komény
1/4 tedskanal Himalaya s6
Egy csipet 6rolt fahéj

Egy csipet cayenne-bors

7 bogre viz

1/3 bogre kuzu gyokér

1 teaskandl folyékony lecitin vagy lecitin por

Egy szészos serpenydben dinsztelje meg a voroshagymat. Adja hozzd

a sdrgarépat, a fokhagymat, a mustirmagot, a fliszereket és a sot. Folyama-
tosan kevergetve f6zze 2-3 percig. Adjon hozza 1/2 bogre vizet, fedje le és
lassu tlizon f6zze, amig a sirgarépa kezd megpuhulni. Hagyja kihtIni.

Egy nagy szdszos serpenydben 5 bogre vizet melegitsen éppen forrasig, majd
vegye vissza kozepesre a melegitési fokozatot. Keverje bele a kuzu gyokeret
egy bogre hideg vizbe. Lassan ontse bele a felmelegitett vizbe, és bestiriisodé-
sig f6zze. Tegye a kihtilt sargarépa keveréket egy keverdbe, és alacsony sebes-
ségen pépesitse, szitkség szerint egy kis vizzel higitsa. Tegye hozzd a pépet a
bestirtisodott vizhez és szitkség szerint kevergetve f6zze 5 percig. Adjahozzd a
lecitint és egy percig kevergesse. Sziikség szerint higitsa vagy siritse.

Krémes zoldségleves
8 adag

Ez a gazdag leves a tofutdl nyeri el krémes izét. Ugyeljen arra, hogy alaposan
dsszekeverje (szerintem a mixer a legjobb), hogy gazdag, egyenletes, sima, kré-
mes dllagii legyen.

1 bogre kockara vagott viroshagyma

2 gerezd fokhagyma, attorve
2 nagy péréhagyma, feldarabolva
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3 zeller, feldarabolva

2 bogre gyalult z6ld kdposzta

230 g sparga, kis darabokra vagva

1 csomag puha tofu

4 bogre zoldségleves

2 ek. apréra vagott friss petrezselyem
2 teaskanal szaritott kapor

2 tedskandl szaritott bazsalikom

1 tedskandl szaritott oregano
Himalaya s6 és bors, az izesitéshez

Egy serpenydben dinsztelje egy par percig a voroshagymat és a fokhagymit.
Tegye rd a kdposztdt, a zellert és a spargat. Tegye at az egészet egy nagyobb
edénybe, majd adja hozz4 a péréhagymat és a zoldséglevest. Keverje bele a
petrezselymet, a kaprot, a bazsalikomot, az oreganét, a sot, és a borsot. Las-
san fézze, amig a zoldségek éppen megiivegesednek. Hagyja hilni egy picit,
majd egy keverSben vagy turmixgépben pépesitsen egyszerre két csészével,
egy kis tofut hozzdadva. A piirét tegye vissza egy mésik edénybe. Melegitse
fel a levest, de ne legyen 47 Celsius foknal melegebb, és igy talalja.

Gazpacho
6 adag (3/4 bogre 1 adag)

4 bogre paradicsomlé (sajat készitésit)

1/2 bogre uborka, kockara vagott

1/4 bogre zold kaliforniai paprika, kockara vagott
1/4 bogre zeller, finomra vagott

1 ek. oliva olaj

1/2 teaskanal bors

1 tedskandl bazsalikom

1/2 tedskanal fokhagyma, attort

Keverjen 6ssze minden hozzévalét. Takarja le és egy éjszakan dt hiitse.
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Madridi Gazpacho
6-8 adag

3 nagy paradicsom

2 uborka

1 piros kaliforniai paprika
1 kis jalapeno paprika

1 liter tiszta viz

3 ek. oliva olaj

2 citrom leve

1 tedskandl rémai komény
2 teaskandl Himalaya s6
Fokhagyma az izesitéshez

Turmixolja Gssze a zoldségeket, majd adja hozzd a vizet, olajat, a levet és a
faszereket. Turmixolja 6ssze Gjra (ha sziikséges, részletekben). Hitve télalja,
kockdra vagott paradicsommal, zellerrel, z6ldhagymaéval, uborkéval, piros
paprikdval és avokadéval gazdagitva.

Siilt sonkatok/zeller leves karamellizlt voréshagymdval
6-8 adag

Ez a leves nagyon j6 hideg 6szi és téli napokon. Izletes, ha tokkel készitik, és igy
kivdléan alkalmas reggelire, ebédre, vacsordra vagy uzsonndra is.

2 sonkatok

3 zeller, nagy darabokra vagva

1 voroshagyma, megpucolva és nagy darabokra vagva

1 vorgshagyma, megpucolva és karikdra vagva, diszitéshez

2 ek. oliva vagy Udo’s olaj

3-4 bogre zoldségleves alap (vega-mix, vagy bio élesztdmentes zoldség-
leves kocka)

Fahéj és szerecsendid, vagy s6 és bors az izesitéshez
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Vagja félbe a tokot és tavolitsa el a magokat. Enyhén olajozza meg a tok vé-
gott oldalat, valamint a nagy darabokra vagott zellert és voroshagymit. Te-
gye a tokot a vagott oldaldval lefelé, valamint a nagy zeller és a véroshagyma
darabokat egy kiolajozott siitdpapirra, és siisse 200 Celsius fokos siitében 45
percig, amig megpuhul és enyhén megbarnul.

A puha t6kr6l hizza le a héjat.

Pépesitse a siilt z6ldségeket egy keverSben vagy turmixgépben egy kis leves
alappal egyiitt. Ha azt szeretné, hogy simdbb allaga legyen, akkor sziirje it a
levest egy tiszta edénybe. Adja hozzd a tobbi leves alapot, izesitse flszerek-
kel és tartsa melegen.

A hagymakarikdkat siisse 10 percig olajban, amig meg nem barnulnak és
ropogdsak nem lesznek. Tegye a karikdkat a leves tetejére és azonnal télalja.

Zoldséges Borscs
8 adag

6 bogre zoldségleves

1 bogre sargarépa (gyalult)

1 bogre cékla (durvara vagott)

1 bogre voroshagyma (vékonyra szeletelt)

1 és 1/2 bogre kaposzta (gyalult)

1 piros paprika (gyalult)

Bio Vegeta vagy Himalaya s6, az izesitéshez
Bors, az izesitéshez

Keverje Ossze a levest, a sdrgarépdt, a céklt és a voroshagymait egy nagy
sz6szos serpeny6ben. Ovatosan {6zze, amig a zoldségek megpuhulnak.
Adja hozz4 a kdposztat és a piros paprikit, izesitse sdval, borssal, és f6zze
még 5 percig. A leves gazdagabb izt lesz, ha tdlalas el6tt teljesen lehitik,
majd djra felmelegitik.

254



Levesek

Paprikas erdleves
6 adag

3 kiozepes piros paprika

2 paradicsom

1 kozepes fej voroshagyma
3/4 teaskandl Himalaya s6
1 egész gerezd fokhagyma
2 liter forrasban 1évé viz

Végja negyedekre a paprikat és vegye ki a magjait. Negyedelje a paradicso-
mot és a hagymat. Tegye bele az Osszes hozzaval6t a forrasban lévé vizbe.
Lassa tizon, lefedve f6zze 1% 6ran keresztill. Sziirje 4t és fliszerezze be.
Pompis és izletes leves, amely hidegen és melegen is talalhato.

Stirti fehérbableves piiré
8 adag

90 dkg szaritott fehér bab, dtmosva és atvalogatva

2 fej voroshagyma, kockara vagva

3 nagy gerezd fokhagyma, attorve

7 bogre viz

1 babérlevél

2 4g petrezselyem

1 egész levél mangold, ferdén szeletelve

Himalaya sé vagy Bragg amino-ontet, az izesitéshez
Feketebors, frissen 6rolve, az izesitéshez

24 dréra dztassa be a babot hdromszoros mennyiség tiszta vizbe, majd cse-
pegtesse le. Dinsztelje meg a voréshagymat és egy gerezd fokhagymat, amig
a voroshagyma tiveges lesz. Tegye bele egy nagy edénybe és 6ntson hozza
7 bogre vizet. Tegye bele a lecsepegtetett babot, a maradék fokhagymat, a
babérlevelet, petrezselymet és a mangoldot, és forralja fel. Vegye le a héfo-
kot, fedje le az edényt, és lasst tlizon fézze 1 6ran at. Sézza és borsozza meg,
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majd lassu tizon f§zze tovébb, amig a bab megpuhul. Vegye ki a babérleve-
let és a petrezselymet. Részletekben pépesitse a levest egy kever8ben. Ontse
vissza az edénybe és fiiszerezze izlés szerint. Ez a leves lefagyaszthat6.

Hideg uborkas frissité

6 adag
4 bogre élesztémentes zoldségleves
1 bogre uborka, gyalult
Kapor

Ontse dssze a levest és az uborkat, és az egészet hiitse le. Talaldskor szérja
meg kaporral.
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Fekete fliszeres szeletek
4-6 adag

Enyhén fiiszeres bunda, amelyet a virds csattogéhalhoz, pisztrdnghoz, a lazac-
hoz, illetve akdr a vékonyra (0,7-1 cm) szelefelf, extra-kemény tofuhoz hasz-
ndlunk. En ditaldban az itt megadott mennyiségek kétszeresét-hdromszorosdt
készitem, mert szeretem, ha a szeletek vastagon be vannak bunddzva.

1/2 bogre sz616mag olaj

3 ek. paprika

2% tedskanal szdritott hagyma

1/2 teaskandl Zip fiiszerkeverék vagy cayenne bors
(Kezdje 1/4 teaskanallal. Ezutin még mindig novelheti a mennyiséget.)
1% tedskandl szaritott kakukkfii

1% tedskanal szaritott oregano

1% szaritott bazsalikom

3/4 teaskandl 6rolt romai komény

1 teaskandl Himalaya s6

1/4 bogre mentalevél (friss), 6sszevagva, diszitéshez
Citrom és lime gerezdek

4-6 friss hal- vagy tofuszelet (11-17 dkg)

Egy lapos télba ontse bele a szdritott fiiszereket, a menta kivételével, és jél
keverje ¢ssze. Tegyen olajat egy mdsik lapos tdlba, és tegye egymds mel-
1¢ a télakat. A tlzhelyen melegitse fel az elektromos sitéedényt, vagy mads
serpeny$t magas hdmérsékletre. Meritse bele a halszeleteket az olajba tgy,
hogy ellepje, majd forgassa meg a flszerkeverékben.A siitGedényben siisse
a szeletek egyik oldaldt, amig a fiiszerek megbarnulnak, de vigydzzon, hogy
ne égjenek meg (1-3 perc), majd forditsa at Sket a masik oldalukra, és siisse
meg azt az oldalt is. Ahhoz, hogy a hal jobban étsiiljon, én néha el6szor egy
kicsit siitom a halat kozepes hdfokon, amig dtsiil, ezutdn meritem bele az
olajba és a fliszerekbe, majd igy stitom meg a kiilsé részt, hogy ropogdsabb
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legyen.Télalds elétt a szeletekre szérja rd az Gsszevagott mentdt, és diszitse
citrom ¢és lime gerezdekkel.

Saldtds tofupastétom
4 adag (0sszesen: 3% bogre)

23 dkg friss tofu, jol lecsepegtetve
3/4 bogre osszevagott zoldhagyma

1 bogre finomra vigott zeller

3/4 bogre finomra vagott sargarépa

6 ek. Hamis Majonéz (lasd 307. oldal)
1 ek. széritott petrezselyem

1/4 teaskanal bazsalikom

1/4 teaskanal zsalya

1/4 teaskanal kakukkfii

1% tedskandl fiiszers6 vagy Himalaya s6
1/2 teaskanal fokhagyma por

1/8 teaskanal cayenne bors

Keverje 6ssze valamennyi hozzévalét. Talalja z6ldségagyon.

Tofus vagdalt
6 adag

1 doboz friss tofu, lecsepegtetve

3 ek. kockdra vagott voroshagyma
3/8 tedskanal Himalaya s6

1 bogre cukkini, gyalult

1/2 ek. vegyes zoldségleves

2 tojasnak megfeleld tojaspotlé

Szeletelje fel a tofut és parolja 5-10 percig. Vagja ossze és jol csepegtesse le.

Dinsztelje meg a hagymat. Tegye hozza a vegyes zoldséglevest és a cukkinit,
és keverje jol ossze. Tegye bele a s6t, a tojaspotlot és dntse dssze a hozzdva-
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16kat. Készitsen belole vagdaltat. Tegye bepermetezett sitdpapirra és kicsit
egyengesse el. Ovatosan siisse 180 Celsius fokon. Ha az alja mar kellden
megpirult, forditsa meg. Fejezze be a siitést - ne siisse meg talsdgosan.

Babcsira ragu
6 adag

1 bogre mungo6bab, csiraztatott

1 bogre bébi limabab, csirdztatott

1 bogre pinto bab, csiraztatott

1 nagy voroshagyma, kockara vagva

1 nagy piros vagy z6ld paprika, finomra vigva
1 gerezd fokhagyma, finomra vagva

3 bogre osszevagott péréhagyma

3 ek. Bragg amino-ontet

Frissen Or6lt bors, az izesitéshez

Dinsztelje meg a hagymdt és a fokhagymat. Adja hozza a péréhagymadt, az
amino-Ontetet és a borsot. Lasst tiizon f6zze 15 percig. Adja hozza az Ossze-
vagott paprikdt, és lassti tiizon f6zze 5 percig. Egy ragus edényben ontse rd a
babokat. Ovatosan keverje Ossze. Fézze 180 Celsius fokon 15 percig.

Tofus porkolt
8 adag

2 kizepes fej voroshagyma, felszeletelve

3 bogre viz

1 babérlevél

3 levél kel, falatnyi darabokra tépkedve

1% bogre friss zoldbab

2 péréhagyma, falatnyi darabokra vagva

3 nagy fej viroshagyma, negyedelve

1 csomag friss tofu, tetszés szerinti keménységii
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Egy 3-literes fedeles ldbasban dinsztelje meg a felszeletelt hagymdt. Adja
hozz4 a vizet, a babérlevelet és a kelt. Fedje le és lasst tlizon f6zze, amig
a kel kezd megpuhulni. Vegye ki a babérlevelet. Adja hozza a zéldbabot, a
poréhagymadt, a negyedelt voroshagymat és f6zze tovabb lassa tizon, amig a
bab megpuhul. Ekézben csepegtesse le és szeletelje fel a tofut és tegye bele a
labasba, hogy megmelegedjen, vagy parolja meg egy kiilon edényben. Izlés
szerint fiiszerezze. A tofut a porkolt tetejére rakja rd.

Doc Broc ragu
6 adag

Kivdlo ragu, amellyel garantdlt, hogy a gyermekei azt fogjdk hinni, hogy ham-
burgert esznek. A kicsi és nagy gyerekek egyardnt imddni fogjdk a tetejére
szort filszeres burgonya chipset.

1 csomag huaspétlo por (széjagranulitum)

2 nagy fej brokkoli rézsikra szedve (a leveleket és a torzsat tegye félre, a
torzsat hamozza és tisztitsa meg)

1 kis maroknyi friss bazsalikom vagy friss tirkony, szara leszedve és osz-
szevagva

1 bogre puha tofu

1 teaskandal 6rolt mustarmag (én csipdset hasznalok)

2/3 bigre olivaolaj

Himalaya s6 és bors, az izesitéshez (haszndlhat Spice Hunter-féle Zip-et is).
1 csomag Terra Red Bliss burgonya chips (én oliva olajas és finom fiisze-
res iziit hasznalok)

Egy fedett labasban, kis vizben pdrolja a brokkolit kb. 4-5 percig, amig a
brokkoli még élénkzold marad, és éppen elkezd puhulni, de még ropogés.
Daraléban végja finomra a brokkoli leveleit és a meghdmozott torzsdkat
(sziikség esetén kaparja le az oldalra feltapadt brokkolit).

Tegye bele a dardléba a puha tofut, a mustdrt, a bazsalikomot vagy
tarkonyt, a sot és a borsot a finomra vagott brokkoli mellé, majd ke-
vertesse jol Ossze. Mikdzben a gép miikodik, lassan Ontse hozzd az
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olivaolajat, és hagyja a kever6t addig jarni, amig a keverék krémes és
homogén nem lesz.

Egy nagy elektromos libasban melegitsen fel egy kis olajat és tegye hozza
a husp6tld port, morzsolja Ossze, és pér percig siisse. Ezutdn adja hozza a
parolt brokkolit, dntse ra a szoszt (a kever6gépbdl) forgassa 4t és keverje
Ossze alaposan.

Vegye el6 a Terra burgonya chipset, és még a zacskéban zhzza 6ssze egy gu-
rigaval, amig teljesen szétmorzsolddik. Ezutan szérja rd a brokkoli keverék
tetejére és igy talalja.

Ashley-féle zoldséges tekercsek
4-6 adag (2-3 tekercs/adag)

2 bogre fott rizs (basmati vagy barna)
I csomag Nori algalap

1 citrom leve

2 ek. Bragg amino-ontet

1 tedskandl extra-sziiz olivaolaj vagy lenmagolaj
Egy csipet fahéj vagy cayenne bors

2 sargarépa, karikdra vigva

3 mogyoréhagyma, karikdra vagva

1 avokado, szeletelve

1 cukkini, karikdra vigva

1 uborka, karikdra vigva
Lucernacsira

Hajdina vagy napraforgémag csira

Egy kis talban ontse 0ssze a citromlevet, az amino-ontetet, az olajat, a fa-
héjat és a cayenne borsot. Tegye a zoldségeket egy lapos serpenyébe, és
ontse rdjuk a citromleves ontetet. Tegye félre. Alaposan csepegtesse le a
z6ldségeket gy, hogy beledobja Sket egy szlirébe vagy papirtorldvel le-
itatja Oket.

Vékonyan rétegezzen rizst mindegyik nori lapra, kb. 1 cm-t szabadon hagy-
va a sz€lén. Tegye rd a marindlt zoldségeket a nori lapokra, tegyen a tetejére
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gazdagon csirdkat, és tekerje fel Gket (én ehhez sushi-készit§ lapot haszna-
lok). Hagyja 4llni, amig felveszik a formdt, majd egy éles késsel vagja falatnyi
darabokra.

Viltozatok: Haszndljon izlés szerinti zoldségeket és csirakat. Talalhatja mér-
tasokkal vagy sz6szokkal leontve.

Toltott kaposztatekercsek
4 adag

1 kozepes fej kaposzta

1 babérlevél

1 gerezd fokhagyma

1 bogre voroshagyma, finomra vagva

1 csomag lecsepegtetett friss tofu (finom darabokra torve)
1/8 teaskanal fekete bors

1/2 teaskandl Himalaya s6 vagy fiiszerso

1 teaskandl Bragg amino-ontet

3 bogre zoldségleves, hideg

1/2 bogre vegyes zoldségleves

Olajjal kenjen ki egy 2 literes, szorosan zéré fedeld, melegithet6 ldbast. A ka-
posztardl szedje le és dobja el a fonnyadt kiils$ leveleket. Oblitse le és vagja
félbe a torzsan keresztiil. Vegyen le 8 nagy levelet. Gyaluljon le 2 csészére va-
16t a maradék kaposztabdl és teritse szét a melegithetd ldbasban. Adja hozzd
a babérlevelet, a fokhagyma gerezdet, és tegye félre a ldbast. Ontson 1 ujjnyi
forrasban 1évé vizet egy nagy ldbasba. Tegye bele a 8 kdposztalevelet és a sot.
Fedje le és f6zze lasst tizon 2-3 percig.

Ezalatt dinsztelje meg a voroshagymat, tofut, borsot és az amino-ontetet.
Tegyen % csészével ebbdl a keverékbsl mindegyik salatalevél kozepébe, te-
kerje fel a leveleket és nyomja be a két végiiket. Fa fogpiszkdléval rogzitse a
tekercseket és tegye rd a melegithetd ldbasban 1évé gyalult kdposztara.
Keverje bele a vegyes zoldséglevest a hideg zoldséglevesbe, és ezt ontse rd a ké-
poszta tekercsekre néhdny szem borssal egylitt. Fedje le és fozze alacsony ho-
mérsékleten 30 percig. Vegye ki a babérlevelet és a fogpiszkalokat, és igy télalja.
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Currys tok
8 adag

Ehhez a csoddlatos meleg egytdlételhez bdrmilyen fajta tokot haszndlhat. Ké-
szithetd siiriire mdrtdsként, rizzsel tdlalva, vagy higabbra levesként. Igy kivd-
I6an alkalmas a nap inditdsdra hideg téli reggeleken!

1 kizepes fej sirga hagyma, negyedelve

1/2 doboz nem édesitett kkusz- vagy mandulate;j
3 gerezd fokhagyma, szeletelt

2 serrano vagy Thai chili paprika, kimagozva és kockara vagva
1 ek. friss gyombér gyokér, aprora vagva

2 teaskandl garam masala

1 tedskanal 6rolt romai komény

1/2 tedskanal fahéj

1 teaskanil Himalaya s6

1/4 tedskanal kurkuma

1/4 teaskanal 6rolt koriander

2 bogre zoldségleves alap vagy viz

2 ek. Udo’s Choice® olaj vagy oliva olaj

2 bogre friss paradicsom, kockara vagva

2-4 napon szaritott paradicsom, apréra vagva

4 biogre muskattok, hAmozva és kockdra vagva

2 bigre szemes bab vagy lencse, fott

2 bogre spenét vagy fodros kel, felvagva

1 bogre zoldborsé

3 ek. menta, apréra viagva

Ontse dssze a hagymat, a mandulatejet, a fokhagymdt, a chili paprikat,
a gyombérgyokeret, a garam masaldt, a napon szaritott paradicsomot, a
rémai koményt, a fahéjat, sét, kurkumat, koriandert és 3 ek. leves alapot
vagy vizet egy kever6ben. Piirésitse a keveréket, néhdnyszor leszedve a
keveré oldalara feltapadt piirét. Egy nagy szdészos serpenyGben melegitse
meg az olajat, majd tegye bele a fiiszeres piirét, és gyakran megkeverget-
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ve fézze 10 percig. Tegye hozzd a maradék leves alapot, paradicsomot és
muskattokot. Fozze kozepes langon, gyakran megkevergetve, amig a tok ép-
pen megpuhul, azaz kb. 20 percig.

Keverje bele a szemes babot, zoldborsét és a spenétot. Fézze tovabb gyakori
kevergetéssel, amig a spen6t megpuhul, illetve ezutdn még kb. 10 percig. Ve-
gye le a tiizrél. Kostolja meg és fiiszerezze izlés szerint. Kozvetlenil talalds
elott keverje bele a mentdt. Fincsi!

iilt falafel f; s
8 adag

Ez a recept csoddlatosan krémesithets a turmixgépben. Friss korianderrel és
csipds piros chili paprikdval a szine megbolondithat. (A csipds piros chili pap-
rika nem olyan nagyon csipds, csak ne felejtse kiszedni a paprika torzsdjdt
és magjait.) En melegen tdlalom kdposzta levelekben vagy fejes saldta leve-
lekben, illetve feltekerve elGételként (étvdgygerjeszto falatkdk formdjdban), de
kivdléan alkalmasak kiretnek egy nagy saldta mellé, vagy beletehetdk tortilla
tekercsbe vagy pita szendvicsbe is. Nagyon laktatoak, mert van benne csicseri-
borsé és bab is, igy kdlciumban és fehérjében gazdagok. En kiilonféle babokat
haszndlok, igy vdltoztatom a fdnkocskdk izét és szinét. A mdsik plusz dolog
az, hogy olajban siités helyett siit6ben is megsiithetjiik, mint a legtobb falafelt.
Jo étvdgyat!

22,5 dkg (1 bogre) bab, egy éjszakara beaztatva (csepegtesse le és kb. 10
percig vizben fézze, vagy sziikség esetén hasznalhat konzerv babot.

En szemes babot vagy limababot hasznalok)

1/4 bogre friss petrezselyem, durvara vigva

1/4 bogre friss koriander, durvira vigva

1% bogre konzerv csicseriborsé, lesblitve és lecsepegtetve (45 dkg-os
konzerv)

1 gerezd fokhagyma, aprora vagva

1 tedskanal romai komény

1 tedskanal kurkuma

1 csipds piros chili paprika, torzsa és mag nélkiil, apréra vigva
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1 ek. frissen facsart lime 1¢

3 ek. liszt (tonkoly, koles vagy teljes ki6rlésti buza)

2 fejes salata vagy kelkdposzta, a levelek szétszedve, a nagyok félbe tépve
6 koktél paradicsom, negyedelve, vagy 1 kicsi paradicsom, apréra vagva
Tahini tofu sz6sz (lasd 265. oldal)

1 teaskanal s6

1/4 bogre voroshagyma, felvagva

A keverdgép taljaban vdgjuk finomra a petrezselymet és a koriandert. Adja
hozza a csicseriborsét, babot, fokhagymat, rémai koményt, kurkumit, sot,
voroshagymat, chili paprikat és lime levet. Turmixolja addig, amig a keve-
rék shri és sima krémmé alakul (ehhez néhdnyszor le kell kaparni az edény
oldalara feltapadt keveréket). Adja hozz4 a lisztet és turmixolja bele. Tegye
at a keveréket egy talba és tegye félre. Ezt egy nappal elore el lehet késziteni,
és légmentesen zdr6 edényben a hiitSbe el lehet tenni. Tegye bele a falafel
keveréket egy olyan tepsibe, amelyben nem ragad le - ev6kanalanként - és
stisse 180 Celsius fokon 10-12 percig. Ha szereti, megkenheti 6ket olivaolaj-
jal, és arany barndra siitheti.

Minden fankocskét melegen talaljon saldta vagy kdposzta levélen. Diszitse
voroshagymaéval, paradicsommal, Tahini tofu sz6szos masszaval és szezam-
maggal. Tekerje a kdposztalevelet a fankocska koré és fogyassza étvagyger-
jeszté falatkaként vagy télalja saldtdhoz féétkezésként!

Tahini tofu sz6sz
2 adag (2/3 bogre)

Ezt a krémes, hideg sz0szt Siilt falafel finkocskdkkal (264. oldal) tdlalja, vagy
mdrtdsként friss zoldség rudakhoz, illetve pdrolt zoldségekre dntve. Tortilldra
is kenhetd!

1 gerezd fokhagyma, finomra vagva

2 ek. (vagy tobb) frissen facsart citrom- vagy lime 1¢
1/4 bogre tahini

1% tedskandl Bragg amino-ontet vagy 1 tedskanal s6
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1 ek. olivaolaj
1/3 bogre lagy selymes tofu
Szezdmmag, nyers vagy piritott, diszitéshez

Tegye bele a fokhagymat, a citromlevet, a tahinit és a Bragg amino-Ontetet
a kever6gépbe. Turmixolja dssze. Folyamatos turmixolds mellett lassan te-
gye hozzd az olivaolajat az adagolécsovon keresztill, majd adja hozzd a lagy
tofut és keverje simdra. Diszitse szezdmmaggal. Ez a szész légmentesen zar6
edényben egy-két napig eltarthat6 hitében. A szezdmmagok piritdsdhoz
kozepes langon melegitsen fel egy nehéz serpeny6t. Tegye bele a szezdmma-
gokat, és a serpeny6t Gvatosan razogatva mozgassa a magokat, hogy egyen-
letesen piruljanak és ne égjenek le. Addig piritsa a magokat, amig aromas
illatiak nem lesznek; ne a szinét figyelje. Talalds el6tt hagyja kihdlni.

Popeye krémes pite
6-8 adag

Ebben a receptben poritott psyllium magot haszndlunk kétéanyagként, ez se-
giti megszildrdulni a pitét. A psyllium mag port keresse a reform élelmiszerbol-
tokban, vagy vdsdrolhat egész psyllium magot és kdvédardloval megérilheti. 1
db 23 cm-es pite késziil belble.

Mandulds pite alap:

2-3 bogre mandula, 8-12 érara beaztatva
1 ek. Bragg amino-ontet

2-4 ek. viz vagy citromlé

1 ek. psyllium por

1 teaskanal fokhagymas fiiszerkeverék (Spice Hunter)
Popeye krém:

5 bogre durvara vagott spenét

1/2 bogre nyers fenyémag

1/3 - 1/2 bigre citromlé

1 ek. Bragg amino-ontet
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1 ek. viz

1/2 bogre kemény tofu

1 ek. kockara vagott voroshagyma

1 ek. frissen osszevagott kapor vagy 1% tedskanal Delicious Dill fiiszer
(Spice Hunter)

1 zeller, nagy kockdkra vagva

2 teaskanal psyllium por

A bevonat készitéséhez dardlja finomra a didkat a keverben. Adja hozza
az amino-ontetet, és turmixolja 0ssze. Apranként adja hozza a vizet, amig
a keverék osszedll. Végezetiil szérja rd a psyllium port és a fliszereket a ke-
ver$ mikodése mellett. Nyomja bele egy 23 cm-es dtmérdji edénybe és
tegye félre.

A krém elkészités¢hez tegye bele a spenétot, a zellert, a citromlevet, a Bragg
amino-oOntetet, valamint vizet a keverébe, és az egészet turmixolja simdra.
Adja hozz4 a tofut, a fenydmagot, a véroshagymat és a kaprot. Turmixolja
addig, amig a keverék strd plirévé dll 6ssze. Apranként szérjon rd psyllium
* port, mikozben a gép miikodik. Azonnal nyomja rd a pastétomot a pite alap-
ra. Fogyasztds el6tt hitse legaldbb 30 percig vagy max. 24 6rdn keresztiil.

Csinos szalaglepén
6-8 adag

Ez a recept a nyers zoldségektdl gyonydrii szinpompds. A psyllium mag por se-
gitségével szildrditjuk meg. Haszndlja fel a Popeye krémes pite mandulds pite
alapjdt (266. oldal), és igy készitse el a szalaglepény hdrom rétegét.

Elsé réteg:

2% bogre durvara vagott spenét
2% bogre durvara vagott kaposzta
1/2 bogre frissen facsart citromlé
1/2 tedskanal Himalaya s6

1/2 bigre tofu (kemény)

1 ek. finomra vagott voréshagyma
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1 ek. Delicious Dill (Spice Hunter)
1/2 bogre nyers fenyémag

1% tedskanal psyllium mag por
Misodik réteg:

1/3 bogre tofu (kemény)

4-5 sargarépa, kockara vagva

1 narancssdrga kaliforniai paprika
1/2 - 1 tedskandl psyllium mag por
Harmadik réteg:

1/3 bogre tofu (kemény)

2-3 kozepes cékla, meghamozva és dsszevagva
1 kis kaliforniai paprika

1 kis paradicsom

1/2 - 1 teaskandl psyllium mag por

Elsé réteg: a psyllium mag por kivételével tegye bele az §sszes hozzéval6t a keve-
rébe. Turmixolja, amig teljesen 6ssze nem keveredik és valamennyire sima lesz.
A gép miikodése kozben apranként adja hozzd a psyllium mag port. Alaposan
keverje el és ontse rd a mandulds pite alapra. Tegye be a hiitébe megszildrdulni,
mikdzben a mésik két réteget késziti. Masodik réteg: Turmixolja simdra a tofut,
a sdrgarépit és a narancssdrga kaliforniai paprikdt. A gép mikéodése kozben
tegye bele a psyllium mag port ¢s folytassa a turmixoldst, amig jol elkeveredik.
Egyenletesen simitsa rd az elsG rétegre és tegye vissza a hiitébe, amig a harma-
- dik réteget elkésziti. Harmadik réteg: Tegye ugyanazt, mint az els$ és a mésodik
rétegnél, majd egyenletesen simitsa rd a harmadik réteget a masodikra. Tegye
vissza a hiitébe és hiitse 6-8 6ran keresztiil vagy egy éjszakan ét. Végja fel és td-
lalja kivansdg szerint kedvenc diszitésével vagy ontetével. A Gydmbéres/Man-
dulés 6ntet (14sd 240. oldal) kivaléan illik hozza.

Shelley-féle szuper tekercs
4 adag

Napjainkban a tekercsek jelentik a vdlaszt az egészséges gyorséttermi ételekre.
Ha feltlti a hiitét bizonyos ,alapvets hozzdvaldkkal”, akkor néhdny perc alatt
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elkészithet egy-egy tekercset. Jol szdllithatok, és ha kedvenc fiiszereivel gazda-
gitja, akkor olyan finomak, hogy az ember ,él-hal értiik”.

1 bogre Finom hummusz (ldsd 318. oldal) vagy mas hummusz

1 doboz pesto vagy Tavaszi pesto (lasd 304. oldal)

1 db fejes salata vagy mdas kedvenc salita vagy zoldféle (én legtobbszor
Szivarvany salatat haszndlok (lasd 227. oldal)

1/2 bogre dztatott mandula

8 napon szdritott paradicsom (olivaolajban)

1/2 piros, sarga, narancssdrga vagy zold kaliforniai paprika, vékonyan
felszeletelve

2 sdrgarépa, kockira vigva vagy legyalulva

1 bogre brokkoli, sszevagva

1 bogre karfiol, dsszevagva

1/2 fej voroshagyma, szeletelve

4-8 gerezd piritott fokhagyma

1 csomag napraforgémag csira

1 db 23 dkg-os csomag nyers fenyémag

1 citrom vagy lime leve

Fiiszerek izlés szerint az izesitéshez

Kezdje a tortillaval; ez lehet a Shelley-féle szuper tortilla (ldsd alibb) vagy a
reform élelmiszerboltban kaphatd csirdztatott buzabdl késziilt tortilla, illet-
ve néha specidlis kavézékban vagy éttermekben is beszerezhetdk tortillak,
amiket a fagyasztéban vagy hiitében el lehet tirolni. A helyi reform élelmi-
szerboltban vegyen hummuszt és tej nélkiili pestét.

Simitsa ki a tortillét és kenje meg hummusszal vagy tejmentes pestéval (én
egyszerre mindkett6t haszndlom!), vagy izlés szerinti pastétommal. A Siilt
paprikds makaddm sz6sz (lasd 272. oldal), illetve a Nyers pekandi6 pdsté-
tom (lasd 316. oldal) is nagyon jok. Ezutdn tegyen ra kozépre néhany levél
fejes saldtdt. Mds salatdt vagy akdr zold salitakeveréket is hasznélhat erre
a célra. A salita tetejére tegye ra a tobbi hozzdval6t. Ezutdn tekerje fel a
tortillat, és ha nem fogyasztja el azonnal, alufélidban rogzitse. De legkésibb
aznap fogyassza el, mert a tortilla elazik. Egészségére!
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Shelley-féle szuper tortilla
6-8 adag

4 bogre liszt (hasznéljon izlés szerinti lisztkeveréket, példaul teljes kitr-
1ésti buzalisztet, fehéritetlen lisztet vagy tonkolylisztet)

2 teaskanal Himalaya s6

4 teaskandl izlés szerinti fliszer

2 ek. széritott voroshagyma

12 napon szaritott paradicsom (olivaolajban)

2 tedskandl fokhagyma por

2-4levél friss bazsalikom

1% bogre kokusztej vagy viz

2 ek. olivaolaj

Keverjen 6ssze minden hozzéval6t a keverdben, amelybe tésztagyuré S-ke-
ver6t rakott. A motor tulheviilésének elkeriilése érdekében a pulzdlo-vigo
tizemmadot hasznalja. Amikor a tészta egy nagy labdaccsa all 6ssze, tegye
ra egy belisztezett feliiletre, vdgja el a labdacsot, a darabokat pedig nyujtsa
ki kb. 0,3-0,6 cm vastagra. Tegye 4t 6ket egy elektromosan melegithetd, eny-
hén kiolajozott 1abasba, és siisse mindkét oldalukat, amig egy-két légbubo-
rék meg nem jelenik. Vegye le a melegitést és hagyja kihdlni, ezutdn csoma-
golja be légmentesen zar6 zacskoba és tartsa a hiitében vagy fagyasztéban.
Ne siisse meg talsagosan, hacsak nem szeretne ropogés tortilldt késziteni
madrtdsokhoz vagy levesekhez. Megteheti azt is, hogy csokkenti a tej vagy a
viz mennyiségét, és helyette friss zoldséglevet, példaul spendt, petrezselyem
vagy sargarépa levet tesz bele.

Nepali zoldséges curry
4-6 adag

1 voroshagyma, kockara vagva

1 babérlevél, osszetorve

1 z61d chili paprika, 6sszevagva

1 gerezd fokhagyma, apréra vagva

270



Féételek

2,5 cm gyombér, lereszelve

1/4 teaskandl kurkuma

Himalaya sé vagy fiiszerso az izesitéshez
45 dkg sargarépa, kockdkra vagva

1/2 karfiol, rézsdira szedve

1 bogre zoldborsoé

1-1 tedskanal koriander és rémai komény
1 bogre forré viz

Enyhén dinsztelje meg a voroshagymat. Tegye hozzd a babérlevelet, a chilit,
a fokhagymit, a gyombért, a kurkumdt és a s6t. Keverje bele a sargarépat
és hirtelen siisse. Tegye bele a tobbi hozzivalét. Kozepes héfokon vatosan
siisse, amig a z6ldségek megpuhulnak.

Tofus olasz hamis hisgolyék
8-10 adag (10 db 5 cm 4tmérdji vagy 40 db 2,5 cm atmérdji golyohoz)

Ez kivdlo étel az dtmeneti iddszakban, amikor elhagyjuk a hist az étrendbél.
Ha vadrizst haszndl, ez édeskés dids izt kolcsonoz. Tdlalhatok melegen foétel-
ként, illetve hidegen kivdld falatoznivalok, amelyeket egyszeriien csak ki kell
venni a hiitébdl. (Mi mindig dupla mennyiségb6l készitjiik el, mert mindenki
imddja 6ket!)

1/2 bogre fott barnarizs

1/2 bogre fott vadrizs

2 db leveles zeller, finomra felvagva

1 kézepes fej vioroshagyma, finomra felvagva
2 gerezd fokhagyma, apréra vagva

90 dkg kemény tofu szétmorzsolva

1 bigre zoldségleves alap

1/4 bigre teljes zab

3 ek. Bragg amino-ontet

2 bogre friss bazsalikom, finomra vagva
1 bogre petrezselyem
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1/4 teaskandl feketebors, frissen drolt

2 teaskandl Zip (Spice Hunter) vagy egy csipet cayenne bors

1-2 bogre csirdztatott buzabol késziilt tortilla morzsa (1asd Fiigge-
1ékben)

1 ek. olivaolaj

Provance-i fliszerkeverék az izesitéshez (kb. 1 teaskanal)

8-10 csiraztatott buzabdl késziilt tortillt tegyen ki megszdradni, vagy gyor-
san széritsa ki a siit6ben alacsony héfokon. Torje apr6 darabokra és 6rolje
finom morzsdva Vita-Mix®-ben vagy dardléban. Egy tilban tegye félre.

Egy elektromos serpenyében dinsztelje meg a zellert, a voroshagymit és a
fokhagymat, majd pérolja Gket, amig megpuhulnak, azaz kb. 6 percig. Tegye
it egy nagy tdlba. Tegye a tofut, a zoldségleves alapot, a zabot és az amino-
ontetet a keverSbe és keverje simdra. Adja hozzd a voroshagymas keveré-
ket. Tegye bele a fott vadrizst és a voroshagymads keveréket a tortilla mor-
zsdval egyitt, és alaposan keverje ssze. A keveréknek enyhén ragadésnak,
de konnyen golyokkéd formalhaténak kell lennie. Ha a keverék tul nedves,
akkor esetleg tehet még hozza tortilla morzsit. Melegitse el6 a siitét 200
Celsius fokra. Enyhén olajozzon ki egy tepsit vagy siitélapot. A masszdbdl
készitsen golyokat, és forgassa meg 6ket a maradék tortilla morzséban, hogy
bundésak legyenek. Siisse halvany barndra, azaz 20-30 percig. Tilalja Silt
paprikds makadam szdsszal (ldsd alabb); ebbe lehet mértogatni a golyokat.
Egészségére!

Siilt paprikas makaddm sz6sz
6-8 adag

Ez egy gazdag, csoddlatosan szines szész, amely stiriire is elkészithet6, hogy
grillezett fofu szeleteket vagy olasz hamis tofugolyékat lehessen mdrtogatni
bele, vagy higra is készitheté pompds saldta ontetnek.

4-5 nagy darab siilt piros paprika (megsiitheti hazilag vagy beszerezheti

a boltban készen)‘
6 gerezd piritott fokhagyma
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45 dkg makadimdio (legjobb ha nyers, a piritott viltozat mas izt ad)
1/2 - 1 bogre olivaolaj

3 nagy friss bazsalikomlevél

Himalaya s6 és bors az izesitéshez

Tegye a siilt paprikékat, a fokhagymat, a bazsalikomleveleket és az olaj felét
egy keverébe és turmixolja 6ssze. A gépet miikodtetve adja hozzd a maka-
ddmdidt a késziilék tetején keresztiil és folytassa a turmixoldst, amig sima
nem lesz. Végil adja hozz4 a maradék olajat - mikdzben a gép tovabbra is
mikodik - és szitkség szerint adjon hozzd vizet.

Zoldségekkel toltott kaposzta
6 adag

8 kaposztalevél

1 bogre francia zoldbab

3 tedskandl szaritott voroshagyma szirom paradicsomlével vagy z6ldség-
levessel dtnedvesitve

2 zeller

1/2 bigre babcsira

1/2 z6ld kaliforniai paprika

1 tedskandl petrezselyem (dsszevagva)
2 bogre zoldségleves

Bragg amino-ontet az izesitéshez
Lenmag olaj az izesitéshez

Cayenne bors az izesitéshez

Forrazza le a kdposzta levelet lobogé vizzel, és hagyja illni egy lefedett 14-
basban % 6rit. Minden zoldséget apritson finomra, adja hozzdjuk a pet-
rezselymet és keverje Ossze. Egy kanallal tegyen a zoldségkeverékbél a
képosztalevelekre. Szorosan tekerje fel és nyomja be a végeit. Rogzitse fog-
piszkdloval, és f6zze lasst tlizén egy 6rdn 4t zoldséglevesben. Izesitse Bragg
amino-ontettel, lenmag olajjal és cayenne borssal és igy talalja.
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Virosbab cajun fliszerezéssel barnarizzsel
8 adag

45 dkg szaraz pinto bab

2 bogre sarga hagyma (apritott)

1 bogre zoldhagyma (apritott)

1 bogre z6ld kaliforniai paprika (apritott)
1/2 teaskanal fokhagyma (finomra vagva)
1/4 bogre vorss cayenne bors

3/4 bogre feketebors

1/2 tedskanal Himalaya s6

1/4 tedskanal oregano

1/4 teaskanal fokhagyma por

0,3 dl Bragg amino-ontet

17 dkg paradicsompiiré

1/4 tedskanal kakukkfi

1 teaskandl zellerpehely

6 bogre f6tt barnarizs

Mossa meg a babot és dztassa be 12 érara. Ontse le réla a vizet. Tegye bele a
babot egy nagy ldbasba és ontson rd vizet ugy, hogy 1 cm-re ellepje. A rizs
kivételével tegye hozzd a tobbi hozzavalét és lefedve f6zze alacsony héfokon
2 és fél 6ran keresztil. F6tt barnarizzsel télalja.

Babos rizs
4-6 adag

2 bogre szaraz bab, példaul vesebab, pinto bab vagy garbanzo bab, a cso-
magolason szereplé utasitasoknak megfeleléen bedztatva és megfizve,
lecsepegtetve

1/2 teaskanal rémai komény

1/2 teaskanal chili por

1 teaskandl Himalaya s6

1-2 gerezd finomra vagott fokhagyma az izesitéshez
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2 bigre zoldségleves

1/4 bogre friss apritott petrezselyem
1/2 bogre apritott voroshagyma

1 piros kaliforniai paprika, apritott
2 sargarépa, lereszelve

Bragg amino-ontet

2-2 paradicsom, apritott

Basmati vagy barnarizs

Fiiszerezze meg a babot romai kéménnyel, chili porral, Himalaya s6 séval
és fokhagymaéval. Tegyen hozzd annyi zoldséglevest, hogy éppen ellepje a
babos keveréket. Keverje bele a petrezselymet, a voroshagymit, a paprikat
és a sdrgarépdt és lass tlizon (6zze, amig a voroshagyma megpuhul. Izesitse
Bragg amino-ontettel. A paradicsomokat kozvetlendl talalds el6tt keverje
bele egy-egy kandl basmati vagy barnarizzsel. Ha végképp nincs més, ké-
szitheti konzerv babbdl is. Ha nyersebbé és energizalobbd szeretné tenni,
hasznaljon csirdztatott hitvelyeseket, példaul csirdztatott csicseriborsét vagy
lencsét.

Toltott spargatok
4 adag

2 kisebb spargatok, felezett és kimagozott

1/4 bogre viz

1/2 bogre viroshagyma, kockara vagva

1/2 sargarépa, kockara vagva

1/2 bogre piros kaliforniai paprika, kockara vagva
1/2 bogre cukkini, vastagra szeletelve

1/2 tedskanal finomra vagott fokhagyma

Novényi olaj siitd spray

Melegitse el§ a siit6t 180 Celsius fokra. Permetezzen be egy nagy tepsit siitd

spray-vel, vagy kenje ki az edényt egy kis olajjal, % bogre vizzel parolja 10-
15 percig a félbe vigott sparga tokoket tgy, hogy a vagott fele legyen lefelé a
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serpenyGben. Enyhén dinsztelje a tobbi hozzdvaldt, minddssze néhdny per-
cig, gyakran megkeverve. Kanalazza bele a z6ldségeket a félbe vagott tokok-
be. Siisse 20-25 percig, vagy amig a tok megpuhul.

6szi_currxs palacsinta, currys zoldséggel toltve
6 adag

Ez a csoddlatosan szines, thai izvildgu étel tdlalhaté étvdgygerjeszts falatként
vagy koretként a fofogds mellé. A palacsintdkat a stit6bol kivéve frissen tdlalja,
rdgtdn az elkészités utdn, vagy tegye el 6ket a hiitdbe és tdltse meg Gket mdsnap
reggel egy igazdn fiiszeres meleg reggelihez!

1 bogre mandulatej

3 ek. nem édesitett kékusztej

1/2 teaskanal kurkuma

1/4 tedskanal curry por

Egy csipet fahéj

1% teaskandl tojaspotlé vagy 1% ek. agar-agar pehely (reform élelmi-
szerboltban kaphaté hindr gél)

1/3 bogre viz

1 ek. olivaolaj

1 bogre dltalanos liszt (vagy tonkoly-, koles-, illetve teljes kiérlésti biza-
liszt)

1/2 tedskanal s6 (feltételes)

Egy talban keverje habosra a mandulatejet, a kékusztejet, a tojasp6tlét vagy
agar-agar pelyhet, a vizet, az olajat, a kurkumat, a fahéjat és a curryt. Ezutdn
apranként tegye hozza a lisztet és a s6t, majd keverje simdra. Ha agar-agart
haszndl, akkor tegye a keveréket a keverégépbe és turmixolja simdra. Fedje
le folidval a tdlat, és hiitse legaldbb % 6rdn keresztil, illetve maximum egy
napig. Melegitsen fel kozepes-alacsony héfokra egy palacsintasiitét vagy ser-
penydt, amiben nem tapad le a palacsinta (én az elektromos serpenyémet
haszndlom). Amennyiben a tészta kezd szétvdlni, Gvatosan keverje dt djra.
Amikor a serpeny6 étforrésodott, ontsén 2 ek. palacsinta tésztat a serpe-
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nyGbe és forgassa tgy a serpenydt, hogy a tészta egyenletesen szétteriiljon
az aljdn. Ha a tészta nem teril szét konnyen, akkor egy kis vizzel higitsa fel.
Siisse a tésztt, amig a teteje lathatéan megszarad, ez kb. egy vagy két perc.
Egy lapidt segitségével 6vatosan forditsa meg a palacsintit, amig az alja vild-
gosbarna lesz és a palacsinta konnyen ide-oda csaszkal a serpenyében, ez kb.
még egy vagy két perc. Tegye rd a palacsintdt egy papirtorlore vagy tdnyérra.
A palacsintdk elkészithet6ek elére és hiitSben vagy fagyasztéban térolhatok.

Currys z6ldséges toltelék
6 adag

Fiiszeres és szinpompds toltelék! Haszndlhat izlés szerinti zoldségeket, ez min-
denképpen finom! Ez az étel kiilondsen izletes Gsszel és télen, a melegits fiisze-
reknek és a fozés alapozé hatdsdnak kdszénhetden.

10-12 vékony sparga, 7,5 cm-es darabokra vigva

2 kidzepes piros kaliforniai paprika, kimagozva, csikokra vigva
2 kiozepes narancssarga vagy sirga kaliforniai paprika, kimagozva, csi-
kokra vagva

1/2 bogre cukorborsé

1/4 bogre olivaolaj

1 sarga hagyma, vékonyra szeletelve

1 ek. frissen reszelt gyombér

4 gerezd finomra vagott fokhagyma

1% tedskanal 6rdlt rémai komény

1 ek. curry por

1/2 teaskanl fahéj

1/2 bogre fenydmag

1 tedskanal Himalaya s vagy Bragg amino-ontet az izesitéshez
1/2 - 1 tedskanal 6rolt mustarmag

1/3 bogre kokusztej (nem édesitett)

Egy nagy serpenyGben vagy elektromos edényben melegitse fel az olivaolajat
kozepes-magas hémérsékletre. Tegye bele a spargit, a cukorborsét és folya-
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matosan kevergetve piritsa, amig elkezd fényesedni és puhulni. Adja hozzd a
hagymat és a fokhagymat, majd vegye le kdzepesre a hifokot. F6zze tovabb,
amig a hagyma egy kicsit megpuhul. Tegye hozza a kaliforniai paprikét és
dinsztelje egy kis vizzel, ha szitkséges, hogy a paprika éppen megpuhuljon.
Adja hozzd a gyombért, a rémai koményt, a curryt, a fahéjat, a mustirmagot
és még egy kis olivaolajat, majd keverje és f6zze tovabb. Tegye bele a sét,
a feny6magot és a kékusztejet, és f6zze, amig megfeleléen megpuhul. En
kézepesen ropogdsra f6z6m a zoldségeket. Tilalja melegen az Oszi currys
palacsintdval (lasd 276. oldal) vagy rizzsel, illetve izlés szerint mds fott ga-
bonafélével.

Hideg tofu zsebek
2 adag

1 csomag kemény vagy extra-kemény friss tofu
3 mogyoréhagyma

1/4 bogre apritott friss koriander

1/4 piros kaliforniai paprika

1 tedskanal szezammag

1 bogre Bragg amino-ontet

Egy éjszakdra aztassa be a szezdmmagokat. Csepegtesse le a tofut. Atlésan
végja félbe, hogy két hdromszéget kapjon. Mindegyik hdromszogbe végjon
zsebeket. Apritsa finomra a mogyoréhagymit, a koriandert és a paprikat.
Keverje 0ssze 6ket a szezdmmaggal. Az sszes mogyoréhagymas keveréket
toltse bele a tofu zsebekbe. Ontson rdjuk Bragg amino-ontetet és télalds elstt
10 percig marinalja 10 percen dt.

Zsldségek wokban

1 ek. olaj

1 szelet friss gyombér, 0,3 cm-esre vigva
1 kis gerezd fokhagyma, zuzott

1/2 biogre brokkoli (kis darabokra vigva)
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1/2 bogre karfiol szelet

1/2 bogre piros paprikacsikok
1/2 bogre voroshagyma szelet

1 bogre zsenge borséhiively

1/4 tedskanal Himalaya s6

1/2 bogre szeletelt zeller

Bragg amino-ontet az izesitéshez
Izlés szerinti olaj az izesitéshez
Cayenne bors az izesitéshez

Tegye az olajat, sét és fokhagymat egy wok-ba vagy egy nagy serpenyébe.
Fozze fedd nélkiil olyan tiizhelyen, amely nem égeti le az olajat, folyama-
tosan kevergetve 2 percig. Tegye hozzd a brokkolit, a karfiolt, a paprikat,
a voroshagymat, a borséhiivelyeket és a zellert folyamatosan kevergetve 3
percen ét. Zirja el a tizet, fedje le az edényt és hagyja dllni 5 percig. Bragg
amino-ontettel, izlés szerinti olajjal és cayenne borssal izesitve talalja. Ha
a brokkoli nem 6 meg a kivint mértékben, akkor prébalja ki ugy, hogy a
brokkolit egy kicsit elére megpérolja.

Lugositd hirtelensiilt z61dségek
4 adag

1 csomag hajdinas soba-metélt

1/2 csomag extra-erés tofu, kockdra vagva
Bragg amino-ontet az izesitéshez
Zoldségleves, sziikség szerint

1 piros kaliforniai paprika, felapritva

1 viroshagyma, felapritva

1 fej brokkoli, rézsakra szedve és/vagy

1 csokor sparga, 2,5 cm hosszi darabokra vagva
Olivaolaj

Nyers, hantolatlan szezdmmag
Fokhagyma

Azsiai fiiszerkeverék és/vagy gyombér
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Torje negyedekre a metéltet, a csomagoldson feltiintetett utasitdsok szerint
készitse el és csepegtesse le. Mikozben a metéltet f6zi, 5 percig f6zze a tofut
egy nagy ldbasban egy kis Bragg-el és zoldséglevessel. Vegye ki a labasbél és
tegye félre. 5 percig f6zze a zoldségeket Bragg-ben és levesben. Adjahozzd a
tofut és a metéltet. Szérja meg olivaolajjal, szezdmmaggal, fokhagyméval és
fiiszerekkel, majd 6vatosan keverje dssze.

Dinsztelt z61dség
4 adag

1-2 teaskanal frissen reszelt gyombér (én kézi reszel 6t hasznalok)
2-3 gerezd fokhagyma, zhzott

1/2 bogre brokkoli (kis darabokra vagva)

1/2 bogre piros paprikacsik

1/2 bogre voroshagyma szelet

1/2 bogre nyari tok

1 biogre borséhiively

(Egyéb zoldségek izlés szerint, hosszii vékony csikokra vagva)

1 bogre olajban siilt tofu (vagy a reform élelmiszerboltban kaphaté
marinalt tofu)

1/4 teaskanal Himalaya s6

Dinszteld szdsz:

1/3 bogre viz vagy zoldségleves alap

1 tedskandl gyombér vagy azsiai fliszer keverék

1/2 citrom vagy lime leve

Bragg amino-ontet az izesitéshez

Melegitse fel az elektromos siitéedényt. Tegyen bele kis mennyiségi vizet
és dinsztelje par percig a gyombért és a hagymat. Adja hozza a z6ldségeket,
a tofut és a s6t, majd dinsztelje, amig a zoldségek kiviligosodnak, és kissé
megpuhulnak. Ontse r4 a dinsztel$ szoszt és még 1-2 percig pérolja. Azon-
nal télalja! Valtozat: Néha fenydmaggal vagy pekiandidval gazdagitom.
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Toltott tortilla
2-4 adag

2 lezdrt zsebes szendvicshez (4 rész) elegendd, amelyek nagyon finomak! Td-
lalja levessel vagy saldtdval. Ezek a kicsi, lezdrt szendvicsek kivdloan elrejtik
tartalmukat! A gyerekek nagyon szeretik. Egyben jo étvdgygerjesztok.

2 nagy, csirdztatott buzabol késziilt tortilla vagy egyéb tortillak

[z1és szerinti toltelék, példaul:

1/2 bogre hummusz, 1/2 bogre rizs, 1/4 bogre salsa

1/4 bogre pesto, 3/4 bogre parolt zoldség, 1 tedskanal mandulavaj

1/4 bogre salsa, 1/2 bogre feketebab, 1/2 bogre f6tt koles vagy hajdina
1/2 bogre avokado, 1/3 bogre salsa, 1/2 bogre grillezett tofukockak
3/4 bogre reszelt zoldség, 1/4 bogre napon szdritott paradicsom, 1/4
bogre aztatott mandula, apritott

1 bogre siilt vegyeszoldség

1 bogre karfiol ragu (lasd 300. oldal)

fzlés szerint olaj

Himalaya s6 vagy Bragg amino-ontet

Fiiszerek (feltételes), példaul mexikdi, olasz, barbecue fiiszerkeverék

Készitsen el§ egy szendvicssiitét/grillezdt. Készitsen egy szendvicssiité mé-
reti formét kartonbdl. Melegitse fel a szendvicssiit6t kozepes-kozepesen
magas h6fokra és hagyja nyitva. Rakja egymadsra a tortilldkat. Tegye a format
a kozepére és egy éles késsel vagja ki a tortilldkat. (A levagott darabokat 165
Celsius fokos siitében, siitépapiron siisse 10 percig, igy chips lesz belélik.)
A kivégott tortillakat tegye a késziilék aljara. Mindegyik rész kozepére te-
gyen tolteléket egy kanallal Ggy, hogy ne keriljon a szélére. Tegye a tetejére
a tortilla masik felét és zarja le a szendvicssitd fedelét korilbeliil 3 percre,
vagy amig arany barndra siil. Talalja levessel vagy salatdval, vagy fogyassza
étvagygerjesztd falatként. El6re elkészithetdk és ttra is csomagolhatok. Ki-
sérletezzen és taldlja ki sajat kedvenc toltelék kombinacidjat!
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Napkelte dzsiai saldta
4 adag

Laktaté, tartalmas saldta babbal és vadrizzsel.

1/2 bigre adzuki bab

1/2 bigre feketebab

1/2 bogre feketeszemii borsé

1/2 bogre barnarizs

1/2 bogre vadrizs

1/2 kizepes fej voroshagyma, vékonyra szeletelve

1 ek. Bragg amino-ontet vagy 1 tedskandl Himalaya s6
1 teaskanal curry por

1 gerezd fokhagyma, finomra vagott

1 tedskanal Zip (Spice Hunter) vagy 2 tedskanal feketebors
2,5 cm-s kockanyi gyombér, lereszelve

1 sargarépa, hosszu vékony csikokra vigva

1/2 bogre cukorborso, lenyesve és felszeletelve

1 bogre babcsira vagy 1 bogre tetszéleges csira

Tegye a babot és a rizst egy nagy talba. Egy kis keverdbe ontse bele a citrom-
levet, a Bragg amino-ontetet, a fokhagymat, a curry port, a gyombért és a
borsot. Apranként adja hozza az olivaolajat és turmixolja, amig egyenletes
allaga lesz. Ontse rd az Ontetet a bab/rizs keverékre. Tegye hozzéd a tobbi
z6ldséget. Jol forgassa 4t, majd tdlalds elStt tegye hiitdbe 2 Gréra.

Spendtos lepény tofuval
6-8 adag

Tészta:

4 bogre teljes kidrlést buzaliszt
6 ek. izlés szerinti olaj

Egy csipet Himalaya s6

Egy kis hideg viz
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Toltelék:

2 voroshagyma (kockara apritva)

3/4 bogre novényi olaj

2 ek. petrezselyem (apritott)

2 ek. kapor

2 bogre spenét (apritott és f6tt)

2 db 25 dkg-os csomag fagyasztott spenot
Himalaya s6 az izesitéshez

2 bogre tofu

1/4 bogre széjatej (sziikség szerint)

Tészta:

Ontse dssze a hozzavaldkat és dagassza meg a tésztat, amig egy golyova Osz-
sze nem 4ll. Nydjtsa ki a tésztat egy lisztezett gytrdodeszkan és nyomkodja
bele egy kiolajozott pitesiitd tepsibe.

Toltelék:

Piritsa a voroshagymdt olajban, amig tiveges nem lesz. Tegye hozzd a kap-
rot, petrezselymet, spendtot (kiolvasztva), a sét és keverje Ossze alaposan.
Egy keverében turmixolja dssze a tofut a szdjatejjel, ha 6nmagaban nehezen
turmixolhaté. (Beleteheti a petrezselymet is a keverdbe, hogy igy kénnyeb-
ben felapritsa.) Ontse rd a zoldségkeverékre, és alaposan keverje ossze. Tegye
a tolteléket a tésztdra és siisse 190 Celsius fokon kériilbeliil 30 percig.

Diés hamis husgolyék
6 adag

1 bogre mandula, nyers

2/3 bogre napraforgémag, nyers

1/2 bogre brazil di6, nyers

1/4 bogre lenmag, 6rolt

1/2 bogre viz

2 kis fej voroshagyma, kockara vagva
1/2 bogre petrezselyem, friss

1/2 tedskanal Himalaya s6
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1/2 tedskanal édes bazsalikom
1/2 tedskandl zsalya

1/3 tedskanal kakukkfi

Szdsz:

1/2 bégre mandula, 6rolt

2 bogre viz

1 tedskandl fiiszerkeverék, izlés szerint
2 ek. nyilgyokér liszt

Egy csipet cayenne bors

2 ek. olivaolaj

1/4 teaskanal Himalaya s6

180 Celsius fokra melegitse el a sit6t. Dardlja meg a diékat és a magva-
kat egy keverében vagy dardléban. Ontse dssze a tobbi szdraz hozzavalét
és keverje jol ossze. Tegye hozzd a vizet és ismét keverje meg. Tegye bele
egy olajjal kikent fasirtsiité tepsibe és siisse 20 percig 180 Celsius fokon.
Szeletelje fel és télalja a szdsszal. Ontse Gssze a szdsz hozzévaléit, Gvatosan
forralja fel és kevergesse dllandéan. Vegye le a héfokot és lassu tiizon f6zze,
amig besir(isddik. Ontse rd a dios fasirtra. Talalja salata keverékkel vagy
parolt zoldségekkel. Kivalé uzsonna és jol hiithetd. A fenti ftiszerek helyett
én Spice Hunter-féle Cowboy Barbecue Rub fiiszert és 3 napon széritott pa-
radicsomot teszek bele.

Alexandra kedvenc tésztdja
6 adag

2 teaskandl olivaolaj

1 db 80 dkg-s doboz szilva paradicsom, levében
2 gerezd fokhagyma, finomra vagva

45 dkg spagetti vagy fettucini

23 dkg mandulis sajt
1/8 teaskanal piros paprika pehely
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Végja kockdra a paradicsomokat, kozepes tlizon melegitse fel sajat levében a
fokhagymadval és olivaolajjal egyiitt. Kdzben f6zze meg a tésztdt, csepegtesse
le és tegye bele egy tdlalé edénybe. Tegye rd a paradicsomot, a sajtot, a piros
paprika pelyhet és forgassa ét. 5 percre fedje le a talat, hogy a sajt megolvad-
jon. Talalas el6tt Gjra forgassa at.

Tészta krémes pesto szosszal
4-6 adag

A szinpompds, csoddlatos zoldségek nagyon finomak a tésztdval. Még jobb,
ha a zoldségeket és a szészt tészta nélkiil fogyasztja. Nydron nyersen tdlalom a
sz0szt és hidegen az ételt, télen pedig az egészet melegen szolgdlom fel.

3 bogre hamozott kicsi sarga tok (cukkini is j6)

2 piros kaliforniai paprika, megtisztitva és hosszu, vékony csikokra vigva
1 vorgshagyma, vékony karikdkra vigva (Bragg amino-ontettel és/vagy
egy kis Himalaya s6val marinalva)

1 bogre felapritott paradicsom

1/2 bogre napon szaritott paradicsom, gépben finomra apritva

1/2 bogre friss bazsalikom, apritva (vagy 1 ek. sziritott bazsalikom)

2 ek. friss oregano, apritott (vagy 1 teaskanal szaritott oregano)

1 ek. friss rozmaring, szdra leszedve és felapritva (vagy 1/2 tedskanal sza-
ritott rozmaring)

1/2 teaskanal Spice Hunter-féle Zip fiiszerkeverék

1 tedskandl finomra vigott fokhagyma (vagy 1/2 tedskandl fokhagyma por)
1 tedskandl finomra vagott gyombér (vagy 1/4 - 1/2 tedskanal gyombér por)

1/3 bogre frissen facsart citromlé

45 dkg tojas nélkiili zoldséges tészta

1 Tavaszi pesto (lasd 304. oldal) vagy 1 iiveg Béséges fokhagymas pesto
napon szaritott paradicsommal

1 doboz kékusztej

Himalaya s6 az izesitéshez

Széja parmezan (feltételes)
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Egy z6ldség hamozéval hosszdban végja a tokot (vagy a cukkinit) hosz-
szt vékony csikokra, a maradékot pedig egy késsel végja fel hossza csi-
kokra, vagy tegye a tokot aprité gépbe, amely cérnametélt vastagsagtira
végja a tokot. Egy tdlba tegye bele az Gsszes hozzdvalét és a citromlevet,
jol keverje Gssze és tegye félre. Készitse el a tésztat a csomagon szerepld
utasitasoknak megfeleléen. Csepegtesse le és forgassa 4t kis mennyisé-
gl olivaolajjal, hogy a tészta ne ragadjon Gssze. Tartsa melegen. Tegye
a pestot ¢és a kokusztejet egy keverdgépbe és verje fel krémesre. A gép
miikodése kozben tegyen hozza vizet, hogy megfelelden hig legyen. Ize-
sitse Himalaya s6val. A télaldshoz rakja a tésztdt egy tdnyérra, tegye rd a
z0ldségeket, majd ontse le a krémes pesto szdsszal. Sziikség szerint szérja
meg széjaparmezdnnal.

Manduldval/Sirgarépdval/Gyombérrel toltott cukkini
4 adag

1 nagy fej voroshagyma, hdmozott és apritott

2 ek. olivaolaj

4 kozepes cukkini

1 gerezd fokhagyma, finomra vagott

4 kozepes sargarépa, megtisztitva és aprora kockazva

1 teaskanal reszelt friss gyombér

2/3 bogre aztatott mandula, apritott, vagy nyers, nem aztatott maka-
damdié, apritott

Himalaya s6 az izesitéshez

Zip (Spice Hunter) vagy bors az izesitéshez

Melegitse el6 a siitét 190 Celsius fokra. Egy sz6szos serpenydben futtassa
meg a hagymit olajon 5 percig. Hosszdban vigja ketté a cukkinit és ka-
nalazza ki a lagy belsd részt, hogy elegendé hely maradjon a tdlteléknek.
Apritsa fel a ligy belsé cukkini részeket, és a fokhagymaval, sargarépaval,
gyombérrel egyiitt adja hozzd a voroshagymahoz. Fedje le, és Gvatosan pé-
rolja 10 percig, amig a zoldségek kissé megpuhulnak. Vegye le a tiizhelyrol
és adja hozza az apritott mandulat vagy makaddmdiot, és izesitse a fiisze-
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rekkel. Tegye a kivdjt cukkini héjakat egy olajjal kikent lapos ttizall6 télba,
majd toltse meg a sdrgarépds keverékkel. Lefedve siisse kb. 30-40 percig.
Azonnal télalja.

Edamame pogdcsak
4 adag

Kiados kis vegaburger, amit kistithet serpenyGben, ha éppen siet, vagy kiszd-
rithat 4-6 6rdn dt, hogy a kiils6 része ropogds legyen. Edamame (hiivelyébdl
kifejtett sz6jabab) alappal késziilnek, amely a reform élelmiszerbolt mirelit ré-
szében taldlhato.

3 ek. lenmag, porra érilve (keverégéppel vagy kdvédaralval)
6 ek. viz

30 dkg sz6jabab

1 sargarépa, finomra reszelve vagy pépesitve

2 gerezd fokhagyma

1 teaskanal szaritott voroshagyma

1/2 bogre petrezselyem

1/2 tedskandl szdritott mustar

1/2 tedskandl kurkuma

1 teaskandl Mexikoi fiiszerkeverék (Spice Hunter)
1/3 tedskanal Deliciously Dill (Spice Hunter)

1 teaskanal Himalaya s6

2 napon széritott paradicsom (olivaolajban)

Dardlja le a lenmagot és tegye bele egy tdlba. Ontse hozzd a vizet és jol
keverje ossze. Tegye félre, amig megzselésedik. Tegye bele a sdrgarépit, a
fokhagymit, a szdritott voroshagymadt, a napon szdritott paradicsomot, a
lenmag keveréket és az Osszes fiiszert egy turmixgépbe és turmixolja 6sz-
sze a kivant dllagdra. (En teljesen simdra szoktam turmixolni.) Ezutdn adja
hozza az edamame babot és turmixolja, amig jol elkeveredik. Turmixolhatja
durvébbra gy, hogy litszanak benne a babdarabok, illetve simébbra is, iz-
lés szerint. Ha a keverék tdlsdgosan hig, tehet bele tobb edamame babot.
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Koénnyen pogicsivi formalhaténak kell lennie. Ezutdn készitsen beléle pici
pogécsékat és tegye dehidratorba 4-6 Ordra, vagy egy kis sz6l6magolajjal
forgassa meg a pogdcsékat egy kis csirdztatott buizabdl készilt tortilla mor-
zsdban és siisse ki mindkét oldaldt. A valédi élvezet kedvéért télalja Gazdag
nyers paradicsom szdsszal (lisd 303. oldal) leéntve. Feltételes: Barmilyen
fajta fiiszert haszndlhat. En néha Spice Hunter-{éle olasz fuszerkeverékkel
vagy fokhagymds kenyér fiiszerkeverékkel készitem. Bévitheti a receptet
csicseriborsdval vagy valamilyen babfajtaval, ezzel gazdagitva az {zeket. Ki-
sérletezzen! Egészségére!

Ragu gazdagon
12 adag

2 nagy fej voroshagyma, felvagva és kb. 2 cm-es karikikra szedve

1-1 kozepes zold és piros kaliforniai paprika, 2,5 cm-es csikokra vagva
1 bigre csirdztatott arpa, félig megfézve (tegyen félre 1 bogre f6zbvizet)
1 bogre arpas f6z6viz (a félretett)

4 ek. vegyes zoldségleves

3 kozepes sargarépa, nagyobb darabokra vagva

* 2 nagy paradicsom, meghamozva és negyedelve

2 kizepes cukkini, 3,5 cm-s darabokra vagva

45 dkg z6ldbab, félbe szedve

1/2 fej karfiol, virdgokra szedve

2 gerezd fokhagyma, zuazott

1 ek. Himalaya s6

1/4 teaskanal feketebors

1 tedskanal pirospaprika

1/4 bogre petrezselyem, apritott

Dinsztelje meg a hagymat és a kaliforniai paprikat. Ontse ¢ssze valamennyi

hozzévalé6t egy tlizallo edényben. Fedje le. Siisse 180 Celsius fokon 1 érdn 4t.
Az drpanak meg kell puhulnia.
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Fiiszeres téli tok
2 adag

2 bogre muskattok, gyalult

2 ek. olivaolaj

1 bogre gyalult sparga- vagy banantok

2 tedskandl garam masala vagy curry (Spice Hunter)
Egy csipet fahéj

1 ek. citrom- vagy lime 1¢ vagy mindkettd

1 ek. Bragg amino-ontet

2 ek. finomra vagott voroshagyma

Ontse dssze a tokoket, az olajat, a fiiszereket, a citromlevet, az amino-ontetet,
és a voroshagymit. Alaposan keverje 6ssze. Ezutdn tegye be egy elektromos
siitbedénybe és talalds elStt Gvatosan melegitse fel.

Friss spen6t/cukkini siilt
6 adag

2% ek. olaj

2 gerezd fokhagyma, apritott

1 ek. bazsalikomlevél

3/4 teaskandl fiiszersé vagy Himalaya s6
1/8 teaskanal bors

57 dkg friss spenét

2 bogre kockara vagott cukkini

3/4 bogre apréra vagott hagyma

6 tojasnak megfelel6 tojaspotlé

1/4 bogre csiraztatott buzabol késziilt kenyérmorzsa (Lasd Fiiggelék
»torilla®)

Tegyen bele 1 ek. olajat, a fokhagyma gerezdeket egészben és a megmosott

spenétot egy nagy, meleg szdszos serpenytbe. Fedje le és fézze 4 percig, ezzel
megfonnyasztva a spendtleveleket. Vegye ki a fokhagyma gerezdeket és cse-
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pegtesse le a spendtot. Melegitse fel a siit6t 180 Celsius fokra. Ismét melegitse
fel az edényt, tegyen bele 1% ek. olajat, az apritott fokhagymét, voroshagymit,
bazsalikomot és cukkinit. Fézze, amig a voréshagyma megpuhul. Keverje
oOssze a spenottal. Olajjal kenjen ki egy tepsit. Egyenletesen teritse el a tepsi
aljan a spendt-cukkini keveréket. Ontse rd a tojaspotlot a zoldségekre. Dontse
meg a tepsit, hogy mindenhova egyenletesen kertiljon tojasptls. Szérja meg
morzsdval. Stisse 10-14 percig, illetve, amig a tojdspdtld megszilardul.

Fiiszeres reggeli (a kedvenciink!)
1 adag

Izletes étel a nap bdrmely szakdban, de mi szeretjiik ezzel inditani a napot.

1-2 bogre f6tt rizs vagy izlés szerinti gabonaféle (én basmati rizst, barna-
rizst, vadrizst, kolest, quinoa-t vagy hajdinat szoktam hasznalni)

1 citrom vagy lime (vagy mindkettd) leve

1-2 teaskanal olaj (len vagy Udo-féle oliva)

1-2 teaskanal avokado, szeletelt

1 kemény paradicsom, apritott

Zip (Spice Hunter) az izesitéshez

Kezdje azzal, hogy a meleg rizst beleteszi egy talba. Szeletelje rd az avokadot
és a paradicsomot. Ezutdn permetezze rd az olajat, az amino-Ontetet és a
citromlevet. [zesitse Zip fiiszerrel. Ha mds gabonafélékbél szeretné készite-
ni, prébalja ki a hajdinat, a kélest, a quinodt vagy a tonkolyt. Valtozat: Néha
dobok a tetejére egy kis apréra végott piros kaliforniai paprikét, napratorgé-
mag csirdt és dztatott mandulat, hogy extra ropogés legyen! Egészségére!

Z61d chilis tofus pita
6 adag

Nagyszeril friss tofus/korianderes keverékkel toltott mexikoi hdromszigek. Ki-

valé uzsonndra vagy étvdgygerjesztoként, illetve akdr foételnek is fogyaszthato
nagy adag saldtdval.
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1 csomag pita (lepénykenyér) vagy tortilla

1 kis doboz z61d chili paprika (apritott)

3 gerezd fokhagyma, finomra vagott

1 csomag extra-kemény tofu

1 tedskandl mexikéi fiiszerkeverék (Spice Hunter)
2 teaskanal szaritott voroshagyma vagy 1/4 bogre finomra vagott friss
voroshagyma

1/4 bogre sz6jas Parmezan sajt p6tlo

1 ek. friss koriander

1/2 teaskanal Himalaya s6

1 doboz vagy iiveg enchilada szdsz

Avokado szeletek diszitéshez

3-4 napon szdritott paradicsom diszitéshez

Végja a pitat nyolc hdromszogletd részre, és nyissa ki mindegyiket, hogy
bele tudja tenni a tolteléket. Egy keverdben apritsa finomra a fokhagymat,
majd adja hozzd az Gsszes tobbi hozzdvaldt a tofu, az enchilada szdsz és
a diszitések kivételével, és apritsa oket finomra. Ezutdn tegyen egy reszelé
feltétet a gépre és reszelje bele a tofut a keverékbe. Még néhdny masodper-
cig keverje. Kanalazza bele a tolteléket a pita haromszogekbe és tegye bele
Oket egy pitesit$ tepsibe. Kanalazza rd az enchilada szészt a pitékra, illetve
a pitak belsejébe a toltelékre. Siisse 180 Celsius fokon 10-15 percig. Vagja
ssze a napon szdritott paradicsomokat és az avokado szeleteket és kozvet-
leniil a melegen tdlalds elott, tegye diszitésként a pitak tetejére.
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Mexikéi rizs
6-8 adag

Ez a salsa rizs egy mexikéi vacsora kivdlo kiegészitdje. Tdlalja a Nagyszerii
Oll¢ Guacamole-lal (ldsd 314. oldal) vagy Zold chilis tofus pita izelits falat-
kdkkal (ldsd 290. oldal).

3-4 bogre f6tt rizs

3 ek. olivaolaj

1 fej voroshagyma, apréra vagva

1/2 bogre zeller, kockara vagva

1/4 bogre kaliforniai paprika, kockara vagva
1 gerezd fokhagyma, attorve

2 nagy paradicsom, durvéra vigva

2 serrano chili, kimagozva, apréra vagva
2 ek. friss koriander, apréra vagva

1 tedskanal frissen facsart lime l¢é

1/2 teaskanal oregano

1 tedskandl Himalaya s6

Az olivaolaj felét tegye bele egy tepsibe vagy elektromos serpenydbe, és
gyorsan futtassa meg a voroshagymat és a fokhagymat, amig a voroshagyma
megpuhul. Ezutan tegye hozza a tobbi hozzavalét (én mixerben darabolom
fel mindet) a rizs és az olivaolaj kivételével és dinsztelje, amig a zoldségek
élénk sziniek és valamennyire még ropogésak lesznek. Tegye hozzd a 3-4
bogre f6tt rizst és maradék olivaolajat. Keverje ossze és tdlalja melegen.

Yam-gyokér roszti kilessel
4 adag

A kéles jo vas-, lecitin és kolinforrds, a yaml—gydkér pedig E-vitaminban gaz-
dag. Kivdlé recept a keményitGben gazdag rdntott roszti helyettesitésére. Ebbol
az ételbdl kétszeres mennyiséget készitettem és két nap alatt elfogyott!
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24 bogre viz

1/2 tedskanal Himalaya s6

1 bogre koles

1 yam-gyokér (sargarépa vagy édesburgonya is j6), meghamozva és
Cuisinart-tal félfinom vagy durva darabokra vagva

1 teaskanal szaritott voroshagyma

1/2 tedskandl Deliciously Dill (Spice Hunter)

1/2 teaskandl fokhagymas fiiszerkeverék vagy zoldfiiszerkeverék
1/2 tedskanal szdritott fokhagyma por (frissen vagy piritva)
Sz616mag olaj a kikenéshez

Attort friss koriander diszitéshez

Melegitse el6 a sittdt 200 Celsius fokra. Forralja fel a sés vizet egy kozepes
méretl sz6szos serpenyGben. Tegye bele a kolest, vegye le a hémérsékletet,
fedje le, és lassan fdzze 15 percig. Vegye le a fedt és tegye rd a feldolgozott
yam-gyokeret a koles tetejére, tegye vissza feddt és tovabbi 10 percig las-
san f6zze. Tegye 4t egy nagy télba. Tegye hozz4 a tobbi fiszert és keverje
at. Izesitse Himalaya soval, de ne nyomja el vele a yam-gyokér természetes
édes izét. A keveréknek elég ragadésnak és keménynek kell lennie ahhoz,
hogy ovalis pogdcsdkkd formazva megtartsak alakjukat. Egy %-mérébogre
segitségével szaggassa ki a masszat és készitsen beléle kb. 1cm ovilis vastag
pogacsdkat.Tegye ra 6ket egy olajjal kikent suitépapirra és siisse 200 Celsius
fokon 20 percig, vagy amig megbarnulnak.Szérja ra az attort friss korian-
dert, és diszitse egy kis gyombér-mandula keémdiszitdvel (ldsd 309. oldal).
J6 étvagyat hozza! A legfinomabb kdzvetleniil kistilés utdn. Késébb kenhet
rd hummuszt, és uzsonnaként fogyaszthatja.

Vad yam-gyokeres soba-metélt leveles kellel és fiiszeres fenyémaggal
4 adag

Nagyon finom, laktato kéret, amely melengets érzést ad.

1 csokor leveles kel vagy friss spenét
2 ek. sz6l6mag olaj
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3 gerezd fokhagyma, attorve

1/3 bogre zoldségleves

2 ek. Bragg amino-ontet

1/2 citrom leve

1 csomag vad yam-gytkeres soba-metélt (Eden-féle)

1/2 bogre fenydmag, fliszeres (lasd a Fliszeres pekdndiés kruton receptet
a 329. oldalon)

2 ek. morzsolt nori (feltételes)

Vékonyan szeletelje fel a leveles kel (vagy spendt) szdrat, a leveleket pedig
véagja durvdra vagy tegye bele mixerbe és darabolja durvara. Egy nagy elekt-
romos serpenySben melegitse fel az olajat kozepes héfokon. Gyorsan fut-
tassa meg a fokhagymat és a leveles kel szdrat az olajon par percig, ezutan
tegye hozza a leveleket, a z6ldséglevest és a Bragg-et. Parolja, amig a leve-
les kel megpuhul és kivilagosodik, azaz korilbelil 8 percig. Tegye hozzd a
citromlevet, ¢s jol keverje Gssze. Kapcsolja ki az elektromos serpenyot és
tegye félre. Megjegyzés: Ezen a ponton beleteheti a leveles kelt/spenétot egy
mixerbe és finom pastétomot készithet belSle, ha szeretné. Ugyanebben a
serpenydben készitse el a fenyémagot a Fiiszeres pekandids kruton recept
szerint (lasd 329. oldal) és tegye félre a diszitéshez. Egy nagy fazék forrs-
ban 1évé vizben f6zze a soba-metéltet, amig megpuhul, majd &blitse és cse-
pegtesse le. Tegye bele a f6tt metéltet az elektromos serpenyGbe és tegye ra
a leveles kel keveréket. Keverje jol ossze a metélttel és szorja rd a flszeres
fenyémagot és a morzsolt norit.

Koles/Hajdina palacsinta
6 adag

Ez hihetetleniil kiadés! Orélt, nyers, hdntolt hajdindbdl és kolesb6l késziilt pa-
lacsintdk. ,Tojdsos” dllagiiak és vastag masszdbdl késziilnek. A hajdina kdté
hatdsii és gluténmentes. Ez mag és nem gabonaféle, igy jobban ligosit. A csa-
lddom szereti frissen siitve fogyasztani egy nagy saldta mellé, vagy 6nmagd-
ban reggelire, ebédre vagy vacsordra. Jol szdllithato. A hajdina és a koles lisztté
Orléséhez haszndljon Vita-Mix-et. Néha a legjobb, ha egyszerre csak egy csé-
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szével készit el. Kisérletezzen az alaprecepttel, és vdltoztassa a z6ldségeket és
Sfiiszereket, igy kiilonboz6 vdltozatokat készitve (javaslatainkat ldsd aldbb).

3 ek. sz616mag vagy olivaolaj a siitéshez

1 bogre koles, lisztté drolve

1Y% - 2 bogre nyers hantolt hajdina, lisztté 6rolve
1 kis yam-gyikér, meghdmozva és legyalulva

1 ek. széritott petrezselyem (vagy 1/2 bogre friss finomra vagott petre-
zselyem)

2 gerezd fokhagyma

1 fej vioroshagyma, szeletelve vagy finomra vigva
2 bogre viz, rizs-, mandula- vagy sz6jatej

1/4 tedskanal fahéj (én tobbet teszek bele)

1/4 teaskanal szerecsendid (én tobbet teszek bele)
1 tedskandl Himalaya s6

1 teaskanal zoldfiiszer-keverék

1 teaskandl mexikdi fiiszerkeverék

A hajdindt és a kolest érolje lisztté Vita-Mix-ben. Tegye félre egy nagy talban
éskeverje jol Gssze Oket. A Vita-Mix-be (vagy barmilyen mixerbe) tegye bele
a legyalult yam-gyokeret, az apréra vagott voroshagymat, a petrezselymet,
a fiiszereket, a sot és a vizet, majd mixelje, amig sima nem lesz. Ontse rd a
szdraz lisztkeverékre, és alaposan keverje Gssze. A masszanak megfeleléen
stirtinek és keménynek kell lennie. Egy elektromos serpenyében kozepes
hdémérsékleten melegitse fel az olajat és szaggassa bele a masszit (palacsin-
tanként kb. 3-4 evékandllal) a kiolajozott serpenydbe. Siisse aranybarndra
az egyik oldalon, forditsa a mdsik oldaldra és azt is siisse készre. Lehet, hogy
a kovetkez§ palacsinta stitése el6tt ismét olajat kell tenni a serpenyébe. Ta-
lalja forrén, vagy hidegen uzsonnaként. Siitheti gy is, hogy négyszdgle-
tes siitik legyenek (az én csalddom ezt szereti a legjobban): Vegyen el6 egy
23x33 cm-s Jénai tdlat, és alaposan olajozza ki. Tegye bele az egész masszt.
190 Celsius fokra elémelegitett stitében siisse lefedve 30 percen at, majd
vegye le a fedot és siisse tovabbi 20-30 percig, amig a teteje kissé megbarnul.
Hagyja kihiilni és vagja kockdkra. Izlés szerint barmilyen sz6sszal, pestoval,
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ontettel talalhat6. Nagyon jol megy hozzd az AvoRado avokadé ontet (Iisd
308. oldal)! Helyettesitési javaslataink: Prébélja ki hozzé a szezdmmagot,
csirdztatott napraforgémagot vagy a fenyémagot. Ett6l diésabb jellegii lesz.
A yam-gyokér helyett tehet bele édesburgonydt, céklit vagy sérgarépit. A
petrezselymet helyettesitheti leveles kellel, spenéttal vagy reszelt cukkini-
vel. Prébalja ki a kovetkezd fiszerkeverékeket a Spice Huntert6l: Deliciously
Dill, Fokhagymas fliszerkeverék, Provance-i fiiszerkeverék és Zip.

Leveles kel egyviptomi fokhagymaszdsszal
4 adag

Koretként 2 vagy 3 adagnak felel meg. A leveles kel finom zoldféle, és megér-
demli, hogy jobban megismerjék. Fodros levelei fozéskor mélyzdldek lesznek,
és kivdloan kiegészitik a rizst vagy mds gabonaféléket. A leveles kel nagyon
finom egyiptomi siilt fokhagymaszosszal és 6r6lt korianderrel. Ez valéjdban
nem is sz0sz, hanem inkdbb egy fliszerkeverék - j6 lehetdség arra, hogy gyor-
san felturbdzzuk egy fott zoldség izeit. Nagyon j6 okrdval és padlizsdnnal is.
Emellett dsszekeverhetd barnarizzsel és cukkinivel.

45 dkg leveles kel

1 teaskandl 6rolt koriander

4 kozepes fokhagyma gerezd, attorve
Himalaya s6, az izesitéshez
Cayenne-bors, az izesitéshez

Oblitse le a kelt és tavolitsa el a szdrait a leveleken 1év6 kemény erekkel
egyitt. Halmozza egymadsra a leveleket és vagja ossze kezelhetd méretire.
Pérolja a kelt, amig megpuhul, de még valamennyire ropogds, és tegye it
egy tilba. Dinsztelje a fokhagymdt kb. 1 percig. Tegye hozz4 a koriandert, a
sOt, a cayenne-borsot és alacsony héfokon kevergesse 15 masodpercig. Ez-
utdn rogton forgassa bele a kelt egy serpenydben vagy tdlban. Késtolja meg
és fliszerezze izlés szerint. Forrén télalja.
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Tarkabab-f6zelék
4 adag

Indiandban és Ohio-ban a tarkababot dfonyababként ismerik. Ez a bab krémszi-
nil, voros csikokkal és sokkal édesebb és izletesebb, mint a pinto bab. Megfozve el-
tiinik a mintdzata és egyszinti lesz. Ez a gazdag recept makaddmdiot, gyombért
és lime-ot tartalmaz, amik kilonlegesen krémessé és izletessé teszik a babot.

15-20 nyers makaddmdié

2 gerezd fokhagyma

Kb. 1 cm-s darab gyombér, finom sajtreszel6n lereszelve
1 bogre viz

1 teaskanal sz616mag olaj

1 kicsi jalapeno chili, kimagozva és attorve

1 tedskandl koriander

1/2 tedskandl rémai komény

2 bogre f6tt tarkabab

1 tedskanal Himalaya s6

Lime ¢, az izesitéshez

1 lime szeletelve (héjaval), mixerben dsszetorve

Apréra vagott friss bazsalikom vagy koriander a diszitéshez

Ejszakdra dztassa be a babot, majd f6zze meg vizben 1 tedskandl Himalaya
soval. Tegye félre. Keverje 9ssze a makadamdiét, a fokhagymat és a gyom-
bért egy mixerben. Mixelés kozben adjon hozzd % bogre vizet, hogy strd
tejszerii szosz legyen beléle. Egy serpenydben kozepes héfokon melegitse
fel az olajat. Tegye bele a jalapeno paprikét és siisse par percig, majd te-
gye hozzd a koriandert és a rémai koményt. Siisse tovibb még egy percig.
Adja hozza a f6tt babot és kevergesse tovabb még néhany percig melegitve
a babot. Keverje bele a didtej/gyombér keveréket és tegyen hozzd még vizet,
ha higitani szeretné. Kozvetleniil télalds el6tt tegye hozzd a lime levet és
az Osszetort lime szeleteket. Alaposan keverje 6ssze. Talalja apréra vagott
koriander-val megszérva. [zesitse Himalaya s6val. Diszitéshez haszndljon
grépfrat cikkeket.
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Cukkini olasz médra
8 adag

8-10 kozepes cukkini

2/3 bogre durvara vagott voroshagyma
1% bogre paradicsom

1 tedskanal Himalaya so6

2 gerezd fokhagyma, attorve

1/8 tedskanal bors

3 ek. olivaolaj

Mossa meg a cukkinit, vigja le a végeit és szeletelje fel. Egy szdszos serpe-
ny6ben dinsztelje a fokhagymat, a voroshagymat és a cukkini szeleteket 10
percig alacsony héfokon, alkalmanként megforgatva és megmozgatva a ke-
veréket. Vegye le a cukkinis keveréket a tlizrdl és szirje bele a megborsozott
paradicsomot, majd s6zza meg Himalaya séval. Lazdn és alaposan keverje
meg. Tegye a keveréket egy tlizallo talba, fedje le, és lassu tiizon fézze 30
percig. Télalds el6tt adja hozza az olivaolajat.

Okra és paradicsom gyengéden siitve
6-8 adag

4 bogre szeletelt okra

1 bogre aprora vagott voroshagyma
1/3 bogre aprora vagott zoldpaprika
2 bogre apréra vagott paradicsom
1/2 tedskanal Himalaya s6

1/8 teaskanal feketebors

1/8 teaskandl curry por

1/8 teaskanal kakukkfii

1 teaskanal lecitin por

Mossa meg az okrat, vagja le a szdrvégeket, szeletelje fel és tegye félre. Vag-
ja aprora a voroshagymat és a zoldpaprikat, dinsztelje meg 6ket egy nagy
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serpenyben, amig iiveges lesz. Tegye hozzé az okrat és a paradicsomot. Ke-
verje bele a s6, bors, curry por, lecitin és kakukkfti keverékét. Lefedve {6zze
lassti tizon 30-40 percig, vagy, amig az okra megpuhul.

Dinsztelt csira
4 adag

2 ek. Bragg amino-ontet

1/2 bogre finomra vagott voroshagyma

1/2 bogre finomra vagott zild és piros paprika
2 bigre friss babcsira, barmilyen babbél

Egy serpenyGben dinsztelje meg a voroshagymat és a paprikdt amino-
ontettel. Tegye bele a csirat és parolja dvatosan 30 percig. Azonnal télalja.

Fove siilt bab
6 adag (3 csészényi)

bogre f6tt pinto bab

1/2 bogre viroshagyma, aprora vagva
1 tedskandl attort fokhagyma
Fokhagyma por, az izesitéshez
Cayenne-bors, az izesitéshez
Feketebors, az izesitéshez

Himalaya s6, az izesitéshez

Dinsztelje meg a voroshagymat és a fokhagymat. Mixerben vagy kevergép-
ben piirésitse a pinto babot. A pinto bab purét ontse bele egy serpenyébe.
Folyamatosan kevergesse a babot kézepes héfokon, amig bestirisodik; f6zés
kozben flszerezze meg. Télalja forrén zoldségekkel.
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Fiiszeres zoldbab
6 adag

45 dkg zoldbab

1/2 bigre forrasban 16v6 viz

1/2 tedskanal Himalaya s6

1 bogre vékonyra szeletelt voroshagyma
1/4 tedskandl feketebors

1/4 tedskandl szerecsendié

3 teaskanal lenmagolaj

1 ek. petrezselyem

Mossa meg a zoldbabot, torje le a végeit, majd hosszéban vagja csikokra.
Ovatosan tegye a babokat és a sot egy szoszos serpeny6ben forrasban 1évé
vizbe. Lazdn letakarva fdzze addig, amig mar megpuhul, de még ropogds.
Ekozben egy serpenySben dinsztelje meg a voroshagymat. Csepegtesse le a
babot és tegye bele a serpenyGbe séval, borssal és szerecsendiéval megszor-
va. 5 percig siisse intenziven. Tegye hozz4 a lenmagolajat és a petrezselymet.
Alaposan forgassa 4t és talalja.

Karfiol ragu
4 - 6 adag

Elkészitése 20 percet igényel. Ez az étel dllagdban nagyon hasonldé a kusz-
kuszhoz, és reggelire, ebédre és vacsordra is kivdld kdret.

2 tedskandl olaj (oliva, lenmag vagy Udo’s Choice®)
2-4 tedskanal rémai komény

1/2 teaskanal kurkuma

1/2 sdrga vagy voroshagyma, finomra tort

1 bogre viz

1 nagyon nagy vagy 2 kicsi karfiol virdga

1 piros kaliforniai paprika, finomra vigva

4 ek. friss petrezselyem, attort
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Koretek

1/2 bisgre nyers fenyémag

7-8 napon szdritott paradicsom (a Melissa-féle olivaolajban eltéve kaphatd)
Bragg amino-ontet, az izesitéshez

Citrom vagy lime 1¢, az izesitéshez

2 gerezd fokhagyma, attort

Egy elektromos serpenySben melegitse meg az olajat, a rémai koményt és a
kurkumat. Melegen tartva, illetve a hdmérsékletet alacsonyan tartva tegye
hozzd a véroshagymat, és 2-4 percig hagyja az izeket 6sszeérni, majd ontse
hozzd a vizet és melegitse tovabb. Egy S-pengés mixerben vagja a karfiolt
nagyon apr¢ darabokra (mint a kuszkusznal). A mixerben vagja ssze a na-
pon szdritott paradicsomot is finom, apré darabokra. Tegye bele a karfiolt
a serpenydébe, és fokozatosan melegitse, kozben hozzdadva a petrezselymet,
fokhagymat, a széritott paradicsomot és feny8magot. Izesitse Bragg amino-
ontettel és citrom vagy lime levével. Egészségére!

Gyombéres bab és sirgarépa
4 adag

45 dkg friss zoldbab

4 sargarépa, vékonyra szeletelve

4 ek. olaj

1 tedskandl mustarmag

1/2 - 3/4 bogre aprora vagott voroshagyma
1/4 teaskanél dardlt gyombér

1 tedskanal Himalaya s6

2 ek. friss citromlé

Mossa meg és roppantsa meg a babot. Ovatosan melegitse meg az olajat
egy serpenydben. Tegye hozzd a mustirmagot, és intenziven siisse 30-40
mdsodpercig (a magok pattogni fognak). Keverje bele a voréshagymait, sar-
garépit és babot. Folyamatosan kevergetve f6zze 5 percen it. Keverje bele
a 0t és a gyombért, majd vegye le a héfokot. Fézze 10 percig. Kézvetleniil
talalds el6tt keverje bele a citromlevet.
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Avokadé/Paradicsom snack
2 - 3 adag

2 avokadé

1 kicsi padlizsan, kockara vagva

1 tedskanal curry por

2 ek. citromlé

2 kimagozott z6ld chili paprika

Himalaya s6 és fiiszerkeverék, az izesitéshez
2 vagy 3 paradicsom, vastagra szeletelve

A paradicsom kivételével keverjen simara minden hozzdvalét egy kever6-
gépben. Kanalazza ra a felmelegitett paradicsom szeletekre.
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Sz6szok
SZOSZOK

~ Lime gyombér sz6sz
4-6 adag

Csoddlatos szosz, dntet vagy pdc.

1/4 bogre lime 1é

1/4 bogre olaj (lenmag, oliva vagy Udo’s Choice®)
1 ek. Bragg amino-ontet

1/4 bogre viz

1 ek. friss menta

1 ek. friss koriander

1 teaskanal tort gyombérgyokér

1/4 tedskandl szdritott zold chili

2-3 teaskanal friss jicama vagy sargarépa lé

1 teaskandal Himalaya s6, az izesitéshez

Ontson bele minden hozzévalt mixerbe vagy keverdgépbe, és jol keverje

Ossze.

Gazdag nyers paradicsomsz6sz

4-6 adag

Csoddlatosan friss izii nyers paradicsomszdsz, amely kivdléan illik a tész-
tdkhoz. En nyers sdrga pézsmatik angyalhajjal szoktam tdlalni, amit egy
Saladacco nevii szerkentytivel készitek. Egyben nagyon jé mdrtogatd szész és

tdlalhato hidegen vagy melegen (de nem megfozve).

3-5 napon szaritott paradicsom (én Melissa-félét hasznalok, ami oliva-

olajban van eltéve)

4 friss, kemény paradicsom, kockara vagva
1/2 bigre friss bazsalikom, apréra vagva

1 tedskandl szaritott voroshagyma
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1 tedskandl piritott fokhagyma
1 tedskanal Himalaya s6

Tegyen bele minden hozzdvalét egy mixerbe vagy keverégépbe és keverje
ossze a kivant stirtiségiire. Hiit6ben, légmentesen zdré edényben akér ha-
rom napig is eldll.

Viltozat: A friss bazsalikom és a piritott fokhagyma helyett hasznélhat 1/4-
1/3 bogre Garlic Galore-féle pestét. Ez egy csodélatos tejmentes pesto, ami
tekercsekhez is kival. A legtobb nagy reform élelmiszerboltban kaphato.

Tavaszi pesto
4 adag

6 gerezd fokhagyma

4 bogre friss bazsalikom vagy 1 bogre szaritott bazsalikom

1 bogre friss petrezselyem

6 ek. nyers olajos mag (feny6mag, mandula, mogyoro, tokmag - én ezek
keverékét hasznalom)

1 bogre vagy tobb olivaolaj

1/2 tedskanal Himalaya s6

1/2 teaskanal bors

2 ek. napon szaritott paradicsom

Tegyen bele minden hozzaval6t egy mixerbe (S-pengés) vagy keverdgépbe.
Keverje simdra.

Maren salséja
6-8 adag

6 gerezd dttort fokhagyma
Vigja finomra a kovetkezdket:

1 sarga hagyma
1/2 bogre friss koriander
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Szészok

1/2 bigre friss petrezselyem
7 érett paradicsom

1 z6ld paprika

1 piros paprika

1 citrom vagy 1 lime leve (kb. 10 ek.) Himalaya s6, az izesitéshez. Mexikéi
fuszerkeverék (Spice Hunter), az izesitéshez. Cajun fiiszerkeverék (Tones-
féle), az izesitéshez. Cayenne-bors, az izesitéshez. Romai komény, az izesi-
téshez. Keverje dssze és hiitse be.

Paradicsomos martas
6-8 adag

6 ek. finomra vagott zoldpaprika

3 ek. olivaolaj

1 kis padlizsin, kockara vagva

1 liter hdmozott paradicsombo6l késziilt piiré
Himalaya s6, az izesitéshez

Egy szdszos serpenydben f6zze meg a paradicsomszdszt kozepes ho-
fokon. 15 perc f6zés utan keverje bele a piirébe a padlizsant és a pap-
rikat, és zdrja el a melegitést. Mikor kissé kihilt, tegye hozzd a tobbi
hozzavalét, és keverje Gssze. Melegen talalja nyers vagy pérolt cukki-
nivel.

Paradicsomszdsz
4-6 adag (korilbeliil 3% bogre lesz beléle)

1/2 bogre voroshagyma, finomra vagva
1/2 bogre zoldségleves alap

3 bogre paradicsom, durvéra vagva

1/2 teaskanal oregano

1/2 tedskanal kakukkfii

1/2 teaskandl bazsalikom
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1 tedskandl fokhagyma por
Frissen 6rolt bors

Fézze puhdra a voroshagymat a levesben. Tegye hozzd a tobbi hozzavalét.
Forralja fel, fedje le és 30-45 percig fézze lasst tiizon. {z1és szerint tehet bele
mds fiszereket is. Ontse bele egy bef6ttesiivegbe és tegye hiitdbe, amig el-
késziil. Az ételek helyes kombindldsa érdekében fogyaszthatja zellerrel, kali-
forniai paprikaval, uborkéval, padlizsinnal, okraval vagy nydri tokkel.

Olasz paradicsomsz6sz
14 adag (1/2 bogre 1 adag)

2 db 80 dkg-os olasz paradicsom konzerv (6sszetorve)
1 tedskanal bazsalikom

1/2 tedskandl oregano

1 db 17 dkg-os paradicsompiiré konzerv

1 babérlevél

5 tedskanal fokhagyma (attorve)

1/2 teaskanal cayenne-bors

Keverjen 6ssze minden hozzdval6t; fozze lassd tizon 2 6ran at. Haszndlhatja
kedvenc olasz receptjéhez vagy tdlalhatja spagettivel.
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Izesitok, mdrtdsok, pdstétomok és toltelékek
[ZESITOK, MARTASOK, PASTETOMOK ES TOLTELEKEK

Prébalja ki, hogy a pastétom recepteket zoldséglével, vizzel vagy olajjal fel-
higitja, és salitadntetként fogyasztja.

Hamis Majonéz
4 adag
1 bogre parolt karfiol
1/4 tedskanal Himalaya s6
1/4 teaskanal szdraz mustar
1/4 teaskanal bors

1/2 teaskandl lecitin por (feltételes)
1/2 - 1 teaskanal olaj (Udo’s) az emulgedlashoz (feltételes)
Cayenne-bors, az izesitéshez

Mixelje dssze a karfiolt egy kis vizzel és lenmagolajjal, majd adja hozza a
tobbi hozzdvaldt, és egy mixerben keverje krémesre és simdra.

Hamis mandulas majonéz
4 adag

1 bogre aztatott mandula

1/2 bogre viz vagy zoldségleves

1 ek. szaritott voroshagyma vagy 3 ek. aprora vagott voroshagyma
3 ek. apréra vagott piros paprika

1 gerezd fokhagyma

1 citrom, meghdmozva és aprora vagva

1 ek. olaj (Udo’s Choice® vagy lenmagolaj)

1 tedskanal szdritott oregano vagy 1 ek. friss

2 teaskanal voros alga pehely

2 teaskanal Bragg amino-ontet

Egy csipet rémai komény, currys fiiszerkeverék és Zip (Spice Hunter)
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Tegye bele a manduldt a vizzel vagy zoldséglevessel egy mixerbe vagy ke-
verGgépbe és mixelje simdra. Adja hozzd a citromot, voréshagymdt, piros
paprikat, fokhagymat, olajat, oreganot, amino-6ntetet, voros alga pelyhet és
a fiiszereket. Mixelje simdra szitkség szerint vizzel kiegészitve, hogy megfe-
lel§ stirtiségii legyen. Nagyon jo salataontet, vagy martogat6 szosz széritott
z6ldségekhez. Egészségére!

AvoRado avokadé ontet
6 adag

Nagyon finom dntet, ami teljesen nyers és izlés szerinti fliszerekkel izesithetd.
Nagyon j6 mdrtogaté szész zoldségekhez, illetve fogyaszthaté Koles/Hajdina
palacsintdra dntve (ldsd 294. oldal).

1 bogre nyers mandula, Vita-Mixben finom porra 6rolve
1/2 bogre olaj (én olivat hasznalok)

4 ek. viz

1 avokadé

1 ek. citrom vagy lime 1é (én mindkettdt teszek bele)

1/2 - 1 tedskandl Spice Hunter fiiszer (én Mexikoéi fiiszerkeveréket vagy
Zip-et hasznalok)

1/2 - 1 teaskandl Himalaya s6

1/3 bogre piros paprika, finomra viagva

1/3 bogre voroshagyma, finomra vagva

1 sirgarépa, finomra gyalulva

Tegye bele a mandulit a Vita-Mix-be és 6rolje porrd, majd adja hozzd az
olajat, a vizet, az avokadot, a citrom vagy lime levét, a sot és az izlés sze-
rinti fiiszert. Mixelje 6ssze egy keverdgépben, az oldalra feltapadé anyagot
egy spatuldval mindig lekaparva. Ontse 4t a keverGgépbdl egy télba. Egy
Cuisinart-ban apritsa finomra a piros paprikat és a voroshagymat, majd
szerelje fel a gyalut és gyalulja bele a sdrgarépét a piros paprika és voros-
hagyma keverékbe. Keverje 6ssze mindet, majd kanalazza bele a talban lév6
avokadoés keverékbe. Alaposan keverje el, és talalas elott hiitse be.
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Gyombér-mandula pastétom
2-3 adag

Eza recept nagyon hasonlit a Wowie Zowie mandulavajas ontethez (ldsd 238.
oldal), de anndl sokkal siiriibb. Prébdlja ki frissen kisiilt Koles yam-gyokér
rosztivel (ldsd 292. oldal).

1/2 bogre mandula (ha nincs mas, akkor 1/2 bogre mandulavajat teszek
bele, vagy haszndlhat mas olajos magvakat, példaul makaddm- vagy
pekandiét)

1/4 - 1/2 teaskandl Himalaya s6 (az izesitéshez)

1 citrom leve

1 ek. finomra vagott friss gyombér

1/2 teaskandl szaritott voroshagyma

1 gerezd fokhagyma, attort (lehet piritott is, ami kiilonlegesen uj izt ad)

Tegyen bele minden hozzdval6t egy mixerbe és mixelje 9ssze! Sziikség ese-
tén vizzel higitsa.

Alap fliszerkeverék
6-8 adag

42 g voroshagyma por

14 g fokhagyma por

56 g fekete nadalytd levél vagy zellerlevél por vagy keverék
1/2 tedskandl vords cayenne-bors

1/2 teaskanal Himalaya s6

14 g gyombérgyokér por

Keverjen 6ssze minden hozzival6t. Tartsa jol lezart beféttes tivegben és
hasznalja zoldségek fliszerezéséhez.
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Fiszer olaj
4 adag (9sszesen 3/4 bogre)

1/2 bogre lenmag-, oliva-, Essential Balance vagy Udo’s olaj
2 ek. citromlé

1/2 tedskanal Himalaya s6

1/8 teaskanal frissen 6rolt feketebors

1/4 bogre finomra vagott petrezselyem

1/2 tedskandl szdritott tirkonylevél
Egy csipet cayenne-bors

Alaposan keverjen dssze minden hozzdval6t. Tartsa bef6ttesiivegben, a hii-
tében. Nagyon j6 salatdkhoz és pdrolt zoldségekhez.

Zoldpaprikas izesit6
5 csészényi

6 nagy zioldpaprika

2 kis friss csipds chili paprika
Lenmagolaj

Himalaya s6, az izesitéshez
Roémai komény, az izesitéshez

230 Celsius fokra elémelegitett siitbe tegye be a z6ldpaprikét és a chili
paprikdt egy lapos tepsiben. Siisse 20 percig, kozben egyszer megfor-
ditva. Tegye a paprikdkat egy serpenydben 1év§ hideg vizbe, hdmozza
meg és tdvolitsa el a magvakat. Apritsa nagyon finomra a paprikdkat.
Tegyen hozzd annyi lenmagolajat, hogy pastétom allagt legyen. Izesité-
se Himalaya s6 és rémai komény. Edesebb izesitéshez haszndljon piros
paprikat zold helyett.

Tartsa lezdrt befGttes tivegben, a hiitében.
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Csicseriborsg pastétom
6-8 adag (Osszesen 3 bogre)

2 bigre csirdztatott vagy konzerv csicseriborsé
1 apréra vagott kozepes fej voroshagyma

2 ek. szdritott petrezselyem

1 tedskanal Himalaya sé

1 tedskanal koriander

Egy csipet cayenne-bors vagy chili por

1/4 bogre viz

Egy keverégépben keverje simdra az 0sszes hozzdvalot. Rakenhetd csirazta-
tott teljes ki6rlésti buzabol készilt tortilldra (jobb, ha zoldségekkel fogyaszt-
jak). Szérja meg lucernacsirdval, vagy fogyassza zoldségekkel.

Flszeres csicseriborsé pastétom
6-8 adag (0sszesen 3 bogre)

4 bogre csiraztatott csicseriborsé

3 ek. tahini

3 citrom vagy lime

5-6 gerezd friss fokhagyma, atnyomva

1 kozepes fej voroshagyma, aprora vagva

2 ek. szdritott petrezselyem

Egy csipet romai komény

1 teaskandl Himalaya s6

1 teaskanal koriander

Egy csipet cayenne-bors, chili por vagy Spice Hunter féle Zip

1/4 bogre viz

Minden hozzaval6t keverjen simdra egy kever8gépben. Rékenhetd csirdz-
tatott teljes kiorlésti buzabdl késziilt tortillara, megszorhatd lucernacsirdval,
vagy fogyassza zoldségekkel.



A PH CSODA

Guacamole
2 adag

1 nagy érett avokado

1 paradicsom, finomra apritva
1/4 teaskanal Himalaya s6

1/8 bogre lime vagy citromlé
Chili por az izesitéshez

Térje ssze az avokadot és keverje Ossze a tobbi hozzdvaléval. Fogyaszthato
saldtadntetként vagy mdrtogat$ szoszként nyers kaliforniai paprikéval, zel-
lerrel, padlizsdnnal, uborkdval vagy nydri tokkel.

Friss spenotos toltelék
6 adag

14 bogre finomra vagott friss spenot

3 ek. Hamis Majonéz (lasd 307. oldal)

1 ek. apritott spanyol paprika (pimento)
1/4 tedskanal voroshagyma por

Ontson 6ssze minden hozzdval6t, és jol keverje el. [zesitse fiiszerekkel. Csi-
réztatott buza tortilldval nagyon finom.

Ropogés retek toltelék
6 adag

3/4 bogre finomra apritott zeller

1/2 bogre finomra apritott retek

4 ek. Hamis Majonéz (lasd 307. oldal)
1 ek. apritott snidling

1/4 tedskanal Himalaya sé

Néhany szem bors
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Ontson dssze minden hozzévaldt, és jol keverje el. Kivalé zeller toltéséhez,
csirdztatott blizakenyérrel, vagy csirdztatott biiza tortillaba tekerve.

Kerti toltelék
6 adag

3/4 bogre reszelt sargarépa

1/2 bogre finomra apritott zeller

2 ek. reszelt jalapenos sz6jasajt

3 ek. Hamis Majonéz (lasd 307. oldal)
1 ek. finomra apritott zoldpaprika

1 ek. Bragg amino-ontet

1/4 tedskanal Himalaya s6

1/4 teaskanal cayenne-bors

Néhany szem feketebors

Ontson 6ssze minden hozzdvalot, és jol keverje el. Kivaloan alkalmas zeller
toltésére vagy fogyaszthaté zoldségekkel.

Tofu/Avokaddé martas

6 adag
1 csomag lagy friss tofu, lecsepegtetve
1% teaskanal citromlé
1 teaskanal fokhagyma por

1 ek. kockdra vagott voréshagyma

2 ek. apritott friss koriander

1/2 teaskanal chili por

1 kis paradicsom, kockara vagva (feltételes), vagy 2-3 napon széritott paradicsom
1 kiszepes avokado, dsszetorve

1/2 - 1 tedskanil Himalaya s6

Egy kever6gépbe vagy mixerbe tegye bele a tofut, citromlevet, fokhagyma
port, voroshagymat, koriandert és a chili port, és mixelje ssze, amig jol
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elkeverednek. Tegye a keveréket egy talba, adja hozzd a paradicsomot, az
avokadot, a sot, és az egészet keverje 6ssze. Hiitse be és tdlalja chipszekkel
vagy friss z6ldségekkel, vagy tegye az 9sszes hozzavalét egy mixerbe. Mixel-
je simara, és télalja hidegen.

Tahini (szezamkrém)
6 adag

1 bogre szezimmag
2 teaskanal lenmagolaj (vagy izlés szerinti olaj)

Keverje 6ssze ¢ket mixerben vagy keverégépben. Mixelje csomémentes
pastétomma. Ez fehérjében gazdag étel, keményitében szegény zoldségek-
kel fogyaszthatd. Gyorsan fel kell hasznalni. Tartsa htitében, légmentesen
lezdrva.

Nagyszerii Ollé Guacamole
6-8 adag

A Spice Hunter-féle Mexikoi fiiszerkeverék vagy Zip igazdn feldobja ezt a
guacamole-t. Mdrtogatd szdszként fogyaszthatd zoldségekkel. Gyerekeknek
pici siitemény-szaggatéval vagja fel a zoldségeket, példaul kaliforniai paprikdt
és kdposztdt.

1 citrom vagy lime leve (én mindkettdt beleteszem)
1 nagy paradicsom

3 avokadé

1 tedskanal Mexikéi fiiszerkeverék (Spice Hunter)
1/4 tedskandl rémai komény

1/2 teaskandl Zip (Spice Hunter)

1 tedskanal Himalaya s6, az izesitéshez

Egy S-pengével felszerelt mixerben keverje simdra a citromlevet, a paradi-
csom felét és az avokado felét. A paradicsom masik felét apritsa finomra.
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Torje dssze a maradék avokddot, a husat darabosan hagyva. Ontse ossze
a két keveréket, fiiszerezze Mexikoi fliszerkeverékkel, rémai koménnyel,
Zippel, s6val és citromlével, izlés szerint. Ollé!

Fiiszeres koriander-martas
6-8 adag

1 vagy 2 csip6s chili paprika

1/2 bogre apritott friss koriander

2 bogre mirelit zsenge borso, felengedve
1 csomag friss tofu, lecsepegtetve

1 ek. citromlé

1 teaskandl 6rolt romai komény

1/4 teaskandl frissen 6rolt bors
Himalaya s, az izesitéshez

1 kozepes uborka

Egy mixerben keverje simdra a koriander egynegyedét, és minden mas hoz-
zdvaldt az uborka kivételével (kb. 30 médsodperc magas fokozaton). Hiitse 1
6rdn 4t. Rakja le az uborkaszeleteket egymadst dtfedve, és szegélyezze a ma-
radék korianderrel. Télalja nyers zoldségekkel.

Tiindérek meglepetése martis
6-8 adag

2 bogre spenét, nagyon finomra apritva

2 bigre petrezselyem, nagyon finomra apritva
1 bogre zéldhagyma, nagyon finomra apritva
1/2 bogre Hamis Majonéz (1dsd 307. oldal)

Keverje 6ssze alaposan. Télalja friss zoldségekkel.
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Laktaté mandulas toltelék
6 adag

1/2 bogre mandulavaj

1/4 bogre finomra apritott z6ldpaprika

1/4 bogre reszelt sargarépa

1 teaskandl attort vorsshagyma

4 ek. Hamis Majonéz (lasd 307. oldal)

1% tedskanadl sé

1/2 kozepes voroshagyma, finomra apritva

Keverjen Gssze minden hozzdvalét, és sziikség szerint tegye bele egy
mixerbe. Kivdléan alkalmas zeller t6ltésére vagy fogyaszthaté zoldsé-
gekkel.

Nyers pekdndi6s pastétom
6 adag

Ez a pdstétom fogyaszthatd tortilldra vagy zeller szeletekre kenve. A friss nyers
pekdndié és a gyalult z6ldségek édes izt adnak, ezért a gyerekek nagyon sze-
retik!

2 bogre nyers pekandié

1/4 - 1/2 voroshagyma

1-2 teaskanal szarnyas fliszerkeverék

4-6 friss bazsalikomlevél

1/4 bogre finomra reszelt sdrgarépa, és/vagy nyers tok
1/4 bogre finomra apritott petrezselyem (feltételes)

Egy S-pengével felszerelt mixerben keverje Ossze a pekandidt, a voros-
hagymait, a fliszerkeveréket, és a bazsalikomlevelet. Higitsa elegendd
vizzel (feltételes), hogy pdstétom dllaga legyen. Tegye hozza a reszelt
zoldségeket és mixelje, amig teljesen dssze nem keveredik és nedves nem
lesz. Tegye bele az aprora vagott petrezselymet, és alaposan keverje Ossze
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az egészet. Pogacsdkat is készithet bel6le, és étel dehidratorban melegitse
a kivant hémérsékletre, illetve ropogdsra (4-8 6ra). Ha siet, kozvetleniil
talalas eltt meglangyosithatja a pastétomot egy elektromos serpenyd-
ben. Mis fliszereket is tehet bele, példaul zoldftiszert, fokhagymas fGi-
szerkeveréket, pizzaftiszert vagy grillfiszert. Kisérletezzen!

Mandulas pastétom
8-10 adag

3 bogre aztatott mandula

1 bogre citromlé

1/4 bogre Bragg amino-ontet

1/2 - 1 gerezd fokhagyma (tehet bele piritott fokhagymat is)

Egy mixerben keverje simara a mandulat, citromlevet, amino-6ntetet
és a fokhagymit. Tartsa a hiitében, légmentesen zdr6 edényben. Vilto-
zat: Ez egy alapvetd pdstétom recept. Varidlhatja gy, hogy fenyéma-
got, szezdmmagot vagy mds olajos magvakat, példaul dztatott mogyo-
rét vagy pekdndiot tesz bele. Krémesebbé teheti, ha tahinit tesz hozza.
Prébédlja ki mas Spice Hunter fiiszerekkel is. Friss fliszerekkel vagy
szaritott zoldségekkel szinesebbé és izesebbé tehetd. Legyen merész és
kreativ! Beletoltheti paprikdba vagy zellerbe. Rakenheti kekszekre vagy
tekercsekre.

Tofu pastétom
6-8 adag

45 dkg kemény friss tofu, lecsepegtetve
1 ek. Bragg amino-ontet

1 ek. szezam tahini

1 ek. lenmagolaj

2 ek. élesztémentes zoldségleves alap

1 ek. apréra vagott péréhagyma

1 ek. apréra vagott friss bazsalikom
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Tegyen bele minden hozzdvalot egy keverétalba, és alaposan keverje simdra.
Nyomja bele a keveréket egy forméba és hiitse 2 6rdn at.
Szeletelje fel vagy kanalazza ki, és télalja keményitémentes zoldségekkel.

Z51d majonéz
6-8 adag

45 dkg tofu, lecsepegtetve

2 avokadé

1/2 ek. curry por

3 ek. citromlé

86, az izesitéshez

Zip (Spice Hunter), az izesitéshez

Tegyen bele minden hozzaval6t egy mixerbe, és keverje simdra és krémesre.

Guacamole zold majonéz
4 adag

1 paradicsom, felapritva, meghidmozva
1/2 voroshagyma, felapritva, meghdmozva
2-3 kimagozott zold chili paprika

Egy mixerben keverjen 6ssze minden hozzdval6t, amig majonéz dllagi nem
lesz. Ahhoz, hogy a zdld majonézbdl Guacamole-t készitsen, adja hozzd a
Guacamole hozzdvaldit a Zold majonéz hozzavaléihoz (ldsd 312. oldal).
Véltozat: Tehet hozza petrezselymet, péréhagymat, tarkonyt vagy mas fii-
szereket, izlés szerint.

Finom hummusz
6-8 adag

2-3 ek. olivaolaj
1 citrom leve
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1-2 gerezd fokhagyma, attorve

1/8 - 1/4 bogre tahini (nyers)

50 dkg csicseriborsé konzerv, lecsepegtetve (a ledntott levet tegye félre)
Himalaya s6, az izesitéshez

1/2 - 1 teaskanal fokhagymas fiiszerkeverék

1/2 - 1 tedskandl rémai kémény

Zip (Spice Hunter), az izesitéshez

Tegye bele az olajat, a citromlevet, a fokhagymat és a tahinit egy mixerbe és
keverje simara. Adja hozza a csicseriborsét, majd a fliszerkeveréket, és ke-
verje ki krémesre. A kivant allag eléréséhez lehet, hogy plusz vizzel (a ledn-
tott lével) kell higitani. Fogyaszthaté tekercsekben, nyers zéldségekkel vagy
pita szendvicsekben. Nagyszer( valtozatok: A hummuszt zoldre szinezheti
és krémesebbé teheti, ha avokddot tesz bele, vagy édesitheti és erosebb na-
rancssrgdra szinezheti, ha beletesz 1 vagy 2 z6ld vagy narancssdrga kali-
forniai paprikat. Tegyen hozzd egy par napon szdritott paradicsomot, hogy
izdasabb és mélyebb szini legyen. Kisérletezzen és fogyassza egészséggel!

Edes sargarépavaj
8-10 adag

Ez az édes, krémes vaj kivdléan kenhetd tekercsekre, vagy fogyaszthaté mdr-
togatd szdszként nyers zdldségekkel. Kiilondsen jo, ha valami édesre vdagynak.
A gyerekek is szeretik.

2 bogre nyers makaddmdio

2-3 gyalult bio sdrgarépa

Vanilia vagy stevia, az izesitéshez
Olivaolaj és viz a higitashoz

Cuisinart-ban keverje 9ssze a diot és a sargarépat, és mixelje, amig sima és
krémes nem lesz. Mikozben keveri, tegyen hozzd egy par csepp vanilidt vagy
néhdny csepp stevidt, {zlés szerint. Keverés kozben tegye hozzd az olivaolajat
és/vagy vizet, hogy a vaj megfeleld dllagti legyen.
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Vegyes sz6szos tal
8-12 adag

Siiltpaprikas makadamdi6 sz6sz (Iasd 272. oldal)

Edes sargarépavaj (lasd az el6z6 receptet)

Tavaszi pesto (lasd 304. oldal)

Finom hummusz (lasd 318. oldal)

Maren salsdja (lasd 304. oldal)

Nyers zoldségek izlés szerint (példaul sargarépa rudak, kaliforniai papri-
ka csikok, brokkoli és karfiol viragok, nyers yam-gyokér szeletek, uborka
és jicama rudak)

Siilt tortilla chipsek

Kekszek

Egy tdnyérra kanalazzon rd egy-egy nagy adaggal a fenti sz6szokbdl, és td-
lalja martogathaté zoldségekkel, kekszekkel vagy chipsekkel.
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LEVEK

Egyszerfti zoldségital
1 adag

Ez egy energizal6 zoldségital. A petrezselyemmel 6vatosan banjon, mert na-
gyon erds ize van. Ehelyett megihat 1 tedskandl z6ld porbél (SuperGreens)
és 2,5 dl tiszta vizbol készilt italt.

2-3 fej zeller

1 uborka

2-3 nagy kel levél

4-5 nagy salatalevél

2 bogre spenét

1/4 - 1/2 bogre petrezselyem

Zoldség/Fti1é
1 adag

0,3 - 1 dI sargarépa lé (max. 3 sargarépa, igyekezzen gy késziteni, hogy
az ital 80%-ban zo1dfélékbol alljon)

1 dl zeller 1¢ (2 nagy fej)

0,15 dl petrezselyem 1¢ (5 4g)

0,5 dl bazaftilé
Buza-Cékla 1é
1 adag
0,5 dl bazafiilé
0,3 dl cékla 1é
2 dl uborka lé
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Alap zold ital
2 adag

4 bogre lucerna és/vagy egyéb csira
4 bogre napraforgo és hajdina z6ldje
1/2 bigre sargarépa

1/2 bigre édes piros paprika

1/4 bogre petrezselyem

1 bogre uborka

A PH CSODA

Adhat hozzd egy csokor buzafivet (koriilbelil 2 cm vastag) is

Kerti zold ital
2 adag

4 bogre csira

4 bogre zoldféle levele

2 bogre fodros vagy leveles kel levél
1 bogre zeller

Z61d er6 koktél
2 adag
4 bogre csira
4 bogre zoldféle levele
1 bogre fodros kel
1 bogre cékla
1/2 bigre buzafi

Tavaszi zold ital
2 adag

4 bogre csira
4 bogre zoldféle
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1/2 bogre gyermeklancfii levél
1/4 bogre mogyorshagyma

1 bogre sargarépa
Kaliumos kiilonlegesség
2 adag
85 g sargarépa
113 g zeller
57 g petrezselyem
85 g spenot
Inzulin-képz6
2 adag
85 g kelbimbé
170 g sargarépa
85 g zoldbab
113 g salata
C- és E-vitamindaus ital
2 adag
170 g spenét
57 g salata
57 g vizitorma
113 g sargarépa
57 g zoldpaprika
Vérképz6 1é
2 adag
227 g zeller
85 g uborka
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57 g petrezselyem
85 g spenot

Bortisztito 1é
2 adag

113 g burgonya
113 g zeller

85-170 g sargarépa
57 g vizitorma

Vegyes zoldségkoktél
2 adag

4,6 dl friss paradicsom

1/2 teaskandl fokhagyma

1 uborka, szeletelve

1 zoldpaprika

Friss petrezselyem dgak

1/4 voroshagyma, szeletelve
2-3 salatalevél

1/2 tedskanal gyombér

Keverdgépben alacsony fokozaton keverjen ¢ssze minden hozzévalot.
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Dig- és mogyorofélékbil, magvakbdl késziilt tejek
DIO- ES MOGYOROFELEKBOL, MAGVAKBOL KESZULT TEJEK

Mandulatej
2 adag

1/2 bogre mandula (12 6raig dztatva)
1/2 bogre fenydmag (6 ordig aztatva)
1 bogre forras- vagy sziirt viz

Aztassa be a manduldt és a fenySmagot 12 drdra. Tegye egy keverébe és
poritsa el. Részletekben adjon hozz4 1 bogre vizet, mikozben folyamatosan
keveri magas fokozaton. Finom szlir6n vagy sajtkészitd anyagon szlirje 4t (a
mandula husat hasznalhatja borradirnak). Ez a tej hdrom vagy négy napig
elll. Nagyon finom meleg gabonafélékkel, példdul quinoa-val, hajdinaval,
kolessel vagy amaranttal. Mi szeretjitk ugy is, hogy éztatott mandulét te-
sziink a gabonafélékhez, igy ,ropogos” lesz. Vizzel kivinsag szerint tovibb
higithatja.

Gyors tahini tej
1-2 adag

2-4 ek. tahini (nyers)
1 bigre viz

A tahini héntolt szezdmmagbél késziilt vaj, amit dltaldban pastétomként
fogyasztanak. Nagyon tdplald tej is készithet beléle, ami kdlciumban és fe-
hérjében gazdag. Egy kever6gépbe tegyen bele 2 ek. tahinit és a vizet. Ala-
posan mixelje ossze és kostolja meg. Ha gazdagabb tejet szeretne késziteni,
akkor tegyen bele még tahinit. Ez a tej harom vagy négy napig 4ll el.

325



A PH CSODA

KENYEREK

Kempingezd kenyér
2 adag

2 bogre csiraztatott bazaliszt

4 ek. aluminium-mentes siitépor

1 ek. Himalaya s6

1 ek. olaj (oliva vagy Udo’s Choice®)
1 bogre tiszta viz

Keverje 6ssze a szaraz hozzdvaldkat, tegye hozz4 az olajat és a vizet, és ala-
posan keverje 8ssze. Olajozzon ki egy serpenydt, ontse bele a tésztdt, €s na-
gyon lassan siisse. Forditsa meg.

Szerzetesek kenyere
2 adag

1 liter csirdztatott gabona
2/3 bogre tiszta viz

Tegye hozz4 a vizet a gabonahoz és Vita-Mix-ben 6rélje meg. Készitsen be-

16le kis pogécsékat és siisse 135 Celsius fokos siitdben 3 6rdn 4t vagy amig a
kiils6 része ropogés lesz. Nagyon nedvdus.
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Csiraztatott buzabol késziilt kenyér
1-2 adag

2 bogre buza

Csirdztasson 2 bogre buizat 2 napig, majd 6r6lje meg. Ezt a tésztat nyujtsa ki
0,4 cm vastagra. Tegye ki egy kore és siisse a tliz6 nyéri napon reggeltél délig
az egyik oldaldt, majd délt6] estig a masik oldalat, vagy, ha rossz az id§ siisse
siitdben, alacsony héfokon (135 Celsius fokon), amig enyhén ropogds lesz.
Ezt a receptet a Holt tengeri tekercsekbdl vettiik, és ugyanaz a fajta kenyér,
mint amit Jézus feltort az Utolsd vacsoran. [zletes, keksz jellegii kenyér.
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ROPOGOS RAGCSALNIVALOK

Ropogds z6ldségrudak és kekszek
8-10 adag

Ezekkel a szines rdgcsdlnivalokkal le lehet szoktatni a gyerekeket és felndtteket
az élesztds kenyérrél. Kivdloak nassoldshoz, illetve jol kiegészitik és ropogdssd
teszik a vegdn alapi ételeket, példdul a leveseket és saldtdkat. Nagyon gyor-
san elkészithetdk, és jol szdllithatok. En kicsi siitemény-szaggatokkal dinosza-
urusz, repil6gép és sziv alaku kekszeket készitek belle. Rdaddsul izlés szerint
bdrhogyan fiiszerezhetdk, ha hozzdtesz pdr tedskandllal kedvenc filiszeréb6l.

2 bogre liszt (minden célra haszndlhat6, koles, teljes kidrlési buza - én
felerészt minden célra hasznalhat6 és felerészt teljes kirlésti buzalisztet
haszndlok)

1/2 - 1 teaskanal s6

1% tedskanal siitépor

3 pupozott ek. lagy tofu (a Nori-féle jo ehhez)

2 ek. olivaolaj

1-2 teaskanal fiiszer, izlés szerint (feltételes)

1/2 - 3/4 bogre hideg viz vagy friss z6ldséglé, vagy ezek keveréke

Egy mixerben keverje ossze a lisztet, a st és a siitoport. Tegye hozz4 a tofut
és az olivaolajat, és vibracios keveréssel keverje, amig durva liszt dllagi nem
lesz. A gépet miikddtetve részletekben adjon hozzd V2 - % bogre jeges vizet
vagy friss zoldséglevet, amig a tészta 1agy labdédva 4ll 6ssze.

Tegye ra a tésztit egy enyhén belisztezett feliletre. Simitsa ki, kb. 10x15 cm
hosszura és négyszog alaktra, majd nyujtsa ki 20x25 cm-s, 0,6 cm vastag
lappa. Egy éles késsel vigja a tésztat 0,6 cm széles hosszanti csikokra.

A kezeivel dvatosan hengergesse az egyes csikokat 40 cm hosszt rudakka.
A csavart véltozatnal fogja meg a tészta mindkét végét az ujjaival, dvatosan
feszitse meg, majd tekerje a csik két végét ellentétes iranyba.

A kekszekhez haszndljon sittemény-szaggatot (a gyerekek ezeket nagyon
szeretik!) és rendezze el Gket a sutGpapiron. A rudakat két siitopapirra ren-
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dezze el egymds mellé ugy, hogy egymadssal ne érintkezzenek, a végeiket
pedig nyomja ré a siitdpapirra, hogy a rad a siités alatt is egyenes maradjon.
Kivansdg szerint megkenheti a rudakat olivaolajjal, vagy megszérhatja séval
vagy fliszerekkel. Stisse 175 Celsius fokon, amig a tészta megkeményedik és
atsiil; ez 14-18 percet vesz igénybe.

Tegye 4t a rudakat vagy kekszeket egy hdlos dllvanyra, hogy kihiljenek.
Légmentesen zdré edényben, szobah6mérsékleten két vagy hiarom napig
eldllnak.

Viltozatok:

Céklds rudak: 1 kis céklabdl késziilt 2 ek. cékla 1é. Keverje Gssze Y2 bogre
hideg vizzel.

Popeye rudak: ¥ bogre petrezselyem vagy spenot lé. Keverje 6ssze % bogre
hideg vizzel.

Tapsi Hapsi rudak: Koériilbelill 3 sdrgarépabdl készilt % bogre sargarépa 16.
Keverje 6ssze %4 bogre hideg vizzel.

Paradicsomos rudak: % bogre friss paradicsomlé és 1-2 ek. napon széritott
paradicsomos pesto. Keverje 6ssze 1/3 bogre hideg vizzel.

Flszerezési lehetdségek:

Currys/Kurkumds rudak: 1 tedskanal curry és ¥ tedskandl 6rolt kurkuma.
Koményes rudak: 2 tedskandl 6rolt romai komény.

Fokhagymds rudak: 2 tedskanal fokhagymads ftiszerkeverék (Spice Hunter)
Mexikéi rudak: 2 tedskanal Mexikéi fiiszerkeverék (Spice Hunter)
Kisérletezzen!

Fiiszeres pekandiés kruton
4-6 adag

Ezek a fiiszeres, ropogds pekdndids krutonok dinamizmust adnak a saldtdk-
nak. Vagyis, amikor saldtdba keverjiik, akkor olyanok, mint a szdjban puk-
kané rdgesdlnivaldk. A cayenne-bors magnéziummal és bioflavonoidokkal
javitja a keringést.
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2 ek. sz6l6mag olaj vagy olivaolaj

1 bogre nyers pekandié (a mandula vagy fenyémag is nagyon j6)

1/2 - 1 teaskandl cayenne-bors (kezdje 1/2 tedskanallal, majd, ha szeret-
né, hogy csipdsebb legyen, nivelje a mennyiséget)

1 tedskanal Spice Hunter curry fiiszerkeverék vagy egyszerii 6rélt ré-
mai komény (én romai koményt teszek bele) (a Spice Hunter Cowboy
Barbecue Rub fiiszerkeverék is nagyon jé bele: kisérletezzen!)

3/4 teaskanal Himalaya s6

Egy serpenydben kozepes hofokon melegitse fel az olajat. Adja hozzd a
pekandiét és a tobbi hozzavaldt, majd siisse intenziven, amig a dié bevona-
tot kap és megpirul. Talalja rogton, melegen a serpeny6bél. Ezek a krutonok
nagyon jok silt z6ldségekre, példdul spargdra vagy zoldbabra szérva is. Ki is
hiithetdk, és fogyaszthatok ragesalnivaloként. Egészségére!

Egy mésik 6tlet ehhez: Készitse el a Fekete fiiszeres szeleteket (1asd 257. ol-
dal) és hirtelen siisson egy kis spargit az elkésziilt hal tetejére. Ezutdn diszi-
tésnek szérjon rd pekandids krutont. Télalja egy nagy tal Szivarvany salatd-
val (lasd 227. oldal). J6 étvigyat!

Ropogos hajdinaszemek
6-8 adag

2 bogre hantolt hajdina, 6-8 6ran at dztatva

Bragg amino-ontet, az izesitéshez

Citrom vagy lime 1¢ (én mindkett6t teszek bele)

Zip (Spice Hunter) vagy mas fliszerkeverék, az izesitéshez

Csepegtesse le a hajdinaszemeket és tegye bele egy lapos talba. Ontsén ré
annyi amino-ontetet és levet, ami ellepi. Izesitse fiiszerekkel. Ebben az ol-
datban 4ztassa 1 6ran at, majd ismét csepegtesse le. Tegye a hajdindt aszal6-
ba, a teflex betétre és szdritsa ki teljesen (2-3 dra). Nagyszer(i ragcsalnival6
és salatdkban vagy tekercsekben krutonként is fogyaszthato.
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Szaritott lenmag chips
6-8 adag

1 bogre lenmag

1 paradicsom

1/2 piros kaliforniai paprika

1 gerezd fokhagyma

1-2 teaskandl Spice Hunter-féle Mexikdi, Olasz, vagy Fokhagymas fii-
szerkeverék, vagy izlés szerint mas fiiszer

1/2 kis fej voroshagyma vagy 1 teaskanal szaritott viroshagyma pehely
1/2 cékla

Himalaya s9, az izesitéshez

Aztassa be a lenmagot 2 bogre vizbe 2-4 érdra. Mixelje 6ssze a paradicso-
mot, kaliforniai paprikat, céklat, fokhagymat, mexikéi fliszereket, voros-
hagymit és a Himalaya s6t. Hagyja, hogy darabos maradjon. Tegye hozzd
az dztatott lenmagot az dsszemixelt keverékhez és 5 cm-s atmérdji kerek
alakokat formdazva tegye rd a texflex lapra, és szdritsa 8-10 éran at 40-43
Celsius fokon, vagy amig kell¢en ropogds nem lesz. 4-6 6ra utdn forditsa
at a chipseket ezzel biztositva az egyenletes szaraddst. Feltételes: A szdritds
elott szérjon ra szezdmmagot vagy dztatott tokmagot.

Tortilla chips
4-8 adag

4 nagy csirdztatott buzabol késziilt tortilla, vagy izlés szerinti tortilla

4 ek. oliva- vagy sz616mag olaj, vagy egyéb olaj kivansig szerint

fz1és szerinti fiiszer, példaul szezammag, fokhagyma vagy Spice Hunter-
féle olasz, mexikoéi, Barbecue vagy Provance-i fliszerkeverék

Fektesse a tortilldkat két leragadds-mentes siiteményes papirra. Tészta
ecsettel vagy egy kenddvel toroljon dt minden tortillat, hogy a feliilete ola-
jos legyen. Szdrja meg a tortilldkat a kivdlasztott fliszerekkel és siisse Gket
175 Celsius fokon, amig aranybarna és éppen ropog6s lesz, azaz kb. 10 per-
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cig. Hagyja kihdlni, majd torje darabokra, amiket sz6szokba martogatva,
levesekhez vagy saldtikhoz lehet fogyasztani.

Megteheti azt is, hogy a tortilldt még siités elott felvigja egy pizzavgéval, ha
szeretné, hogy a szélei szabdlyosak legyenek.
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Siitemény és desszert

SUTEMENY ES DESSZERT

Hamis siit6tokpite
6-8 adag

Ez a recept azért sziiletett, mert megprobdltam valami egészségessel helyettesi-
teni a Hdlaaddsi siitétokpitét. Ez egy sdrgarépdbdl késziilt egészséges vdltozat.
Probdlja ki siitétékkel vagy mdsfajta tokkel.

Pite alap:

2 bogre nyers mandula

2-3 ek. sz6jatej vagy mandulatej

2 ek. buzakorpa pehely

Pite toltelék:

45 dkg sargarépa, megpucolva és lereszelve
1/2 tedskandl szerecsendio

1/2 teaskanal fahéj

1/8 tedskanal szegfiiszeg

1 tedskandl vanilia

1/2 bogre szeletelt vagy egész mandula, diszitéshez

Pite alap:

Tegye a nyers manduldt a mixerbe és vibraciés vagéval apritsa finomra. Adja
hozza a sz6jatejet és a korpat, egyszerre 1 ev6kandllal, amig a keverék ossze
nem 4ll. Egyenletesen nyomkodja bele egy pite-forméba.

Pite toltelék: Pérolja puhdra a srgarépit. Tegye bele egy keverébe vagy mi-
xerbe és keverje simdra. [zesitse a fiiszerekkel és vanilidval. Ontse a keveré-
ket a pite alapra. A pite tetejét diszitse szeletelt vagy egész manduldval.

Egy éjszakara tegye hitébe és hidegen télalja.
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Csirdztatott gabona
2 adag

2 bogre buza vagy rozs (bio, nem éllott)
1/2 - 1 teaskanal fahéj

Egy éjszakdra dztassa be a gabona magvakat desztillélt vizbe. Csepegtesse le
és fektesse az iiveget az oldaldra a csirdztatdshoz. Reggel és este ¢blitse le a
csirdkat, és két napon 4t csirdztasson. Egy keverében adjon elegendé vizet a
csirdhoz és mixelje ossze. Ontse bele egy szdszos serpenyébe, és addig fzze,
amig kiss¢ megpirul. Fogyaszthato egy tilban szjatejjel.
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Egyes hozzdvaldk helyettesitéi

EGYES HOZZAVALOK HELYETTESITO!

Biztos, hogy nagyon sok régi kedvenc receptjét haszndlhatja tovébbra is ezen a prog-
ramon; és egy kis kreativ helyettesitéssel még tobb illeszthetd majd bele 1j étrendjébe.
[me, a leggyakoribb helyettesitdk a kezdéshez:

Ha a recept az aldbbiakat irja el6:

1 csomag élesztd
Teljes kidrlésti biza vagy fehérliszt

Tej
Ecet

Szdjaszdsz vagy tamari
Hagyomdnyos siit6olajok vagy saldtaolaj

Vaj vagy margarin
Sajt

His

Tojas

Sé

Dié vagy kesudié
Fehér rizs

Kenyér

Tészta

Helyettesitse ezekkel:

1 tedskandl aluminium-mentes siitdpor
Prébdlja ki a tonkdly, hajdina, koles lisz-
tet vagy ezek kombinacidjit

Széjatej, rizstej, mandulatej, szezdm tej
Citrom vagy lime 1é

Bragg amino-dntet

Egészséges olajok, pl. oliva, napraforgd,
lenmag, bordgé, mandula, sz616mag vagy
Udo’s Choice®

Egészséges olajok, lsd fent

Csirdk {ez nyilvanvaléan nem mindig vd-
lik be, példéul, amikor a sajtot meg kell
olvasztani)

Széja termékek (tigyeljen ra, hogy ne le-
gyen benne élesztd)

Tojaspdtld (a csomagoldson szerepld uta-
sitds szerint)

Himalaya s6 vagy Celtic Sea SaltTM vagy
szdritott zoldséges s

Mandula, mogyoré, pekdndié, fenyémag
Bio barnarizs, barna vagy természetes fe-
hér basmati rizs, tonkély, hajdina, koles,
kamut, quinoa, amarant

Kovasztalan, élesztémentes, csirdztatott
gabondbdl késziilt kenyér

Z5ldségbdl, tonkolybdl vagy artics6kabol
késziilt tészta
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A szerzOkrol

Robert O. Young, Ph.D., D.Sc. nemzetkozileg elismert mikrobiolégus és
taplalkozastudos, aki szerte a vildgon eldadasokat tart az egészségrol és a
jollétr6l. Tudoményos fokozatot szerzett mikrobioldgidbdl és téplalkozds-
tudomdnybdl. Annak szentelte életét, hogy megtaldlja a betegségek okait,
és segitsen az embereknek egészségiik visszanyerésében. A pH Csoda Elet
Alapitviny vezetdje és nemzetkozi elismerésben részesiilt a cukorbetegség-
gel, daganatos megbetegedésekkel, leukémidval és AIDS-szel kapcsolatos
kutatasaiért. Az Amerikai Mikrobioldgiai Tarsasag és az Amerikai Termé-
szetgyogydsz Szovetség tagja. Rendszeresen tovibbképzéseket tart az él6
vérelemzés és az Uj Biologia témdjéban.

Shelley Redford Young, L.M.T. diplomas masszizsterapeuta és szenvedé-
lyesen érdekli az optimélis tdpldlkozds. Dr. Young-gal egyiitt tart el6ada-
sokat szerte a viligon az egészséges étrend alapkovetelményeir6l, megoszt-
va izletes, lugosito, vegetdrianus receptjeit az emberekkel (ezekb6l szamos
megtaldlhat6 ebben a kényvben is).

Robert és Shelley Young egyiitt garantaltan hasznos és felviligosité tudast
adnak 4t az egészséggel és tapldlkozdssal kapcsolatban.
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A pH csoda ételreceptek szoOmagyarézata

ALAPANYAGOK

MEGHATAROZASOK

Agar-agar pehely

Iztelen, szintelen, tiszta tengeri zoldség, melyet a ten-gusa nevil
tengeri zoldségbdl allitanak eld. A zselatin vegetarianus megfeleldje.
(reform élelmiszerboltban kaphaté hinar gél)

Avokidé Az avokadd 8si haszonndvény, amelyet K6zép-Amerika indidnjai
évezredek Ota termesztenek. Z5ld, kirte méretii, éretten enyhén puha
gy6molcs. A nagyon taplals, proteinben és olajban gazdag terméshist
(zsiradéktartalma mintegy 25%) nyersen fogyasztjak. A lagy
terméshiist a héjbol kikanalazzak és salatikhoz, sz6szokhoz adjak.

Basmati vagy A basmati rizs (a legnemesebb hossziszemd rizs) jellegzetes izii és

barnarizs illatd. Mlatos rizsként vagy jazminrizsként is ismert. Bioboltokban
kaphatd.

Bébi leveles bio Bio spenot fiatal levele. Sima spendttal helyettesithetd.

spendt

Bragg amino-ontet

Bragg mérkanevil, szdja alapt ételizesit6. Nem tartalmaz
egészségtelen adalékanyagokat. http://www.bragg.com/products/
liquidaminos.html) Tartésitoszer és cukor nélkiili ,,Tamari™
szojaszosszal helyettesithetd.

Cajun fiiszerkeverék

A cajun fiiszerkeverék készen is kaphat6. Kélonféle receptek
léteznek. Egy példa: 1 tk rémai kémény, 1 tk 6rolt koriander, | tk
fokhagyma granulatum, 2 tk piros paprika, 1 tk friss 6rélt bors, 1 tk
kakukkfii, ¥; tk oregano, 2 tk Himalaya s6. A kész keverék egy-két
hénapig elall. Orslt, szaritott fiiszereket hasznalnak inkabb, mint
egészet és frisset. Szaraz packént dorzsolik halba, szérjak hisra és
krumplira, salatara egyarant.

Cikéria gyokér por | Magyarorszagon Steviaval helyettesithetd természetes édesité.
Cowboy Barbecue | Osszetétele: chili paprika, fokhagyma, voréshagyma, bors, koriander,
Rub fitszer (Spice komény, oregano, bazsalikom, fahéj, szegfiiszeg, cayenne bors.
Hunter)

Cuisinart (= Konyhai robot— &s turmixgépek markaneve. Magyarorszigon is
»Konyhamiivész”) |kaphat6 termékek.

Currys Osszetétele: komény, kurkuma, koriander, chili, mustarmag,
fiiszerkeverék kardamom, gy6mbér, szegfiiszeg, szerecsendid, cayenne bors, fahéj,
(Spice Hunter) fekete bors, safrany.

Dehidritor Aszal6. Helyettesithetd alacsony héfoki, nyitott siitével.
Deliciously Dill Osszetétele: voroshagyma, kapor, citromhéj, gyombér, fokhagyma,
(Spice Hunter) snidling.

Edamame bab Z61d széjabab

Elektromos Pl.a HOT PLATE, TV SHOP-ban

serpeny6
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Enchilada szész

Az Enchilada egy specialis fliszerkeverék, martasokhoz hasznaljak,
és toltott tortilla tekercseket izesitenek vele. Helyettesithets: Mexikoéi
fiiszerkeverékkel, vagy paradicsomos pesto szdsszal.

Essential Balance
olaj (= Esszencialis
egyensuly olaj)

Tobbszorosen telitetlen olajokat tartalmazo olaj keverék.
Helyettesithetd mas olajokkal, pl: extra sziiz olivaolaj, szezdmmag
olaj, sz61dmag olaj, lenmagolaj stb. Az Udo’s Choice olaj egy masik
marka, hasonlo olajkeveréket tartalmaz.

Fettuccini Olasz tésztaféle. Fettuccine: széles metélt tészta,

Fokhagymas Osszetétele: fokhagyma, pirospaprika, voréshagyma, oregano,

fiiszerkeverék bazsalikom, kakukkfli, cayanne bors, majoranna.

(Spice Hunter)

Garam Masala Osszetétele: komény, fekete bors, fahéj, szegfiiszeg, koriander,

(Spice Hunter) kardamom.

Gazpacho Nyers leves, uborkabdl, paradicsombél, hagymdbdl, paprikabal
dsszemixelve.

Guacamole Avokadobol késziilt pikans étel

Hummusz Csicseriborsé-alap pastétom, amelyet hagyomdnyosan pita-
kenyérrel martogatnak ki.

Instant zéldségleves | Vizben 6t vegamix vagy bio leveskockaval helyetttesithetd

alap

Jalapeno paprika Kicsi, sotétzold szinil, csipds mexikai paprika.

Jicama-bab Egy majdnem gombolyli, vajszinii babfajta.

»Kinai otos” Osszetétele: 4nizs, szegfilszeg, fahéj, édeskdmény, bors.

fiiszerkeverék

(Spice Hunter)

Kuzu gyikér Japan gydkérfajta, hegyigyokérnek is hivjak. Kivalo mindségii

stiritdanyag. A Clearspring Bio Kuzu kaphaté Magyarorszagon is.
http://shop.unas.hu

Lecitin por,
folyékony lecitin

Lecitin: nevét a tojassargaja gérog neve utin (gorogiil: Iecithos)
kapta. A sejthartya és a fehérjék egyik alkotoeleme, valamint
hozzajarul a vérben a zsirok szallitasahoz. Leginkabb széja alapi
termékekkel tudjuk magunkhoz venni. Magyarorszigon is kaphaté
,.3z0jalecitin” néven.

Limabab Egy nagy szemii tarkababfajta. K6zép-Amerikaban dshonos.
Misodlagos eléforduldsi helye Nyugat-Afrika és Délkelet-Azsia,
Lime A citromnal kisebb, vékony héji, citromizii z61d citrusféle.
Makadiamdi6 Ausztraliabol szarmazo di6féle, amely leginkabb a torok
mogyoréhoz hasonlit, de nagyobb annal. Atméréje elérheti a 4
centimétert is, de altaliban nem haladja meg a 2 centimétert. Tehat
nincs akkora, mint az eurépai did, viszont finomabb nala.
Mandulavaj Ugyantigy késziil, mint a mogyorévaj. A mandulaszemeket addig

préselik, amig krémes allagli nem lesz, és soval izesitik.
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Maingold

A mangold ldgy szari, nagy levelii, s6tétz61d névény. Levele és szara
viszonylag sok nyers cukrot, pektineket és értékes szerves savakat
(ox4al-, alma-, citromsav) tartalmaz, ezért jelentds a tiplalkozas-
élettani értéke. A-vitamin-értéke a sargarépanak a felét teszi ki,

és annyi C-vitamint tartalmaz, mint a paradicsom gyiimélese. A
levéllemezeket spendtszerli f6zelék készitésére lehet hasznositani, a
levélnyeleket pedig sparga modjara készitik el. Mindkét hasznositasi
moédja izletes és egészséges, konnyen emészthetd ételhez juttatja a
fogyasztot.

Mexikoi
fiiszerkeverék
{Spice Hunter)

Osszetétele: vordshagyma, fokhagyma, bazsalikom, kémény,
pirospaprika, oregano, jalapeno, koriander.

Mungobab

Indidbél szarmazik, és foként a trépusi és szubtropusi Azsidban,
tovabba Kelet-Afrikaban és a karib-tengeri szigeteken termesztik.
A fiatal hiivelyeket és magokat megfozve zsldségként fogyasztjak,
vagy levest készitenek beloliik. A kinai konyha a fiiszeres, didhoz,
hasonlé izii csiranévényeket salataként vagy zoldségként talalja

(a kereskedelemben gyakran szdjababesira néven szerepel).
Magyarorszagon bioboltokban, biopiacokon kaphaté a csirdja.

Muskattok

Pézsma v. muskauok. Egy tokfajta. Mas tokfélékkel is
helyettesithetd.

Narancs-gyombér-
bors keverék
(Spice Hunter)

Osszetétele: gydmbér, narancshéj, fekete bors, kardamom,
fokhagyma, borsmenta, koriander, narancsolaj, cayanne bors.

Nori lapok

Sétét szinl, szaritott algabol készilt lapok. A vegetarianus ételeknek
halas izt kolcsénoz.

Nyers tahini

Nem piritott szezdmmagbo] késziilt krém. Ld. Még ,, Tahimi”

Nyilgyokér liszt

A nyilgytkeret mar régota hasznéljék gyiimdélestortak atlatszd, fényes
bevonatinak elkészitéséhez, vagy a kinai attetszd szaftok f6zéséhez.
Csodalatos siiritési képessége folytan (kb. a liszt felére van szitkség)
és az atlatszo késztermék miatt a nyilgySkér a kevergetve siitott
tenger gyliméleseihez és szarnyasokhoz készitett szdszok tokéletes
siiritdje.

Kuzuval helyettesithetd. Ld. ,,Kuzu”

Okra

Az okra termése, kis zéldpaprika formaju, enyhén uborka izii zoldség
féle. Savanyusag és fézelék készitésére is alkalmasak. A nagy
nyalkatartalmu terméseket szeletelve, apritva hasznaljak fel onallé
levesek, martasok készitésére, hiislevesek siiritésére és izesitésére.
Helyenként fiiszerként is szerepel.

Onall6 salatdnak vagy salataizesitéként is elkészithetd. Népi
gyogyaszatban bél- és emésztbszervi megbetegedések ellen
hasznaljak.
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Olasz fliszerkeverék

Osszetétele: bazsalikom, rozmaring, majoranna, kakukkfii, zsalya,

(Spice Hunter) oregano.

Omega Nutrition/ Lasd: Essential Balance Olaj

Essential Balance

olaj

Pekandié Amerikai diénak is hivjdk. Az USA déli részébdl szarmazik. A dié
vékony héji, kénnyen torhetd, a di6 bele voroésbarna szintl, kellemes
izil, ehetd, magas olajtartalmu, értékes tipanyagokat tartalmaz. 130-
150 db dié6 tesz ki 1 kg-ot.

Pesto gytijtéfogalom, killonféle szdszokat értiink alatta.

Pinto bab Voéroses vagy barnds szinii babfajta. Barmely babfélével
helyettesithetd.

Provence-i Osszetétele: kakukkfi, majoranna, rozmaring, bazsalikom,

fiiszerkeverék édeskomeény, zsélya, levendula.

(Spice Hunter)

Psyllium mag

Gydgynévény, Utifii, gazdag rostokban. Alapesetben, mikor az
utifitvet vizzel keverik, sajat siilyanak 8-14 szeresére dagad, és
zselatinszer(i anyagot alkot, mely segit hidratalt allapotban tartani az
emésztérendszert.

Quinoa

A quinoa egy dél-amerikai gabonaféle, az inkik a Magok Anyjénak
tartottak. Peruban és Bolividban termesztik elsésorban. Magja kicsi,
elefintcsont-szinii, és a kéleshez hasonlé méretii gyongyszemecske.
Magas tapértéki, dus fehérjeforras (14%), rostban gazdag, valamint
talalhaté benne B- és E-vitamin, magnézium, foszfor, kalcium és vas.
Nem tartalmaz glutént, ezért konnyen emészthetd.

Rémai kimény

A rémai kdmény - mas néven fehér kémény vagy kumin Azsiabol
szarmazé fiiszer. Botanikai neve Cuminum cyminum. Kiillemében
a kéménymagra emlékeztet, de izében teljesen eltér attél: foldes-
fiistds aromaja van, amelyet egyesek csipésnek frnak le. Az indiai
és a kozép-amerikai konyhaban alapveté fontossag fiiszer, de tobb
curdpai orszdgban is elterjedtebb a konyhakéménynél

Soba metélt

Japanban hajdinabo] és buizabol gyartanak egyenes, hosszil metéltet.
Alakjuk azonos, a fehér szinii (somen) késziil bazabdl, a barna (soba)
hajdindbol, a zéldet algaval izesitik. Nem szoktak teljesen puhdra
f6zni. a soba” metéltbdl (soba noodle), fokhagymas-sz6jaszdszos
ontettel és szezammaggal lehet isteni tésztaételt varazsolni.
Magyarorszdgon is kaphat6.

Sonkatok

Hossznkas sarga vagy zold stit6tok.

Spanyol paprika

Kisméretil, piros szinli paprika. Barmely més paprikaval
helyettesitheto.

Spice Hunter

A Spice Hunter (= Fiiszervadasz) egy amerikai vallalat, amely azonos
markanevii fliszerkeverékeir6! ismert. Ezek adalékanyag-mentes, bio
filszer-keverékek.
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Stevia

A Stevia Paraguay-ban Gshonos ndvény, ételek és italok édesitésére
haszndljak. Fézésre is alkalmas, mert a hatdanyaga nem bomlik le a
melegitéstdl. Fogyasztisa nem okoz fogszuvasodast, €s az dzsiai tbb
évtizedes hasznalat alatt egyetlen mellékhatsos esetet sem jegyeztek
fel. (Van benne A és C vitamin, cink, rutin, magnézium, vas, stb.).

oliva olajban

Szaritott paradicsom

Mas néven aszalt paradicsom. Lehet kapni bioboltokban, vagy egyes
iizletekben.

Szarnyas Osszetétele: bazsalikom, rozmaring, zsalya, majoranna, kakukkfii,

fiiszerkeverék oregano.

(Spice Hunter)

Tahini Mas néven szezamvaj. Qsszeziizott szezimmag és oliva olaj
keveréke. Bioboltokban kaphatd, vagy hazilag is elkészithetd.

Terra Red Bliss fzfokozé és adalékanyag-mentes, olivaolajban siitott sos

burgonya chips burgonyachips. Hazilag is elkészitheto.

Tortilla / morzsa

Mexikdi eredeti, kerek, kovasztalan palacsinta. Magyarorszagon
a tonkdly paszkaval helyettesithetd. A morzsa pedig 6sszemorzsolt
paszka is lehet.

Udo’s Choice® olaj,

Lésd: Essential Balance olaj

Vad yam-gydkér

A yam gy6kér a mi burgonyankhoz hasonlé gumos zsldség.
Magyrorszagon kaphatd a www jackfruit.hu weboldalon vagy
nagyobb bio zoldség kereskedésekben.

Vita-Mix® Nagy teljesitményii turmixgép markaneve.

Vizitorma A vizitorma vagy zsazsa értékes gyogynovény.
Salatakhoz hasznaljuk leveleit és zsenge hajtasait.
Nagyon magas a kalcium, és az A vitamin tartalma, és rendkiviil
magas az antibiotikum tartalma.

Voros alga Ehet6 alga, melyet ételként vagy fliszerként fogyasztanak.

Yam-gyokér Lasd: vad yam-gyokér.

Zip (Spice Hunter) | A Spice Hunter egy amerikai vallalat, amely azonos markanevii
fiiszerkeverékeirdl ismert. A ,,Zip” fiiszerkeverék Gsszetétele:
voroshagyma, pirospaprika, chili paprika, komény, fokhagyma,
jalapeno, koriander, cayenne bors, oregano, citromolaj.

Zildségleves (én Ez egy amerikai marka, éleszté és adalékanyag-mentes levesporokat

a Pacific Foods of készitenek.

Oregani markat

hasznilom)

Megjegyzés: A fenti listan szereplé gyiimélcsok és zoldségek nagy része
megtalalhat6 és megrendelhetd: http://www jackfruit.hw/gyumolcsok_oldalhtm
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- A KALORIAK, ZSIROK ES ETELADAGOK SZAMOLGATASANAK!

AVH CSER

¥
Ajdnlom ezt a kdnyvet mindenkinek, aki felelssséget érez a tdrsadalom, a csalddja
és nmaga egészsége irdnt. Remélem, a természergydgydszoknalk és orvosoknak pedig tankdnyve lesz.”
— Béky Laszld természetgydgydsz szakérté

,Ez a kinyy egy kincs. Az elsavasodds problémakdirét kristdlytisztdn, az dtlagember szdmdra
is érthetden fogalmazza meg. Ha a savasodds nem is minden kdrdllapot elsédleges oka, jelenléte minden
kdros esetben megfigyelhetd, és helyredllitdsa a gydgyulds felé vezetd it legfontosabb lépése.”
— Dr. Gulyds Tamds intenziv-terdpids szakorvos

Intsen bilcsit az alacsony energiaszintnek, a rossz emésztésnek, a folds kildknak, a testi
fajdalmaknak, és a betegségeknek! Udvizilje az ij életerdt, a szellemi frissességet, egy
egészségesebl, egy karcsiibb és rugalmas testet. A kulcsé Az On egészsége a vér sav-bdzis
egyensiilydn miilik, illetve azon, hogy a megfeleld étrend segitségével On megteremti-¢

az optimdlis 80/20 ligos és savas egyensilyi ardnyt a szervezetében. Ez egy teljesen iij,
bizonyftottan miksdd tdpldlkozdsi program, amely j6 hatdssal lehet szervezetének
kémhatdsdra, segiti az életerd visszanyerését és az egészség megrzését. Fedezze fel,
milyen hatdssal lehet Onre:

* Az alacsony szénhidrdt- és magas rosttartalmii reggeli, amely taldn a legnagyobb
étrendbeli valtoztatds.

* A tisztitdkiira — folyékony méregtelenités azért, hogy a test megszabaduljon
a méreganyagoktdl, és rendezédjon az emésziés, valamint az anyagcsere.

* A test megszabaditdsa kdros baktériumoktdl, éleszid- és penészgombdktdl.

* A ligositd ételek — paradicsom, avokdds, és zoldségek — valamint, ezek vegyitése
enyhén savas ételekkel, mint amilyen a hal, a gabona, és bizonyos gyiimélcsok,
hogy fnycsiklandd és finom ételek késziiljenck.

* Az étrend-kiegészitdk — hogyan vdlasszunk, vdsdroljunk, és hogyan hatdrozzuk meg
a szdmunkra megfeleld adagoldst.

* A viz, legfontosabb italunk — hogyan gyézédjiink meg arrdl, hogy a miénk j6 mindségil,
tiszia, és bdséges mennyiségil.

E forradalmi Mw@mm hihetetlen hatdsdnak segitségével m”al;a mg :
helyredllftani az egyensiilyt &s étrendjében!
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