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A tej rovid torténete

Az emberiség torté€netében 8-15000 évvel ezeldtt forradalmi valtozasok
torténtek a tdplalkozasban. Kialakult a foldmiivelés €s az allattartas.

Ezt altalaban fejlodésnek szoktdk tekinteni, holott valgjdban a hirtelen
megnovekedett népesség miatt el6dllé élelmiszerhidny okozta krizisrol
beszélhetiink. A krizis sziikségmegolddsokat sziilt, igy lettek a gabonafélék és
a tej mindennapi taplalékunk.

El6deink, akdrcsak a tobbi emlds, csak a szopdsi id6szakban rendelkezett a
tejcukrot lebontani képes laktdz enzimmel. A laktdz enzim mind az
emlésokben, mind az emberiség nagyobb részében felndttkorra inaktivalodik.

Az elmult nyolcezer évben azonban az allattarté pasztornépekben, kiilondsen
¢hinségek 1dején, nagy szelekcios nyomds nehezedett a laktdztolerancia
fennmaraddsdra. Eurdpdban, Nyugat-Indidban ¢&s Afrika Szahara alatti
tertiletein a népességben nagy aranyban fordul el6 laktéztolerancia, vagyis az
itt €10k -latszolag- gond nélkiil tudjdk fogyasztani a friss, feldolgozatlan tejet
is. Ezeken a tertileteken a népesség 90%-a képes a laktdz lebontdsara.

Ez azonban nem jelent anyagcsereszintl alkalmazkoddst a tehéntejhez. Mivel
az emberis€g évmilliokon keresztiil nem fogyasztott tejet, ez felveti annak a
kérdését, vajon milyen hatdssal van az emberi szervezetre a tej tobbi
alkotoeleme?

Amit ugyanis az emberek ma "6si" tdpldléknak tekintenek, az legjobb esetben
is csak régi, de rosszabb esetben a modern élelmiszeripar pdar éves
kredlmdnya. Ma a civilizdlt vilag lakossdga napi energia felvételének tiz-husz
szazalékat tejbdl és tejtermékekbdl fedezi. Az emberi szervezet szamdra nem
minden hasznos, ami eheto.

A pasztorizdlds és homogenizdlds

A 19-20. szdzadban a tejfogyasztds ugrdsszerllen megnétt, a tejet az
egészséges tapldlkozds egyik alapjdnak kezdték tekinteni. A nyers te]
szallitasdval és forgalmazdsdval azonban uj probléma tdmadt. A tejen
keresztiil szdmos betegség terjedt, s ezek koziil az egyik legveszélyesebb a
tuberkuldzis volt.



Miko6zben a tiidétuberkulézis rohamosan csokkent a lakdsviszonyok és a
higiéné javuldsa miatt, a tobbi szervet tdmadd szarvasmarha eredetl
tuberkuldzis gyakorisdga nem csOkkent. A veszélyt fokozta a tejszallitds
fejlodése, amely lehetdvé tette, hogy nagy tankerekben akdr 1000 tehén tejét
is Osszegyjtsék feldolgozasra.

Ha csak egy tehén is beteg volt, az egész rakomdny megfert6zodott. A
nyugati vilag egészségiigyi hatosigai az 50-es evektol kezdték komolyan
venni a pasztorizdlas teljes kord bevezetését. A pasztorizaldssal, majd az ultra
magas hofokon (130-140 Co-on) sterilizalt tejjel szemben mdra azonban
komoly mozgalom bontakozott ki a "tudatosan tapldlkozok" korében.

A pasztérizdlds ugyanis halottd teszi a tejet, mondjdk a nyers tej hivei. Am,
ha a nyers tej fogyasztdsa a pasztorizdlttal szemben valéban olyan el6nyokkel
jarna, mint azt a nyers-tej mozgalom dllitja, érdemes volna kiizdeni a
csiramentes nyers tejért. Am err0l sz6 sincs, mert a tej akdr nyers, akar
pasztorizalt, kiilonos veszélyeket rejt magdaban.

A tej és a tejtermékek

egészségkdrosito hatdsai
Dr. Pusztai Arpdd

Pusztai Arpaid vilagszerte ismert biokémikus, akinek mar a neve hallatdn is
valosdggal kileli a hideg a géntechnoldgidban érdekelt cégek vezetdit.

Minden emléstol szarmazo tej, ivadékdanak tdapldléka, de semmi esetre sem
a felnott emberé!

Ki ne hallotta volna nap mint nap, hogy ,a tej egészséges” vagy
,tdpanyagokban gazdag”, ,a gyermekek szdmdra fontos” stb... Sajnos az
aldbbiak szerint pont az ellenkezdje az igaz. Kérem, forditson egy kis idot
erre a fejezetre. Mindig az valtja ki a legnagyobb megdobbenést €s kételyt,
amit nem a tobbség hangoztat vagy csindl.

» Vajon a tejet nem egy kémiai, biologiai és baktériumkoktélnak kellene-e
hivni?” Dr. Robert M. Kradjian



Meghokkentd adatok

Ha a tej €s a tejtermékek valdban egészségesek, akkor minél rendszeresebben
fogyasztva beldliik, az egészs€g anndl kicsattanobba kellene hogy valjon. De
a felmérések hidegzuhanyként hatnak, €s ennek az ellenkez§jét mutatjdk.

Dr. Robert M. Kradjian a honlapjan kifejti, hogy a szakirodalom példdul 1988
é€s 1993 kozott 2700 tanulmdnyban foglalkozott a tejjel a ,,gydgydszat”
cimszo alatt. Ebbdl 6 személyesen kozel 500-at vizsgdlt meg.

Ezt irta: ,,Hogyan foglalhatndm Ossze ezeket a cikkeket? Még a borzalmas
mindsitésnél is rosszabbak egy picivel. El6szor is, egy szerzd sem beszélt a
tehéntejr6l mint mellékhatds nélkiili, kivdlo ételrdl €s mint »teljes értéki
ételr6l«, mint ahogy azt az ipar elhitette veliink. A megjelent tanulményok {6
fokuszaban ezek voltak: bélgores, bélfertdzeés, belsd vérzés, vérszegénység,
allergids reakciok csecsemdknél és gyerekeknél, valamint fert6zések mint
példdul Salmonella.

Még baljoslatibb a szarvasmarha fehérvértiség virusatol valo félelem, vagy a
szarvasmarha BIV (bovine immunodeficency virus) nevli AIDS-szer(
virusatél, valamint a  gyermek-cukorbetegség eldidézésével  vald
kapcsolatatol. A tejben levd vérrel €s fehér (genny-) sejtekkel, valamint a
benne levd kémiai anyagok, permetek egész sordval is foglalkoztak.

Gyermekeknél ezek a problémdk meriiltek fel: allergia, fiil- és
mandulafert6z€s, dgybavizelés, az asztma sulyosboddsa, bélvérzés, gorcsok
¢s 1l-es tipusu cukorbetegség. A felnStteknél a problémdk inkdbb a
szivbdntalmak ¢&s iziileti gyulladds, allergidk, homlokiireg-gyulladds és a
sokkal komolyabb fehérvériis€g, meg a lymphomdban €s rdkban valo
kozremitikodése.”

A tehéntej hatdsa a cukorbetegség eldidézésében

Finnorszag vezet az egy fOre esd tejfogyasztisban, €s ott a legnagyobb
aranyu az inzulinfiigg6 cukorbetegek szama is. (New England Journal of
Medicine — 1992. julius 30.)

Finn, olasz, amerikai, japdn, kinai tudosok kimutattdk, hogy a tehéntejben
levé fehérjék a szervezetet antitestek képzésére serkentik, amelyek a
hasnydlmirigy inzulintermeld béta-sejtjeit tévedésbdl megtdmadjdk és
leromboljdk, mert azok nagyon hasonlitanak bizonyos tejfehérjékre. Ezek a



béta-sejtek termelik az inzulint. Minél fiatalabb korban €ri a testet ez a hatas,
annal maradanddbb az elvaltozds, és anndl nagyobb az esélye az 1-es tipusu
cukorbetegség kialakuldsanak azokndl, akik genetikailag gyengébbek.

A tejben sok a kalcium = erds csontok?

Ez a tévhit a legerGsebb. Sajnos nem igaz! A tapasztalatok pontosan az
ellenkezdjét mutatjdk. Csak Osszehasonlitasul: az emberi tejben van a
legkevesebb fehérje, €s 4-szer kevesebb kalcium van, mint a tehéntejben,
azaz a csecsemOknek csak ennyi kell.

Az angliai Dr. Hegsted kimutatdsa szerint azokban az orszdgokban messze
nagyobb ardnyud a csontritkuldsos esetek szdma, ahol igen jelentds a
tejtermékek fogyasztdsa. Ha valaki ezt genetikai okokra fogva eltussolnd,
akkor az orszagokon beliili vagy ugyanazon népcsoportok mas-mds orszagbol
szarmazo eredményei is ezt tdmasztottdk ald (pl. kinai — hongkongi adatok
stb.).

Egy 1994-es ausztrdl felmérés szerint a tejtermékeket rendszeresen fogyasztd
id6sek korében kb. kétszer annyian szenvedtek medencecsonttorést, mint
akik nem fogyasztottak tejtermékeket. Egy még jelentGsebb harvardi
tanulmény 12 éven 4t 77 761 not vizsgalt meg: azokndl, akik napi 3-szor ittak
tejet, nagyobb ardnyu volt a csontritkulds €s tobb csonttorést is szenvedtek.

Az okok kettds eredetiiek. A tejben levé kalcium a szervezet szdmadra
egyrészt hasznosithatatlan kornyezetben van. Mdsrészt az dllati eredetd,
felesleges fehérjemennyiség megnoveli a szervezet kalcium iranti
sziikségletét, hogy semlegesitse a savas fehérjék lebontott részeit, ezaltal
felemészti a csontokat.

Egy életen 4t tartd, tobbnyire dllati eredetd fehérjére (pl. tejtermékek, husok)
épiild tdplalkozas lassan ,.felfalja” a csontokat. Ezzel szemben a novényi
eredetll fehérjére €pitd taplalkozasndl jelentGsen erGsebb lesz a csontrendszer
keménysége. Azaz az els6 és legfontosabb étkezési 1épés: visszafogni vagy
megsziintetni az dllati eredetll fehérjéket tartalmazd ételek fogyasztésat,
amelyek tobbek kozott szivpanaszokat, magas vérnyomadst okozhatnak és
hozzdjarulhatnak a rak keletkezéschez is. Tehdt az a mondas, hogy a tej
hasznos mint fehérjeforrds, igy nem igaz. Eppen emiatt (is) kdros.

William B. Grant, Ph. D. az Alternative Medicine Review-ban kifejti, hogy a
kis zsirtartalmu tej (ami még igy is jelent6s mennyiségl fehérjét tartalmaz) is



artalmas, mert egyrészt a csokkentett méretdi molekuldk konnyebben bejutnak
a vérkeringésbe, masrészt pedig az ilyen tejnek nagyon kevés a B-vitamin-
tartalma. Minden ilyen fehérje lebontdsdndl, a B-vitamin hidnya miatt,
hozz4djarul a homocisztein felhalmozdddasdhoz, ami szivpanaszokhoz vezet.

Dr. Julian Whitaker orvos, aki a vildg egyik legolvasottabb egészségligyi
hirrovatait (,,Health & Healing”) szerkeszti, ezt irta:

....Ha azt akarod, hogy erGs CSOHtJald legyenek, akkor ne igyadl tejet... Az a
kljelentes hogy a tej egeszseges szamodra, Osszehordott badarsag. Mig a
gyliimolesok, zoldségek €s a teljes Orlésit magok dokumentéltan csokkentik a
szivroham, a magas vérnyomads €s a rdk es€lyét, a tejtermékek széles kérben
hangoztatott egészséges hatdsa legjobb esetben is er6sen megkérddjelezhetd.

A tejtermékek egyértelmien Osszefliggé€sbe hozhatok a csontritkuldssal,
szivpanaszokkal, elhizdssal, rdkkal, allergidkkal €s a cukorbetegséggel. A
tejtermékek mindennek mondhatdk, csak egészségesnek nem.”

Vidladéktermelddés, léguiti nehézségek, allergia,
bélgorcs

Dr. Norman W. Walker szerint nagyon konnyd felismerni a legnagyobb
tejfogyasztokat: Ok azok, akik legtobbet szenvednek a megnovekedett
nydlkatermel6dés miatt, pl. ,,folyo orr”, sok krakogds, nehezebb 1égzés.

A tej allergidi bizonyos gyermekeknél jelentkeznek a leghevesebben: szinusz
(arciireg — A szerk.) problémdk, az asztma sulyosboddsa, hasmenés, vashidny
okozta vérszegénység (a tehéntej sokkal kevesebb vasat tartalmaz, mint az
emberi tej), erds bélvérzés, faradtsdg, viselkedészavarok formdjdban. A hat
éven aluliak kronikus fiilfert6zéseinek kb. 40 %-at a tej allergidi okozzak Dr.
Julian Whitaker orvos szerint.

Tiidordk, vastagbélrdk, petefészekrdk

A tej maga nem okoz rdkot, de elGsegiti olyan kornyezet megjelenését a
szervezetben, amely a rdkos sejtek kialakuldsanak kedvez. Yasuo Kagawa,
japdn biokémikus 1978-ban egy tanulmdnyban a kovetkezd megdobbentd
adatokat kozolte:

Mig 1950 és 1975 kozott Japdnban az egy fore esé tej- €s tejtermékfogyasztds
38%-kal ndtt, addig a szivrohamok szdma 35%-kal nétt, a mellrdkos esetek



szama 77%-kal emelkedett, a vastagbélrdk is 77%-kal nétt, a tiidérdkos
megbetegedések szdma pedig 300%-kal novekedett. Természetesen minden
nem irhato csak a tej szdmldjdra, de az adatok valoban megdobbentdek.

1989. 4prilis 15-én a Nemzetkozi Rdk Magazin beszdmolt a Roswell Park-
beli 569 tejfogyasztd €s 569 kontrollszemély vizsgdlatardl. A tanulmany
szerint kétszeres volt a tiidordk, 3,1-szeres volt a petefészekrdk, 2,49-szeres a
prosztatardk megjelenésének az es€lye a tejfogyasztoknal.

Norvégidban 1422 személyt vizsgaltak 11 és fél éven dt. Azok korében, akik
naponta 2 vagy tobb pohdr tejet ittak, 3,5 szer tobb volt a nyirokszervi rdkos
megbetegedések szdma, amit az okozhat, hogy bizonyos dllati fehérjék
emésztésénél antigén (ellenanyagképzd) fehérjetoredékek jutnak keresztiil a
bélrendszer nydlkamembrénjain.

A tejcukor- (laktoz-) érzékenység, allergia

Az emberi test 4-5 éves korig termel tejcukrot lebontd enzimeket, majd
besziinteti az ilyen enzimek termelé€sét. Melyik épeszii emlds az, aki még
ezutan is ,,szopni” akar? Az dallatviligban ez ismeretlen, csak az emberek
fogyasztanak késobb is tejet, rdaddsul egy mas fajét.

A sotét vagy fekete bori emberek rendkiviil tulérzékenyek a tejcukorra.
Legkevésbé a fehérboriiek érzékenyek, persze egyénenként kiilonbozden.
Feltevések szerint az emberis€g kb. fele tulérzékeny a tejcukorra, akiknél ez
hasmenést, erGs gaztermelést, hasi gorcsoket valthat ki.

Baktéeriumok

Ezek egész garmaddja, veszélyesebbnél veszélyesebb fajtdi keriilhetnek a
tejbe vagy szaporodhatnak el benne. Csak néhany a legtobb bajt okozok
koziil: Salmonella, E. coli, Staphylococcus, TBC, BLV (,,bovine leukemia
virus”) a szarvasmarha fehérvérlisé€g virusa (ez az amerikai tehenek 3/4-ében
benne van), a sejtfal nélkiili paraTB (vagy masnéven MAP ,,Mycobacterium
avium subspecies paratuberculosis”) virus, amely a legujabb tanulmanyok
szerint a ,gydgyithatatlan” (emberi) Crohn-kor okozéja (az USA-ban
tomegesen fertdz) stb.

A két leghirhedtebb tehénbetegség a BIV (,,bovine immunodeficiency
virus”), ez a ,,gyogyithatatlan tehén AIDS”, meg a BSE (,,bovine spongiform
encephalopathy”). Ez utébbi virus okozta a ,.kergekort”.
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Az egyetlen dolog, ami a virusok €s az ember kozott van, az a pasztorizacio
(15 mdsodpercig 72 °C) . Sajnos ez nem nyujt tokéletes védelmet. India az
egyetlen nagy tejfogyasztd orszag, ahol a Crohn-betegség ismeretlen, mert 0k
forraljak a tejet. De az alabb emlitett IGF-I-gyel szemben a forralds sem
jelent teljes védelmet. Anglidban a boltok polcairdl vett tejek akdr 25%-dban
is talaltak paraTB virust szezontdl fligglen, Irorszdgban 19%-dban. Azaz a
pasztorizacid bizonyithatéan nem ad kell6 védelmet!

A tudosokat rendkiviil megdobbentette egy kanadai, majd egy orosz jelentés,
ezekben el6szor mutattdk ki az emberi testben a BIV (a ,,szarvasmarha
AIDS”) ellen formdlédott antitestecskéket. (A kutatok szdmos fert6zo
betegség jelenlétét ugy tudjdk csak kimutatni, hogy a szervezet bizonyos
antitesteket hozott létre ellentik, tehat jelen vannak mar.) Elképesztd6 még
rdgondolni is, hogy ez a virus mdr lekiizdétte a fajok k6zotti 1épcsot.

Mellrdk, prosztatardk

Ha eddig a tej még nem lett volna elég rossz, a Monsanto, a kémiai
mamutceg és az amerikai Elelmiszer- és Gydgyszerellenérzé Hivatal (FDA)
még inkdbb azza tette, mert ez utdbbi engedélyezte a szintetikus rBST
(,,recombinant bovine somatotropin”, ami mds néven az rBGH, ,,recombinant
bovine growth hormone”) nevil genetikailag 1étrehozott tehénhormont, ami
kb. 10-25%-kal megnéveli a tej termelddését. Az ezzel kezelt tehenek teje 2-
10 szeresen tobb IGF-I hormont (,,insulin-like growth factor-I"") is tartalmaz.

Ez a novekedési hormon a sors szesz€élyébdl teljesen megegyezik az
emberivel. Az IGF-I nem okoz ugyan rdkot, de mint nem kivdnatos
adalékanyag kimutathatoan elGsegiti a rakos daganatok novekedését.

A legujabb kutatdsi eredmények szerint a legnagyobb IGF-I koncentracidval
rendelkezd ndknél 7-szeresen megnovekszik a mellrdk esélye, a férfiaknal
meg 4-szeresen a prosztatardk esélye, tovabba megnovekszik a vastagbélrak
es€lye is, mert az IGF-I egy része képes behatolni a bélbe, ugyanis a tej
kazein jelenléte meggatolja a teljes emészthetdségliket.

A baj nem jar egyediil, a tehenek eg€szsége szintén megviseli a kapott
szintetikus hormonokat, tégyfert6zést okozva. A gazddk kénytelenek
antibiotikumokat adni a jészdgoknak, ami szintén belekertl a tejbe. Robert
Cohen a konyvében neveket emlitve igazolja, hogy a Monsanto milyen
mértékben hamisitott meg mérési eredményeket az rBGH egészségre kifejtett
hatdsairdl, félrevezetve szdmos tuddst €s a nyilvdnossdgot.
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Két FOX tévés riporter (Steve Wilson, Jane Akre) nyiltsdga miatt elveszitette
allasat Floriddaban, mert a Monsanto nyomdsdra a FOX tv menesztette 0ket. A
riporterek a szarvasmarha novekedési hormon soOtét oldaldt tervezték
bemutatni. E két riporter pert inditott a tévéallomas ellen, €s meg is nyerték
azt 2000. augusztus 18-dn. Egy év milva Goldman kornyezetvédelmi dijat is
nyertek azért az erOfeszitésiikért, amit az rBGH egészségre gyakorolt
hatdsainak nyilvdnossag elé tarasdban fejtettek ki.

Mivel lehet helyettesiteni a tejet?

Példdul kdkusztejjel, ami meg a propaganddval ellentétben nem kdros, sét
nagyon is egészséges. Szoba johet még a rizstej is. De semmiképpen sem
szojatejjel, mert az is rendkiviil kdros.

Dr. Norman W. Walker szerint az ujsziilott csecsemOknél nyilvanvaldan
csakis anyatejjel kell helyettesiteni. Ha ez semmiképpen sem megoldhato,
akkor egy honapos korig adva a kecsketej ajanlatos, mert ez hasonlit még
ugy-ahogy, de mégis legjobban az anyatejhez.

4 hetes kortdl a tdpital 1/4-e sargarépa kicentrifugdzott leve legyen €s 3/4-e
pedig kecsketej. Idovel a sdargarépalé mennyis€gét fokozatosan névelni kell.
CsecsemOknek abszolut tilos szdjaitalt adni.

Hogvyan lehet a csontokat kalciummal feltolteni?

Sulyosabb esetben egy fél pohar friss citromlével, amelybe alaposan
megmosott, feltdretlen nyers tojdst rakunk Egy-két napig hagyjuk a httdben,
csak tigyeljiink a kis mennyiségre, mert nagyon tomény. (A Twist.hu egykori
cikke alapjdn ,,ez az egyetlen hasznavehetd”, gyors kalciumkiegészitd.)

Egyébkent 5 lépésen keresztiil :

Fogyasszon csakis novényi eredetd, kalciumdus ételeket, ilyenek pl. a zold
leveles novények, a salatafélék, a (sotlan) mandula, szezdmmagok vagy a
beldle késziilt ,,tahini”, a diébél, a mogyorofélék (kivéve a foldi mogyorot), a
szaritott flige, a mazsola, a spargakel (brokkoli), a hiivelyes termések (borso,
bab stb.), a narancs, a sz6l6, a karfiol, a kdposzta, a retek, a barna
(hdntolatlan) rizs, a fott burgonya, a paradicsom, a bogyodk, az alma, az eper
stb. Mint latja, széles a vdlaszték. Rendszeres mozgds kell, de az ne legyen
megterhel6 élsport.

12



A kalcium megtartdsahoz a szervezetnek sziiksége van D-vitaminra, ami a
napon vald kis tartozkoddsbdl képzodik. Ha ez nem kivitelezhets, akkor
tengeri halakkal vagy D vitamint tartalmazo (lehetSleg organikus)
gyogykivonatokkal kell potolni.

Minél kevesebb sot fogyasszon, mert az megnoveli a kalciumveszteséget, a
vesék ingerlésén keresztiil. A ves€k tisztdn tartdsa végett kertiilje a kavét,
tdit6italokat, és fogyasszon elegend6 mennyiségi tiszta vizet, gylimolcs-,
zOldségleveket.

Ne dohdnyozzon! A dohanyzds a csontritkulds 40%-kal nagyobb rizikojat
jelentheti.

Rod Chiodini foglalta 0ssze mindezt frappansan: ,,Amit €szre kell hogy
vegylink, az a tény, hogy a gyogydszatban sok politika van. Nem azon mulik
valami is, hogy tudod-e azt 1gazoln1 hanem hogy a gydgydszati szakma el
akarja-e azt fogadni, vagy sem.’

A tej mentségére taldn csak azt lehet mondani, hogy a kazein kivonatdbol
er0s ragasztot lehet késziteni. A tehéntejjel nem érdemes hazardirozni,
minden kis mennyisége drtalmas. Egy biztos: ezzel az informadcioval
felfegyverkezve sajit magunk donthetjiik el, hogy ki akarjuk-e tenni
magunkat ennek a sorozatos veszélynek, vagy sem. En mdr dontottem, most
Onoén van a sor.

E sorok irdsa oOta értesiiltem egy masik hasznos, tejb6l is kivonhatd
szarmazékrol, aminek a neve: laktoferrin. Bar a laktoferrines kutatdsok igen
biztatoak, a tejfogyasztds rizikdi tilsdgosan nagyok a benne levd hasznos
laktoferrinhez képest, €s ez utébbit inkdbb kivonat formdjdban javaslom
fogyasztdsra, amit csak kis hokezeléssel, fagyasztds nélkiil dllitottak eld,
serkentdszerek, antibiotikumok nélkiil, és legelén nevelt tehenek szocstejébol
kivonva, mert a tehéntejben csak nagyon kis mennyiség van.

Al és A2 tehén

A torténet 1993-ban kezdddott, amikor Robert Elliott, az uj-zélandi Auckland
Egyetem professzora a samoai gyerekek korében az I. tipusu cukorbetegség
gyakorisdgat kezdte vizsgdlni. Az 1. tipusu, vagy fiatalkori cukorbetegség
altalaban gyermek vagy fiatal felnGttkorban alakul ki, €s a betegség lényege,
hogy a hasnydlmirigy inzulint termel$ béta sejtjei felmondjdk a szolgélatot,
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s a beteg egész életében folyamatos inzulinpétlasra szorul.

Elliott arra figyelt fel, hogy mig a Samodn €16 gyerekekhez képest az Uj-
Z€landon ¢él16 samoai gyerekek kozt tizszer gyakoribb az 1. tipusu
cukorbetegség. Elliott a tdpldlkozasi tényezOkben keresve a magyardzatot, a
tejre kezdett gyanakodni.

Ebbdl kétféle ismert, az Al €s az A2. Az Al béta-kazein a nyugati vildgban
elterjedt Bos Taurus tehénfajta tejében taldlhatd, mig az Azsidban elterjed
Bos Indicus tejében csak A2 fordul el6, akdr csak az Afrikdban tartott
tehenekben is, dacdra annak, hogy ezek is a Bos Taurus csalddba tartoznak.
Az Al béta-kazeinbdl az emésztés sordn egy Béta-CazoMorfin-7 (réviditve
BCM7) keletkezik, amely egy opidt.

Az opidtok kozé tartoznak a morfium, az opium, heroin. A BCM7 masik
fontos tulajdonsdga, hogy immunolodgiailag aktiv vegyiilet. Mivel a diabéteszt
autoimmun betegségnek tekintjilk, a gyani a BCM7-re terel6dott. Elliott
cukorbetegségre hajlamos egereken kezdett kisérletezni, €s bizonyitotta, hogy
az A2 béta-kazeintdll egy egér sem, mig az A1-t6l 47%-uk vélt cukorbeteggé.

Hogy a BCM7 okozhatja a cukorbetegsé€get, azt bizonyitja az is, hogy az Al
béta-kazeinnel az opidthatdst gatlo naloxont egyiitt adva az egerek nem lettek
cukorbetegek. Murray Laugesen és Robert Elliott 2003-as cikkében 19 orszdg
adatait elemezve rendkiviil szoros kapcsolatot mutattak ki, az Al tipusu béta-
kazein fogyasztdsa 96%-ban magyarazta a cukorbetegség gyakorisdgat adott
orszagban.

Bryndis Birgisdottir €s munkatdrsai 2006-ban megerdsitették az 1. tipusu
cukorbetegség Al elméletét, mert kimutattak, hogy Izlandon a Skandinav
allamokhoz képest alacsonyabb 1. tipusu cukorbetegség el6forduldsi
gyakorisdga azzal fiigg 0ssze, hogy Izlandon a gyerekek két éves korukig
kevesebb Al tejet fogyasztanak.

Természetesen nem mindenki lesz az Al tej fogyasztasatol cukorbeteg, ehhez
valdszinlleg még sok mas tényezl is hozzdjarul, pl. a D vitamin hidny és
genetikai hajlam. Mivel igen sok csecsemoOtdpszer tehéntejalapu, ezért a
genetikailag cukorbetegségre hajlamos csecsemdk szdmadra nagy kockdzat Al
vagy barmilyen tehéntej alapu tdpszer fogyasztdsa.

Hermann Wasmuth €s Hubert Kolb Osszefoglalgjukban szdmos vizsgdlatot
idéznek, amely a gyermekkori cukorbetegséget mds tejfehérjékre adott
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immunreakcioval is kapcsolatba hozza.

Outi Vaarala elmélete szerint a tej hatdsdra azok a gyerekek vdlnak
cukorbeteggé, akiknek az immunrendszere a tejben taldlhato
szarvasmarha- inzulin ellen védekezni kezd, s ez a védekezés késobb a sajdt
inzulintermelés ellen fordul. Egy biztos: csecsemdknek és kisgyerekeknek
abzsolut nem volna szabad tejet adni anyatej kivételével.

Mérgezo italunk a tej

Az emberek fejében sok kedves emlek ¢l a vasarnapi habos kakaordl, a
tejeskaveba logatott kiflirdl, a nagymama madartejér6l, amelyen jéghegyként
uszkaltak a tojasfehérje habgaluskdk. Emlékszem, ahogy Ibolya tehén
befordult az utcankba, kitartuk neki a kaput és beballagott az istalloba a
helyére. Emlékszem a frissen fejt meleg, habos tej varazsara, amit
nagymamam ontott a bogrémbe. Nemzedékek néttek fel ugy, hogy a tej: élet,
erd, egészség. "Tejet minden gyermeknek" hirdetik a politikai programok, az
anyukak agyaba dongoldgéppel verik bele, hogy gyerekeik nem fognak
felnéni, csontjaik csenevész palcikdk maradnak, fogaik szétmdlnak az elsé
harapastol, ha nem kapnak elég tejet. Orvosok, védéndk, diétas magazinok,
¢s egyaltalan mindenki Gigy gondolja, a legjobb, amit tehetliink 6nmagunkkal
¢s gyermekeinkkel, ha vedeljiik a tejet.

Kicsit mas hangot it meg Jane Heimlich, a "Tej: haldlos méreg" ciml konyv
el6szavdban: "Taldn nem akarnd meghallani, de amit egész életében mondtak
Onnek a tejrél, az nyilvanval6 hazugsdg. Az On liveg teje, még az alacsony
zsirtartalmu 1s, tocsog a zsirban (ami megegyezik harom szelet szalonna
zsirtartalmdval), a koleszterinben, az antibiotikumokban, a baktériumokban
€s - a legkevésbé gusztusos OsszetevOoben - a gennyben." Inditdsnak hatdsos,
de vajon Jane Heimlich, és a konyv iréja, Robert Cohen megoériiltek? Vagy
mi estiink dldozatdul egy jO nagy hiedelemnek, a tejlobby meg rohog a
markaba? Na ez az, aminek mi itt most utanajarunk.
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A gyermek és a tej

Kezdjiik kronoldgiai sorrendbe, mar csak azért is, hogy még idében
kitéphessiik gyermekiink szdjabol a cumis tiveget, €s ha meghdnytatni nem is
kell, er6sen fontolora vegyiik, adjunk-e neki tejet még €let€ében €s ha igen,
milyen formaban.

Gyermek, tejbdl késziilt cicabajusszal. Nagyon cuki rekldm, egyenest az
anyukdk szive kozepébe, de kézben ez a gyermek esetleg maris alattomos kor
aldozata. Hol volt, hol nem volt, €It egyszer harom japan kutatd, akik
ujsziilott kismajmokat neveltek fel tejporbol késziilt tdpszerrel. Ez a hdarom
japcsi gonosz volt, vagy csak kivdncsi, nem tudjuk, de a tdpszerben
lecsokkentették a fehérjetartalmat €s megnovelték a tejcukor tartalmat, s ett6l
a kismajmok a késObbiek sordn az emberi autizmus vondsait kezdték
mutatni, nevezetesen jaték &€s szocidlis élet helyett sztereotip mozgdsokat
végeztek, félelmet €s agresszivitdst mutattak normal helyzetekben is, fejiiket
litogették, stb.

Ok voltak az Eséember majom viltozatai, csak értiik nem jo6tt el Tom Cruise,
hogy visszahdditsa szdmukra az Eletet. A kutaték néhdny kismajom
boldogtalansdga drdn irhattak egy cikket, hogy a fehérjehidnyos tdpldlkozas
fejlodési visszamaradottsdgot okoz. Igaz, elég lett volna csak Afrikdba
elutazni, de a tudomdny mar csak ilyen, kellenek az dldozatok.

A késébbiek sordn mds kutatok azonban arra kezdtek gyanakodni, hogy taldn
nem egyszerliien a fehérjehiany, hanem a tejcukor-tobblet lehet a probléma.
Kideriilt, hogy az emberi bélrendszerben két tejvaddsz baktériumtorzs
tanydzik, az egyik joindulatian lebontja a tejcukrot, a masik viszont
ammonidt termel, ami egyrészt kellemetlen puffaddst, mdsrészt a vérbe
keriilve sulyos idegrendszeri kdrosoddsokat okoz. Az ammodniamérgezés
suttyomban is elddllhat, a sziil6k csak azt veszik észre, hogy gyermekiik
"bamban elvardzsolt", majd bizonyos mozgdsokat ismételget, kezeivel furcsa
lebegé mozgasokat végez, késik a beszédfejlédése, vagy éppen visszaesik a
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fejlodés kordbbi szakaszdra, netdn izomgorcsok jelennek meg, stb.

Egy kutatécsoport gyermekek székletmintdjan keresztiil mutatta ki, hogy
bizony autista gyermekek szervezetében a gonosz, ammoniatermelG
baktériumok vannak tulsulyban. Antibiotikummal sebtiben elpusztitottdk e
karos torzset, és a gyerekek fantasztikus javuldst mutattak. Végiil olyan
ételeket adtak nekik, melyekben a jo bakt€riumok tanyaztak, és ezek
megakadalyoztdk az autizmus visszatértét. Na de honnan ez az isten csapdsa,
mely a gyanutlan sziiloket €ri? A f6blinGs pl. a szoptatds hidnya, az anyate]
ugyanis kialakitja azt a bélflérat, amelyben a jo baktériumok szaporodnak el.
A madsik blinds az olyan antibiotikus kezelés, amelynek mellékhatdsaként
kipusztulnak a j6 bakté€riumok €s elszaporodnak a gonoszak. A harmadik
blinds a pasztorizalt tej.

Az ember nemcsak dllatot 61, de még a tejet is pasztOrizdlja. A pasztorizalt
tejpben olyan fehérjék keletkeznek, melyek az ember, pldne a csecsemd
szamdra nem emészthetéek. A fenti vizsgdloddsok sordn az is kideriilt, hogy
ammonia csak akkor keletkezik, ha a tejfehérje/tejcukor természetes ardnya
megbomlik. A japan kutatok kisérletiikben akaratlanul is ezt idézték eld.
Midrmost, ha a pasztorizdlt tejfehérje nem annyira emészthetd, maris
megbomlott a kényes egyensuly, a keletkez0 ammonidt nem ellensulyozza a
felszivodé tejfehérje (részletekhez tessék elvégezni a biokémia szakot). Es
mindez ldthatatlanul, alattomosan megy végbe, s kozben védodnéni,
doktorbdcsi a hivatalos tananyag alapjan melegen is, hidegen is ajdnlja a tejet
¢s a tejes tapszereket.

A gyermek és a cukorbetegség

Régota gyanitjdk, €s egyre tobb vizsgdlat igazolja, hogy a gyermekkori
inzulinfliggd cukorbetegséget részben a tehéntej fogyasztisa okozhatja. Egy
vizsgdlatban azok a csecsemOk, akik életiik elsd nyolc napjaban fogyasztottak
tehéntejet, kétszer gyakrabban valtak életiik késdbbi szakaszdban
cukorbeteggé, mint azok, akik nem fogyasztottak az els6 héten tejet.
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Sok kutaté azonban kétségbe vonta ezeket az eredményeket, taldn mert
papdjuknak tejgazdasdga volt, vagy mert részvényesek voltak egy joghurt
lizemben, esetleg pusztin tudomdnyos kotozkodeésbol csipte a szemiiket a
dolog. Ok azt mondtdk, hogy utélag persze mindenki tgy emlékszik, ahogy
akar. Vdlaszként finn kutatok cukorbeteg anydk 173 csecsemdjének taplaldsat
kovették sziiletésiiktol kezdve. Egyik csoportban a csecsemdk kaptak tejport
i1s tartalmazd tdpszert, a madsik csoportban csak lebontott tejfehérjét
tartalmazé tdpszert fogyasztottak a babdk taplalék-kiegészitésként.

Kétéves korukra a 89 tejporos gyerekbdl 10-ben (11%) kifejlodtek azok a
immun-ellenanyagok, melyek megtamadjdk a hasnydlmirigyet, ¢&s
cukorbetegséghez vezetnek, mig a mdsik csoportban nyolcvannégybdl csak 3
gyermekben (3%) termelddott ilyen ellenanyag. Egy madsik vizsgdlatban,
akiknek cukorbeteg testvériik volt, Otszor valdszinibben lettek Ok is
cukorbetegek, ha rendszeresen tejet ittak, mint hasonlo tdrsaik tejfogyasztds
nélkiil. Erre persze mondhatjuk, hogy cukorbeteg sziil6 gyermeke ne igyon
tejet.

Csakhogy Puerto Ricoban az anydk mindOssze 5%-a szoptatja csak
gyermekekét, s a csecsemdk anyatej helyett bébitdpszereket kapnak. Kubdban
meg minden anya szoptatja gyermekét, kiilonben az €hen halna. A kiilonbség
az, hogy Puerto Ricoban tizszer gyakoribb a gyermekkori (juvenilis)
cukorbetegs€g. A finnek egyébként azért annyira €rdekeltek a gyermekkori
cukorbetegség kutatdsaban, mert ndluk a leggyakoribb ez a betegség, €s
kiugréan sok tejet fogyasztanak!

A tej és a rdk

Dr. T. Colin Campbell j6 példdja annak, hogy lehet valaki elfogulatlan tudos
tejligyben, dacdra annak, hogy tejfarmon nott fel. Ifjusdgdban vedelte a tejet,
késobb ifju tudosként maga is részt vett a tej népszerlsitésében. 1965-ben a
Fiilop-szigeteken az USA segélyprogramjdnak kutatdjaként uigykodott.
Ekkoriban a Fiilop-szigeteken sok gyermek halt meg majrdakban, amit
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kezdetben az alultdpléltsdggal hoztak kapcsolatba. Campbell utdnajart a
dolognak, és legnagyobb megdobbenésére a majrak azon gyerekek korében
volt kiugréan magas, akik €ppen, hogy joltapléltak voltak, és részesiiltek az
USA-bodl szdllitott tejpor adomdnyokbdl. Campbell sehogy sem tudta ezt
Osszeegyeztetni sajat "tejes" multjaval, és azzal, amilyen pozitivan a
tapldlkozdstudomany a tejet akkoriban ldtta. Aztan 1968-ban megjelent egy
tudomdnyos kozlemény, amely patkdnyokndl kimutatta, hogy a tejfehérje
majrakot okozhat.

A kovetkez6 harminc évben Dr. Campbell szamtalan kisérletet végzett ez
tigyben. Patkdnyokndl mdjrak el6tti dllapotot alakitott ki, s a késébbiekben
akkor fejlodott ki a majrak, ha a patkdny tejfehérjét kapott. Ha a tejfehérje
elérte a normadl tdpldlékban a 10%-os ardnyt, a rak kifejlddése megindult. Egy
atlagos amerikai tapldléka 17% fehérjét tartalmaz, s ha ez dontéen tej, sajt,
tir6, akkor van miért izgulni. Dr. Campbell arra is rdmutatott, hogy Azsidban,
ahol gyakorlatilag nem fogyasztanak tejet, a mellrdk Otszor ritkdbb, mint az
USA-ban. Europaban, a legtobb tejet fogyaszt6 Skandinavidban ¢&s
Hollandidban a leggyakoribb a mellrdk. Hasonl6 a helyzet a prosztatardkkal,
ez 1s szoros kapcsolatot mutat a tejfogyasztdssal. Amerikdban tizszer annyian
halnak meg prosztatardkban, mint Azsidban, ahol kevés tejet isznak.

J6 kérdés persze, mi€rt okoz a tej mell- €s prosztatardkot? A tehéntejben egy
sejtosztoddst serkentd hormon van, hogy a boci gyorsan fejlédjon. Ez a
hormon azonos az emberben termel6dd hasonlé hormonnal, és a rakos,
elfajuld szovetek igen szeretik 6t. Egy pohdar tej megdupldzhatja a
szervezetben keringd, osztdddst serkentd hormon szintjét. A pasztorizalds
soran ez a hormon nem kdrosodik, €s az emésztés sordn egy része
felszivodik. Ez a hormon tejt6l fiiggetleniil is kulcsszerepet jdtszik a
prosztatardk €s a mellrdk kialakuldsdban. A 40-50 év k6z6tti ndk korében egy
szazal€kra tehetd a diagnosztizdlt mellrak, de kb. 40%-ban vannak "ugréasra
kész" elfajult sejtek. A mellszovet kiilonésen hajlamos a koros burjdnzdsra,
¢s igy a sok tejet fogyaszté ndk fokozott mellrdk kockdzatnak vannak kitéve.
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A tej €s a rdk kozti mdsik kapocs az, hogy az ember rovarirt6 szereket (DDT,
dioxin, atrazin) haszndl a mez6gazdasdgban, melyet a tehén a szé€ndval egytitt
elfogyaszt, €s jO részét a tejzsirral vdlasztja ki. A tej elfogyasztdsa utdn ezek a
zsitban oldédo, genetikai kdrosoddst okozd, alig bomlé mérgek az emberi
zsirszOovetekben, igy pl. a mellben halmozddnak fel. Mellrdkos nékben a
rovarirt0 szerek maradvanyainak tObbszOrosét mutattdk ki mind a
mellszovetben, mind a vérben. Ezek a mérgek nem csupan sejtelfajuldst
okoznak, hanem a mellszovet burjanzdsit serkent6 ndi nemi hormonok
hatdsat utdnozzdk. Mi tobb, egy 14.000 f6s vizsgalatban azt is kimutattdk,
hogy a rovarirtok az anyatejjel a csecsemdkbe is dtkertilnek.

Volt egy kis botrdny, amikor Amerika egyik legkedveltebb jégkrémében, a
Ben & Jerry's Ice Cream-ben a megengedett dioxin tizezerszeresét talaltdk
kutatok. A jégkrém gydrosok nyilvin nem szdndékosan slritik a
dioxintartalmat, ugyhogy ez csak egy példdja annak, mit esziink-iszunk meg
a tejtermékekkel.

Es még egy rossz hir. A tehenek j6 része egy bizonyos leukémia virussal van
fertozve. A tejfeldolgozokban a sokféle helyrdl begyujtott tejet Osszeontik,
ugyhogy a tej garantdltan fert6z6tt lesz, még ha volna is egy-két steril
gazdasdg. A pasztorizalas ezt a virust nem pusztitja el. Egy 1990-ben
megjelent 11 éves kovetéses vizsgdlat kimutatta, hogy akik rendszeresen
isznak tejet, azok 3,4-szer gyakrabban betegszenek meg leukémidban. A
leukémia gyakoribb a tejjel foglalkozok korében, és az USA tejtermeld
allamaiban a leukémia gyakorisiga a tejel6 tehenek szdmdval mutat
Osszefliggést.

A csontok és a tej

A tévéreklamok alapjan sok naiv ember azt gondolnd, hogy a csontok
tulajdonképpen tejbdl €s joghurtbdl dllnak Gssze. Bilint kovet el az az anya,
sugallja a reklam, aki gyermekét nem eteti x. €s y. joghurttal. Az idGsebb
generaciot is riogatjdk, a csontritkulds ma madr népbetegség, aki nem iszik
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elég tejet, az bizony tolokocsiban végzi. Sajndlom, hogy nekem kell a rossz
hirt k6z6ln6m, de a helyzet az, hogy mindennek pontosan az ellenkezGje
tinik igaznak.

Dr. McDougall szerint "A mitoszt, hogy a csontritkulast a kalciumhidny
okozza, arra talaltdk ki, hogy a tejtermékeket el lehessen adni. A legtobb
kalciumot az amerikai n6 fogyasztja, és Ok szenvednek a legtobbet a
csontritkuldstol". 2000-ben jelent meg egy vizsgalat, amely a tejtermékeken
keresztiili kalciumfogyasztds €s a fiatalkori csontépiilés kapcsolatat vizsgalta.
A kutatok szdmadra is meglepd volt, hogy a 12-16 €v kozott vizsgalt lanyoknal
18 éves korukban a csontslirlis€g nem mutatott Osszefiiggést a kordbbi
kalciumfogyasztassal, viszont szoros kapcsolat volt a naponta végzett
sportoldssal.

Egy nagy amerikai vizsgdlatban 12 éven 4t vizsgaltak 78.000 nd tdpldlkozasi
szokdsait. Akik a legtobb tejterméket, és kovetkezésképen a legtobb
kalciumot fogyasztottdk, azok kozt kétszer gyakoribb volt a csipdcsonttores.
Eszak-Amerikdban és Eszak-Eurépaban, ahol kétszer-haromszor t&bb
kalciumot fogyasztanak az emberek tejtermékeken keresztiil, kétszer-
hdromszor gyakoribbak is a csontritkuldsos torések. Amerikdban 50 év felett
minden mdsodik n6 €s minden nyolcadik férfi csontritkuldsos torést szenved
el, mikozben itt a legmagasabb a kalcium bevitel. Ezzel szemben Kindban,
ahol alig fogyasztanak tejtermékeket, a csontritkuldsos torések az amerikai
atlag 6tode csupan.

Az amerikai Nemzeti Tejtandcs egy vizsgdlatot finanszirozott, melyben
klimaxon dtesett n0k egy csoportja két éven at naponta megivott harom pohdr
tejet. A vizsgdlat végeztével 0sszehasonlitottak dket azokkal a n6kkel, akik ez
1d6 alatt nem ittak tejet. A Nemzeti Tejtandcs felhagyott azzal a tervével,
hogy az eredményeket szorélapokon terjessze a fogyasztok kozott, ugyanis
kidertilt, hogy a tejivok két év alatt kétszer annyi csonttomeget veszitettek,
mint a tejet nem ivok.
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A csontok a mozgastol er6dosnek és vastagszanak. Tudjuk jol, hogy az
Grhajosok egyik nagy problémdja a csontritkulds, ami a sulytalansdg és a
mozgashidny miatt alakul ki ndluk. A csontritkulds azért fokozott a sok
tejterméket fogyasztokndl, mert a tulzott fehérjefogyasztds kioldja a
kalciumot a csontokbdl. Igaz ez altalaban is az dllati fehérjékre. Egy
vizsgdlatban az dllati fehérjéket fogyaszté n6k korében majdnem négyszer
gyakoribb volt a csonttorés, mint a vegetdridnusok kozott.

Tej és szivbetegség

A civilizalt vilagban az emberek leggyakrabban az érelmeszesedés
kovetkezményeibe és a szivinfarktusba halnak bele. Szdmos vizsgalat
igazolta, hogy az erek elmeszesedése €s az infarktus szoros kapcsolatot mutat
a tej és tejtermék fogyasztassal. A tejben egy csomo koleszterin és zsir van.
Ennek hatdsdt nem kell ragozni a koleszterinszint csokkentd gydgyszerek
kordban. Egy 17 orszdgra kiterjed6 vizsgdlatban a koleszterinszint €s a
sziveredetd haldlozds pozitiv kapcsolatban volt a tejfogyasztassal. A til sok
kalcium 1is felelGs. A tej tele van kalciummal, amely kivalik az erek faldn €s
ez okozza az érfalak megvastagodasat €s elmerevedését.

Tobb vizsgdlat megerdsitette, hogy a tejcukor szintén komoly kockdzatot
jelent. Egy 1998-as tanulmdny szerint a zsirmentes tejfogyasztds mértéke
mutatta a legszorosabb statisztikai kapcsolatot a  szivkoszoruér-
elmeszesedéssel. Ennek magyardzata a tejben 1évé tejcukor, melynek hatdsara
fokozddik a kalcium felszivodds €s az erek falan valo lerakodds. Egy 1994-
es, tobb vizsgdlatot elemzd Osszefoglaloban Dr. Segall a tejcukor fogyasztas
¢s a szivbetegség kozt taldlta a legszorosabb kapcsolatot. Azon vidékeken,
ahol a tejfogyasztds nagyon alacsony, vagy tejcukor-intolerancia a jellemzd, a
szivbetegsé€g joval ritkdbb jelenség.

A tej és az ember

A tej a csecsemOkoron tul természetellenes tdpldlék, mondja Dr. Campbell.
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Az embergyerek bélrendszerében a korai idokben még van tejcukorlebontd
baktériumfléra, hiszen az anyatej is tartalmaz tejcukrot. A késdbbi években
azonban ez eltiinik, legaldbbis igy van ez az Azsia, Afrika, Dél-Amerika és
Dél-Eurépa legnagyobb részén €16 embereknél. Az észak-eurdpai ember egy
genetikai mutdcié miatt képes felndtt kordban is lebontani a tejcukrot, ez
azonban nem jelenti azt, hogy a tej egészs€ges. Az amerikai fehér ember
valgjaban eurdpai ember, ezért képes tejet inni. Az észak-amerikai szines
borl lakossdg tobbségének bélrendszere azonban nem tud megbirkézni a
tejcukorral.

Egy madsik megfontolandé szempont, hogy minden emlds a maga kicsinye
szamdra optimalis tejet termel. Az ember csak azért vdlasztotta a tehenet,
mert jadmbor dllat és sok tejet tud termelni. A tehéntej azonban egészen mas
Osszetételli, mint az emberi tej. A tehéntej 3-4-szer tobb fehérjét, 5-7-szer
tobb dsvanyi anyagot tartalmaz, viszont hidnyzanak bel6le alapvetd
zsirsavak, melyek az agyfejlédéshez is sziikségesek.

A tehéntejbe minden dtmegy, amit a tehén kap. A teheneket gyakran kezelik
novekedési hormonokkal, hogy tobb tejet adjanak, gyakran kezelik Oket
antibiotikummal kiilonféle betegségek €s t6gygyulladds ellen. Murphy
torvényei szerint ezek akkor is benne lesznek a tejben, ha nem volna szabad
benne lenniiik. A tehén kedves dllat, nem rajta mulik, mit valaszt ki a tejébe,
hanem azon, mit tesznek elébe. A tejfogyasztds a fentiecken tul szoros
kapcsolatot mutat mindenféle allergidkkal, bélrendszeri problémdkkal,
fert6zésekkel. Felteszem, ha ez Amerikdban probléma, még inkdbb probléma
nalunk!

De legyen valami jo hir is a végére. A j6 hir a tejfogyasztéknak az, hogy az
Amerikai Mezbdgazdasdgi Minisztérium megtiltotta, hogy olyan tejet
forgalmazzanak, amely literenként 750 milli6 gennysejtnél tGbbet tartalmaz.
A tiltdsnak meg is lett az eredménye, mostansdg az amerikai tej dtlagosan 300
millio gennysejtet tartalmaz literenként. Szamitasok szerint ez arra utal, hogy
a tehenek kb. harmada aktudlisan mindig fertdzott, kovetkezésképen
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antibiotikummal kezelik és ez természetesen a tejbe is belekertiil. De ez végiil
is j6, mi lenne, ha még nem is kezelnék 6ket?

A hazai genny-ardnyokat nem ismerem, de reméljiik mi is egyre kevesebb
gennyet iszunk meg tejlinkkel. Elvégre, ha meg akarunk felelni az EU
szabvanyoknak, igyekezntink kell.

Alkalmazkodtunk-e a tejhez

és a kenyérhez?

Lindeberg, S. Md: Are we adapted for milk and bread? / Food and Western
Disease. Health and Nutrition from an Evolutionary Perspective. Wiley-
Blackwell, 2010.

Forditotta: Mezei Elmira
A tej és a gabonafélék két olyan tdpldlékunk, amihez genetikai
alkalmazkodds nem tortént, igy ezek az élelmianyagok,
elterjedtségiik és mindennapos nagy mennyiségii fogyasztasuk

miatt okai a civilizdcios betegségeknek.

Ha a tej és a kenyér olyan betegségeket tudnak el6idézni, amelyek rontottdk a
korai foldmuveldk j6 egészségi dllapotat, akkor az elmult 10.000 év alatt nem
kellett volna az eurdOpai népességnek madr alkalmazkodnia ezekhez az
élelmiszerekhez?

Ebben az esetben azok az egyedek, akik e taplalékok miatt kordn meghaltak
vagy terméketlenné valtak fokozatos kisziir6dtek volna, €s mi, a tulélok
leszarmazottai mas genetikai konstrukci6 szerint lennénk Osszerakva? Ez egy
nagyon bonyolult problematika.

ElGszor is, attdl fiigg, melyik adaptdciot vizsgaljuk. Egy gyermekkori haldlos
fenyegetettséghez valo adaptdcid bizonyos esetekben kevesebb, mint 50
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generacio (1200 év) alatt kialakulhat, kezdve attol, amikor a népesség 1%-a
hordozza a védd jellemzOket, addig bezdrdlag, amig a népesség legaldbb
90%-a e jellemzOk hordozdjava valik.

Azonban az az 1d6, ami a teljesen hidnyzo jelleg els6 megjelenés€hez
sziikséges egy egyednél, sokkal hosszabb idét vesz igénybe, €s valdjdban
matematikailag lehetetlen kiszdmitani. A 0%-rdl 1%-ra valé el6fordulds
kozott eltelt 1dO tobb ezer generdciot is jelenthet. A genetikai adaptéacio
id6tartamdnak Iéptéke jol illusztrdlhaté az 1800-as években Manchester
kornyékén €16 pettyesaraszold lepke szinének valtozasaval.

Az 1700-as években ennek a molylepkének csaknem a teljes dllomdnya
pettyezett sziirke szinl volt, ami észrevétlenséget biztositott a nyirfak torzsét
boritd, hasonld szini zuzmoén. Azonban e lepkéknek volt egy kis csoportja,
amely fekete szine miatt konnyebben a madarak dldozatdul esett. Ez a
szitudcio a fekete egyedek teljes kiszir6déséhez vezethetett volna, ha
vdaratlanul fel nem bukkan egy megmentd: az ipari forradalom. A manchester-
1 gyarkéményekbdl kidramlo korom olyan mértékben festette feketére a
kornyékbeli nyirfakat, hogy hirtelen a tobbségben 1€vo sziirkés szinl lepkék
valtak veszélyeztetette.

Csupdn 50 generdcioval késobb - ami ebben az esetben 50 évet jelent -
majdnem az 0sszes kornyéken élo pettyesaraszolo lepke feketévé vdlt. Ez a
természetes szelekcios folyamat szokatlanul gyorsan ment végbe, de a
veszély nagyon jelentds volt a nem megfeleld szinii egyedek életének elsé
napjdn.

A gabona fogyasztds komoly

veszélyei

A buza csirdztatds nélkiil a legdrtalmasabb gabona ami létezik,
azonban buzafiiként a legértékesebb.

A gluténérzékenység egyre novekve probléma. A legtébb orvos a
gluténérzékenységre ugy tekint, mint a népesség jelentéktelen hdnyadat
érintd autoimmun problémdra. Jelentéktelennek még akkor sem
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nevezhetnénk, ha csak a sulyos tlineteket mutaté colidkids (lisztérzékeny)
betegeket tekintenénk, hiszen 6k a népesség 1-2%-at alkotjdk, ami csak
Magyarorszdgon 100-200 000 embert jelent.

A gluténérzékenység j€ghegy modellje szerint azonban a sulyos tlineteket
mutatd colidkias betegek csupdn a jéghegy csucsat jelentik, hiszen a
sz€kletbdl torténd diagnosztizdlds alapjan a népesség 30-40%-a mutat
immunreakciot a glutén OsszetevOire, €s genetikai okokbdl potencidlisan a
lakossdg 50-60%-a gluténérzékennyé valhat. Az ujabb genetikai kutatdsok
eddig 27 olyan gént taldltak, amely hajlamosit a gluténérzékenység
kialakuldsara (van Heel és mtsi., 2007).

Sokan Osszekeverik a kilonféle immunologiai tesztekkel kimutathato
gluténérzékenységet a sokkal tobb embert érinté gluténérzékenységgel. A
tesztek csak korldtozott mért€kben képesek beazonositani a ténylegesen
gluténérzékenyeket.

A vérteszt a gluténérzékenyek 10-20%-4at nem ismeri fel (Hoggan és Adams,
2010). A gluténérzékenység tiinetei rendkiviil sokarcu, a glutén nem csak az
enyhét6l a sulyosig terjedd bélrendszeri tlineteket okozhat, hanem
meddoséget, rdkot, s az agyba jutva kiilonféle neuroldgiai betegségeket (pl.
ataxia, epilepszia), ill. polineuropdtiat is el6idézhet. A késdbbiekben
ismertetni fogom Jessica Biesiekierski €s munkatdrsai 2011 janudrjdban
megjelent, Uj korszakot nyitd vizsgdlatat, amely azt bizonyitja feketén-
fehéren, hogy a glutén akkor is okozhat tlineteket, ha a tesztek semmit nem
mutatnak.

Az a tény, hogy az 1950-es évekhez képest a diagnosztizalt gluténérzékenyek
szdma mdra a négyszeresére nott, arra utal, hogy a nyugati tdplalkozdasban
olyan valtozasok torténtek akdr csak az elmult 6tven évben is, amelyek a
problémat egyre csak fokozzdk (Rubio-Tapia €s mtsi., 2009). Mivel a
vizsgdlatban eltdrolt vérmintdn €s frissen levett vérmintdkon ugyanazt az
eljarast alkalmaztdk, nem a diagnosztikus moddszerek pontosabbd vdldsa
okozta a novekedést. Finnorszdgban az utdbbi két évtizedben a colidkia
betegek szama dupldjara no6tt (Lohi és mtsi., 2007).

E vizsgdlatban a szerzOk arra is felhivtak a figyelmet, hogy az I.-es tipusu
cukorbetegek szdma az -50-es évekhez képest hatszorosara nétt, és mivel az
I.-es tipusu cukorbetegség kialakuldsaban a gluténnek meghatdrozé szerepet
tulajdonitunk, ez arra is utal, hogy a diagnosztizdlatlan colidkia betegek
ardnya az Otvenes évektOl folyamatosan né. Svédorszagban 1985 és 1987
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kozt a két év alatti gyerekek kozt hirtelen négyszeresére nétt a colidkia
betegek szdma (Ivarsson €s mtsi., 2000). A "jarvany" utdlagos elemzése azt
bizonyitotta, hogy a hirtelen megnovekedett colidkids betegszdm abbdl
fakadt, hogy a kozegészségiigyi ajanlds a glutén miel6bbi bevezetését
javasolta. A kovetkeztetések levondsa utdn az ajanldst visszavontdk és az
ujonnan diagnosztizdlt betegek szama visszaesett. A magyar kozegészségligy
ugy latszik, most meg szeretné ismételni a svéd eredményeket, ezért
er0szakoskodnak mostansag egyes védondk azon, hogy mar 4 hénapos kortol
be kell vezetni a glutén addsat. Mennyivel egyszer(ibb lenne elfelejteni a
gabonat?

Ezekbdl a vizsgdlatokbdl egyértelmien arra lehet kovetkeztetni, hogy:

1. A megnovekedett gabonafogyasztds fokozott gluténterhelést jelent,
aminek hatdsdra olyanok is gluténérzékennyé vdltak, akik kordbban a
kisebb mennyiségekre nem reagdltak betegséggel.

Ma mdr a glutén nemcsak a gabonafélékben, hanem gyodgyszerekben,
huskészitményekben, chipszekben, vitaminkészitményekben is jelen van
rejtett formaban (Hlywiak, 2008; Maltin €s mtsi., 2009).

2. A mai gabona tobb és veszélyesebb glutént tartalmaz, mint az 50-100
évvel ezelott elterjedt vdltozatok.

Az "1" pont kiilobnosebb bizonyitdsra nem szorul. A "2" pont fogalmazza meg
azt a problematikat, amelyet a szofisztikdltabb paleokritikusok ugy szoktak
felvetni, hogy ha a glutén akkora probléma volna, akkor az dkorban és
kozépkorban a sok kenyeret fogyaszto népeknél kiugréan gyakori lett volna a
"kenyérhalal".

Jol ismert, hogy a romaiak pl. igen sok gabondt fogyasztottak, €s a
mediterrdn vidékeken hagyomdnyosan sok kenyeret fogyasztottak a
kozépkorban is. A kenyérgabona (Triticum aestivum) hdrom genomot
tartalmazd, un. hexaploid n6vény. A hdarom genom hdrom &si buzafajtatol
ered. Az egyik, az "1" genom a Triticum monococcum-bdl, a masodik, a "2"

genom a Triticum speltoides-bol. Az "1" és "2" genomot a Triticum turgidum
egyesitette magdba.

A harmadik, "3" genom a Triticum tauschii-bdl szarmazik (van Herpen és
mtsi., 2006). A kenyérgabona kb. 8000 évvel ezel6tt spontdn hibridédcio utjan
alakult ki, valdszintleg a Triticum turgidum és a Triticum tauschii
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0sszeolvaddsdbol. A glutén gliadinbdl €s gluteninbdl dll. A gliadinbdl alfa,
béta, gamma és omega valtozatot kiilonitenek el, ezek koziil leginkdbb az
alfa-gliadin okoz immun és bélrendszeri tiineteket.

A mai kenyérgabona Oseit €s leszarmazottait €évezredeken dat termesztették és
fogyasztottdk a Fold kiilonboz6 tdjain. Pl. a mediterrdn orszdgokban és
Ko6zép-Europdban az "1" genomu T. monococcum-ot termesztették
évezredeken at. A bronzkori Egyiptomban az "14+2" genomu T. turgidum spp.
Dicoccum-t termesztették, €s ez volt a romaiak gabondja is (Vincentini €s
mtsi., 2007).

A vizsgdlatok tobbszorésen igazoltdk, hogy a mai kenyérgabona
gluténérzékenységet okozo hatasdért a "3" genom a felelds, €s az "1" és "2"
genomot tartalmazé fajtdk nem, vagy sokkal kevésbé okoznak
gluténérzékenységi tiineteket (van Herpen €s mitsi., 2006; Salentijn €s mitsi.,
2009). Pl. a ma is termesztett alakor (einkorn, Tricitum monococcum), amely
"1" genomu, €s alfa-gliadint nem tartalmaz. Mas "142" genomot tartalmazo
buzafajtdk (pl. Triticum turgidum) sem tartalmaznak alfa-gliadint.

Ettdl persze gluténérzékenyek szdmdra ezek a gabonafélék sem
fogyaszthatok, de ezek fogyasztdsa sordn kisebb a kockdzata a
gluténérzékenység kialakuldsdnak. Az utébbi szdz évben a buzanemesitok
tudatosan szelektaltdk és keresztezték azokat a fajtdkat, amelyeknek magas
volt a glutén tartalma, mert ettdl lesz nyulds a tészta, s valik kelesztésre, ill.
tésztakészitésre alkalmassa.

A masik szempont a tdpérték novelése volt, azaz a nemesiték minél nagyobb
fehérjetartalmat akartak elérni (Broeck €s mitsi., 2010). Van den Broeck és
mtsi. 36 mai kenyérgabondt elemeztek végig az alfa-gliadin tartalom alapjan
és ugy taldltdk, hogy a ma forgalomban 1évé gabonafajtdk kozt sajndlatos
modon madr nincs jelentGs kiilonbslég az alfa-gliadin tartalom szempontjabol.
A szerzOk  szerint ennek, ¢€és a drasztikusan megnovekedett
gabonafogyasztdsnak, valamint a glutén nyaklo nélkiili €lelmiszeripari €s
gyogyszeripari  felhasznaldsnak  kOszOonhetd, hogy egyre n6 a
gluténérzékenyek szama.

Erdemes megjegyezni, hogy a manapsdg egészségesnek tartott és ezért
nagyon divatos tonkélybuza "1+2+3" genomu gabonaféle, és egydltaldn
nem ajdanlhato gluténérzékenyeknek, mert igen nagy a glutén tartalma
(Vincentini és mtsi., 2007).
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A kiilonb6z6 kutatécsoportok egybehangzd véleménye szerint a mai
gabonaféléket vissza kéne cserélni a valdban 6si, "1" és "2" genomot
tartalmazo fajtdkra, mert ezek nem okoznak gluténérzékenységet. Ez
természetesen merd utdpia, hiszen a mai adatok alapjan a lakossdg 1-2%-at
érint6 colidkia betegség elleni kiizdelmet nem fogja feladatanak tekinteni a
mezOgazdasdg €s az élelmiszeripar, amelynek Oridsi veszteségeket okozna
barmiféle 4tallds.

Ennél sokkal nagyobb horderejii kérdésekben, mint pl. a lakossdg felének
haldlat okozo6 sziv és érrendszeri betegségek esetében sem akar sehogy sem
konszenzus kialakulni abban, hogy ezt nem a zsirok, hanem a gyorsan
felszivodo szénhidratok okozzdk. A gabonaféléket a vildgon 5-10000 éve
fogyasztanak, a colidkia betegséget és a gluténérzékenységet mégis csak a 19.
szazad végén kezdt€k komolyabban €szlelni.

Az is paradoxonak ldtszott, hogy sok ezer év alatt miért nem szelektdlodott ki
a colidkiara hajlamosit6o megannyi gén, pedig a colidkia betegség az 1900-as
évek els6 harmaddig haldlos betegségnek szamitott. A vdlasz roviden az,
hogy évezredekig az eurdpai népess€g dontd hdnyada olyan gabonat
fogyasztott, amely nem vagy csekély mennyiségben tartalmazott alfa-
gliadint.

Az elmuilt szdz év nemesitési gyakorlata, amely elonyben részesitette a "D"
genomot is tartalmazo Triticum aestivum tovdbbnemesitését, elérte, hogy a
mai kenyérgabona mdr igen sok glutént és ezen beliil igen sok alfa-gliadint
tartalmaz. Mivel a glutenfogyasztas valoban az utobbi 100-120 évben ndtt
meg ugrdsszeriien, és a mai kenyérgabona fogyasztasa terjed Azsidban is, igy
a vildgon szinte mindenhol a guténérzékenyek szdma fokozatosan né.

Melyik gabonafajta fogyaszthato?
A rizs kiilonbozo fajtdja. A legegészségésebb a barna rizs.
Vad rizs / Koles /| Hajdina / Quinoa
Minden mds gabondt szigoruan mellékeljiink, ha pedig

kimondottan ragaszkodunk hozzdjuk, csak csirdztatds utdn fogyasszuk!
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Hajdina

A hajdina vagy pohdnka szintén egy elfeledett régi ismerds. Botanikailag a
keserufifélék (Polygonaceae) csaladjaba tartozik, mégis a gabonafélékhez
soroljuk, mert lisztes magja gabonaként fogyaszthato.

Kedvezd 0Osszetétele alapjdan a hajdina fogyasztdsa nagyon ajdnlatos
gyermekeknek, serdiiloknek, id6seknek és betegeknek. Kivdlo tulajdonsdga,
hogy még azok is fogyaszthatjdk, akik mds gabonafajtdkra érzékenyek, azok
gliadin (sikér) tartalma miatt.

Hajdina Kdsa - Alaprecept

A hajdindt forro vizben megmossuk, leoblitjiik. Mdsfélszeres mennyiségii
vizben, fedd alatt 10 percig f6zziik, majd a tiizrol levéve — fedd alatt -
mintegy 10 percig duzzadni hagyjuk.

Quinoa

A quinoa egy dél-amerikai gabonaféle, az inkdk a Magok Anyjdnak tartottdk.
Peruban és Bolividban termesztik elsdsorban, foleg a szikldsabb, szikesebb
vidékeken. 180 centisre is megnd, levelei spendtra emlékeztetnek, a magokat
a szdar csucsan hozza ez a szamunkra - még - ismeretlen novény. Magja kicsi,
elefantcsont-szind, €s a koleshez hasonlé méretli gyongyszemecske.

Magas tdpértéki, dus fehérjeforrds (14%), rostban gazdag, valamint taldlhato
benne B- és E-vitamin, magnézium, foszfor, kalcium €s vas. Nem tartalmaz
glutént, ezért konnyen emészthetd. Gyorsan megfézhets, kellemesen
semleges izé€nek és dllaganak koszonhet6en készithetjiik koretnek, kdsdnak,
foeételnek vagy desszertnek is. Elkészithetiink bel6le mindent, amit rizsbol
vagy kolesbdl készitenénk. Csak a valtozatossdg €s az ujitds kedvéért!
Nalunk bioboltban kaphatd. Erdemes kiprébdlni, mert nagyon finom!

Quinoa Kdsa — Alaprecept
A quinodt vizben megmossuk, leoblitjiik. Kétszeres mennyiségii vizet

felforralunk, és a quinodt a forro vizbe beletessziik. Fedd alatt 20 percig
fOzziik alacsonyra vett tlizon.
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Gabonaérzékenység uj
megvildgitdsban

Amerikai orvosok kutatdsai szerint nagyon sok elmegyogyintézetben
szenvedd betegnek semmi koze elmebetegséghez. Betegségiik egyszeriien csak
gabonaérzékenység (gluténérzékenység).

Az irritabilis bélszindromdban (IBS) régota ismert a glutén szerepe, igen sok
IBS betegr6l bizonyithatd, hogy tlinetei hdtterében részben a
gluténérzékenység all. Ugyanakkor sok gyakorld klinikus megfigyelte, hogy
a gluténmentes tdpldalkozasra azok az IBS betegek is javulnak, akiknél nem
all fenn tesztekkel is bizonyithato gluténérzékenység.

Eddig ezeket a tapasztalatokat a tudomdnyban anekdotikus megfigyeléseknek
tekintett€k, és hozzddllds kérdése volt, mennyire vett€k komolyan. Jessica R.
Biesiekierski és munkatdrsai 2011-ben kozolték az e tdrgyban végzett
vizsgdlatukat (Biesiekierski és mtsi., 2011). A kutatok olyan IBS betegeket
toboroztak, akik szerint dllapotuk gluténmentes étrendre javult, de
bizonyithatoan nem szenvedtek colidkia betegségben.

A gluténérzékenységet vagy az zarta ki, hogy a beteg nem hordozta a két
hajlamosité gént (HLA-DQ2 és HLA-DQS8), vagy ha hordozdja volt e
géneknek, akkor vékonybél biopszidval zartdk ki a colidkia betegséget. A
vizsgdlatba belép6 betegek mar egy ideje gluténmentes étrenden voltak, s a
vizsgdlatban hat héten at kaptak minden nap egy muffint és két szelet
kenyeret. A vizsgdlati csoportbdl 19 tudtdn kiviil glutént kapott, 15 pedig
nem. Kettds vak, placebokontrollos proba volt, azaz sem a betegek, sem az
Oket vizsgdlok nem tudték, ki kapott glutént €s ki nem.

A vizsgdlat sordn vérbdl tobb olyan immunparamétert ellendriztek, amely
jellemz6 a gluténérzékenyekre (transglutaminase IgA, gliadin antitestek az
IgA és IgG frakcioban, Endomysial antitest), mért€k tovabba a C-reaktiv
fehérje szintjét, és a bél dteresztd képességét, valamint a székletben a
laktoferrin mennyiségét. A vizsgdlat eredménye szerint a gluténérzékenység
semmi jelét nem mutato betegek tiinetei a glutén fogyasztdsra romlottak. A
vizsgdlat sordn vizsgalt immunoldgiai mutatokban véltozas nem jelent meg,
azaz a tesztek alapjan a betegek a glutén fogyasztas ellenére sem bizonyultak
gluténérzékenynek.

31



A vizsgdlat tehdt bebizonyitotta azt a régota sejtett t€nyt, hogy létezik olyan
gluténérzékenység, amely nem az ismert cOlidkids tiinetképzo
mechanizmuson keresztiil fejti ki hatdsat. Ezt az a tény is aldtdmasztja, hogy
a gluténre allapotromldssal, tiinetfokozoddssal reagdld betegek fele nem is
volt hordozéja a HLA-DQ?2 vagy HLA-DQS8 géneknek, azaz mai ismereteink
szerint nem lehetnének gluténérzékenyek.

A tiinetfokozddds nem gyulladdsos természetll volt, ezt bizonyitottdk a
kiilonféle mutatok (CRP és laktoferrin normdl szintje). A bél dteresztd
képessége sem vdltozott meg a glutén csoportban. Mindez azt bizonyitja,
hogy a gluténnek van valami olyan hatdsa, amit a mai eszkozokkel detektalni
nem tudunk, de a tlinetek fokozdddsabdl a hatds egyértelmiien bizonyithato.

Mivel a vizsgalatban olyan tiinetek jelentek meg glutén fogyasztdsra, ami a
mai nyugati ember mindennapos "rossz gyomrara" jellemzd, mint felfuijodas,
bélgazok  termel6dése, hasi  fdjdalom, rendellenes  székletdllag,
faradékonysag, émelygés, felmeriil annak a lehet6sége, hogy ezeket a
mindennapos bizonytalan panaszokat a gluténfogyasztds okozza.

Ezeknek a panaszoknak az okat dltaldban akkor sem sikertil kideriteni, ha
valaki utdna akarna jdrni, s ilyenkor megallapitjdk, hogy "szorongds, stressz,
depresszio" az ok. A glutén ilyen hatdsat igazolja az is, hogy igen sokan, akik
attérnek a paleo étrendre, arrdl szdmolnak be, hogy addigi bizonytalan
eredetd hasi panaszaik megsziintek.

Rendszeresen kapok levelet, amelyben emberek azutdn érdeklddnek, hol
tudndk gluténérzékenységiiket teszteltetni, mert ennek eredményétdl teszik
fligg6vé, atdllnak-e a paleo tdpldlkozdsra. Eddig is azt vdlaszoltam nekik,
hogy egy ilyen teszttdl sokat nem szabad varni, mert maximum megerdsitheti
a feltételezett gluténérzékenységet, de a negativ eredmény viszont nem
cafolja. Végso konkluzidként két dolgot sziirhetiink le: a 19-20. szdzad sordn
a nagy gluténtartalmu kenyérgabona elterjedésével az emberi torténelem
sordn soha nem latott mértékben n6tt meg a gluténfogyasztas.

A glutén egészségre és a mindennapi kozérzetre gyakorolt hatdsdt mindmdig
alulértékelik, de egyre tobb kutatds bizonyitja, hogy még megbecsiilni se
tudjuk, milyen mélyre is nyulik le a tengerbe a gluténérzékenység
jéghegyének talapzata. Dr. Lindeberg, S

32



Cukor az édes méreg

A civilizdcios étrend hatalmas mennyiségii cukrot tartalmaz. Ma annyi cukrot
fogyaszt el egy ember két hét alatt, mint amennyit elodeink kétszdz évvel
ezelott egy év alatt.

Az édesitées torténete

A patriarchdk kordban a méz volt a f6 édesit6szer. Ezt a virdgbdl méhek
készitik, teljesen természetes, kozmikus energidkkal telitddott, €s az

anyagcserére hat. Nagy Sandor idején megjelent a nddcukor. Ezt a novény
szarabol nyerik, ezért egyardnt tartalmaz kozmikus és foldi energidkat €s a
ritmikus rendszerre hat. A cukornddbdl késziilt cukor nyomelemekben is
gazdag.

Napoleon uralkoddsa alatt jelent meg a cukorrépdabdl nyert cukor, melyet a
novény gyokerébdl vontak ki, emiatt ez csupdn foldi energidkat tartalmaz és
az 1degrendszerre nem tulzottan van pozitiv hatdssal. A répacukor a
gondolkoddst f6ldhoz kototté teszi, mint ahogy a virdgbol szarmazd méz
kozmikus magassdgokba emeli. A természetes szénhidratok az ember
onallésdgat fejlesztik. A finomitott cukor ezzel szemben az egoizmust
fokozza, 6nzové tesz.

A természetes sz€nhidrat az egyik f6 taplalékunk, ezzel szemben a finomitott
cukor szdmos betegség forrdsa. A legfobb ok, amiért artalmunkra van az,
hogy a természetben el6fordulé novények cukortartalma lényegesen
alacsonyabb, mint a bolti fehércukoré. A cukorrépa cukortartalma 18%, a
finomitott cukoré 95%. A szervezetiink nincs felkésziilve ilyen toménységi
cukor befogaddsdra, ezért nem is képes maradéktalanul megemészteni, a
folos cukor megerjed €s alkohol képzddik beldle. A kovetkez6kben
megprobdljuk pontokba szedni a cukor kdros hatdsait a teljesség igénye
nélkiil.

Az alkoholképzodés

Az alkohol legf6képpen a mdjat €s az idegsejteket kdrositja, sejtméreg. A
madjsejtek méregtelenité munkdjuk sordn egy bizonyos mennyiségig képesek
az alkohol atalakitdsdra, de igy a szervezet normdlis mikodéséhez sziikséges
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folyamatok el6l vonddik el az atalakitdast végz6 enzim. Emiatt, ha sikertil is
kozombositeni az alkoholt, a normadlis mikodés eleve gatolt. Mivel az
alkohol teljesen nem tud k6zombdsddni, a mdj megnagyobbodik.

Ezért fordul el6 mdjnagyobbodds olyan embereknél is, akik taldn egydltaldn
nem fogyasztanak alkoholt, viszont sok édességet esznek. A mdj kdrosoddsa
révén a latds és a bor épsége is veszEélybe keriil. A borbetegségek koziil az
akne €s a dermatitisz kialakuldsaban €s fennmaraddsaban jatszik komoly
szerepet a cukor.

A szivinfarktus

A szivkoszoruér betegségeknél gyakran taldlunk magas vércukorszintet €s a

gliikéz anyagcsere zavardt. Nem csak a magas vérzsir szint és mész rovdsdra
irhatd a szivinfarktus, a cukorfogyasztds is nagyban elGsegiti. Az egy fGre
juté évi cukorfogyasztds ugyanis hatvan-hetven kilogramm! A felmérések
egyébként is azt mutatjdk, hogy a szivbetegek dltaldban az atlagndl tobb
cukrot fogyasztanak. A jelenség magyardzata, hogy a cukor megkoti a
koleszterint, ezdltal visszatartja a vérben.

Cukorbetegség

A finomitott cukor fogyasztidsa megterheli a hasnydlmirigyet, az
inzulintermel$ béta-sejtek kimeriilnek. A szervezet szdmtalan tartalékkal
rendelkezik, az egyik ebbdl az inzulintermelés képessége. A
hasnydlmirigyiink kb. Otszdz évre van kalibrdlva. Az emberek a tulzott
cukorfogyasztas segitségével képesek azt negyven-otven €v alatt elhaszndlni.
A finomitott cukor fogyasztdsa nagyban hozzdjarul a tulsuly kialakuldsdhoz.
Ez részben a zsirvisszatartds miatt kovetkezik be.

Tudta, hogy a cukor méreg?

A természetes sz€nhidrat az egyik 6 tdplalékunk, ezzel szemben a finomitott
cukor szdmos betegség forrdsa. A legf6bb ok, amiért drtalmunkra van, az,
hogy a természetben el6forduldé n6vények cukortartalma lényegesen
alacsonyabb, mint a bolti fehércukoré.

A cukorrépa cukortartalma: 18%, a finomitott cukoré 95%. A szervezetiink
nincs felkésziilve ilyen toménységli cukor befogaddsara, ezért nem is képes
maradéktalanul megemészteni, a f6l6s cukor megerjed.
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Milyen kdrokat okoz a cukor a szervezetben?

A cukor a testbe bekeriilve elvonja a szervezetbdl a vitaminokat, dsvdnyi
anyagokat az emésztésére, de-toxikaldsara €s kitiritésére valo torekvésében.

A cukor az emésztés sordn erjesztd0 hatdsu, amikoris ecetsav, szénsav €s
alkohol keletkezik. Az ecetsav, de féleg az alkohol nagyon er6s rombold
hatdsu a bél membrédnjaira. Az alkohol még a vesét is roncsolja, kihatassal
van az idegrendszerre. A cukor-fogyasztds savasito hatdst valt ki, ennek
ellensilyozdsdra a testben mar meglevé dsvdnyi anyagokat kell a
szervezetnek eldszednie hogy kiigazitsa a pH egyensulyt. Példdul natriumot,
kaliumot, magnéziumot, kalciumot. Rendszeres cukor-fogyasztdsndl a test
kénytelen példdul a hidnyzé kalciumot mdr a sajdt csontjaibdl is eldszedni,
ezzel csontritkuldst okozva és sulyosbitva a fogszuvasoddst, amit eredetileg a
cukor erQs savassaga valtott ki.

A tul sok cukor fogyasztdsa végiil is minden szervre kihat. Eredetileg a
mdjban glukdz (glycogen) formdjdban halmozddik fel €s a md; megduzzad.
Ha a m4j elérte a novekedésének felsé hatdrat, akkor a feles glycogen
visszakeriil a vérbe zsirsavak formdjdban. Ezek a test minden kevésbé aktiv
helyein (has, tilep, csipd, combok stb) rakddnak le, majd az aktiv szerveken
(sziv, vese). Az egész testet igénybe veszi, a vérnyomds is megvdaltozik. A
paraszimpatikus idegrendszerre is kihatdssal van, és az azt szabdlyozé
kisagyra is, amit paralizdl. Belezavar a vér-keringé€sbe €s a limfatikus
rendszerbe is. A voOros vértestek mindsége romlik, a fehér sejtek szdma
tulsdgosan is megnd, ami lassabb szévetnovekedéshez vezet.

A test ellendlld képessége leromlik, mikrobdk terjedését idézve eld6. A B
vitamin készlet is leapad, mert a cukor-fogyasztds a B vitamint termelG
hasznos bél-baktériumok pusztuldsat valtja ki. A hasnydlmirigyre is
meglehetdsen kdrosan hat, mert tildolgoztatja azt és ezdltal kiteszi mads
zavaro reakcioknak.

Minden tulzott cukor-fogyasztd népcsoport az dtlagosndl rovidebb életd.
Sajnos egy int6 példa erre szdmos, csoport-kolonidkban €16 ausztraliai
bennsziilottek, akik a tulzott cukor-fogyasztasuk miatt az dtlagéletkoruk a 40-
50 év kozott van. De még szorny(ibb az a k6zony, ami ezt koriilveszi.

Gondoljon erre amikor legkozelebb édességet szeretne vdsdrolni sajdt
magdnak, gyermekeinek, vagy ajdandékba!
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Szerencsére a természetes cukrok, amik gyiimolcsokben, zoldségekben vagy
a mézben vannak, nem kdrosak, mert sajit természetes kornyezetiikben
vannak. Ha sziiks€ge tdmad édességre, akkor fogyasszon szezonilis
gyiimolcsoket, édesitésre haszndlhaté a hoéhatds nélkiil kivont méz. Ha
tovabbi édességre vdgyna, akkor fogyasszon datolyat, mazsoldt, szdritott
fligét.

A cukor drtalmai

A cukrot, amelyet ma minden hdztartasban megtaldlunk, nem olyan régen
haszndljdk dltaldnosan. Szdz-szdzotven évvel ezelGtt még csak a gazdagabb
csalddok hasznaltdk, még régebben csak a kirdlyok asztaldan volt taldlhato.
Kordbban csak a mézet haszndltdk az ételek édesitésére. A természetben
el6fordulé novények cukortartalma l€nyegesen alacsonyabb, mint a bolti
fehércukoré. A cukorrépa cukortartalma 18%, a finomitott cukoré 95%.

A természetes sz€nhidrat az egyik f6 taplalékunk, ezzel szemben a finomitott
cukor szdmos betegség forrdsa. A legf6bb ok, amiért drtalmunkra van, az,
hogy szervezetiink nincs felkésziilve ilyen toménységli cukor befogaddsara,
ezért nem is képes maradéktalanul megemészteni, a f6l0s cukor megerjed. A
tulzasba vitt cukorfogyasztds az egész szervezetre kihat. Az emészt€s sordn
ecetsav, szénsav és alkohol keletkezik beldle, melyeknek erds rombold
hatdsuk van a bél membranjaira.

Eredetileg a mdjban a glikoz glikogén formdjaban halmozddik fel, a plusz
munkdtél a mdj] megnagyobbodik. Ezért lehets€éges a madjnagyobbodds
olyanoknadl is, akik egydltalain nem fogyasztanak alkoholt, viszont sok
édességet esznek. Ha mar tobbet nem tud feldolgozni, akkor a felesleges
gliikdz visszakeriil a vérbe zsirsavak formdjaban. Ezek a test kiilonb6z6
pontjain rakédnak le, el6szor: has, fenék, csipd, combok stb. majd a sziven és
a vesén. Az egész testet igénybe veszi, a vérnyomadsra is kihat.

Cukor és a rdak

Egy amerikai orvosi kutatds sordn 140, kétoldali mellrdkban szenvedd nét
kovettek tapldlkozdsi szokdsaikat figyelve, €s kidertilt, hogy a rdkosok 2,6-
szer tobb cukrozott iidit6t fogyasztottak, mint azok, akiknek nem volt
mellrakjuk. Hasonlo eredményre jutott egy olasz vizsgdlat is. Egy mexikoi
vizsgdlatban a sok cukrot €s fruktdzt (gylimolcscukrot) fogyaszté nok 2,2-
szer valdszintibben lettek mellrdkosok.
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Dr. Patrick Quillin onkolégus szerint a ,,cukor tdpldlja a rdkot”, ezért a
rakbetegeket sokkal jobban fel kellene vildgositani arrél, hogy a
taplalkozdsuk jelentGs hatdssal van betegségiik alakuldsdra és a cukor az
egyik f6 veszélyforrds, mivel a rdksejtek nagy energiafogyasztok.

Mesterséges édesitdszerek

A kiilonb6z6 mesterséges €desitOszereket az aszpartdm (aspartame) nevi
kémiai anyagbdl dllitjdk el6. Ezek mindegyike mérgez6 vagy kdros a
szervezet szamdra, mint adalékanyag. Ezek 3 {6 alkotéeleme az aspartic-sav,
a phenylalanine valamint a glutamate amik savas aminosavakként is
ismeretesek, €s amik nagyon kis koncentracioban az agyi neuronrdl neuronra
vald informdcid dtvitelben jatszanak szerepet. Tehdt természetes kémiai
elemei az agynak. Am ezek mégis mérgez6ek, mivel ezek természetes
mennyis€ége rendkiviil alacsony koncentrdcioju. Nagyobb koncentrdcionadl a
neuronok szabdlytalanul kezdenek mikodni és az agysejteknek megnd a
kalcium felvétele. Ezek hatdsara a sejtek elhalnak.

A legtobb embernél ez hosszabb tdvon okoz bajt, a tulérzékenyeknél viszont
hamar komoly komplikdciok léphetnek fel. Ez a lista tovdbb folytathato
tovabbi betegségekkel, mint sclerosis multiplex, memoria zavarok,
hormondlis  problémdk, hallds- vagy  latas-zavarok, epilepszia,
hypoglycaemia.

A terhes anydkra, vagy a csecsemOkoru gyermekekre, vagy a krénikus beteg
idosekre valo veszEélyét még a Kutatdsi Biologia Amerikai Szovetségi
Federacidja is beismeri. A cukorbetegek szdmdra még veszélyesebb lehet,
mivel tovdbb sulyosbithatja a diabetest.

Dr. Russell L. Blaylock, a Missisipi Orvosi Egyetem neuro-sebészeti
professzora kozel 500 tudomdnyos kutatdsi forrdst felhaszndlva részletes
kimutatast készitett az aszpartdim (tovdbba az MSG) egészségre kdros
hatdsairdl, legf6képpen komoly kréonikus neuroldgiai elvdltozdsokrdl, de
szamos mads akut betegség eldidézésében vald kozrejatszasarol is.

Mit szabad enni?

Szerencsére a természetes cukrok, amik gyiimolcsokben, zoldségekben vagy
a mézben vannak, nem kdrosak, mert sajit természetes kornyezetiikben
vannak. Ha sziiks€ge tdmad édességre, akkor fogyasszon szezonilis
gylimolcsoket, édesitésre haszndlhaté a h6hatds nélkiil kivont méz.
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Ha mindendron édesitdszert kivdn haszndlni, akkor haszndljon természetes
uton eldallitott stevia-t (magyarul sztivia). Ez a novény Paraguaybdl és
Braziliabdl szarmazik, leveleibdl késziilt csipetnyi 6rlemény egy tedskandlnyi
cukrot képes helyettesiteni. Cukorbetegek is fogyaszthatjak, s6t a dan Aarhus
Egyetem tobb tanulmdnya szerint a 2-es tipusu cukorbaj ellen is hatdsos.

Vagy haszndljon Xylitol-t (magyarositva Xilit), ami szintén egy természetes
¢s teljesen biztonsdgos édesitGszer, nyirfakéregb6l késziil, de szamos
gylimoOlcsben is megtaldlhatd. Ugyanolyan édes mint a cukor €s nincs
semmilyen mellékize.

Kauko K. Mikinen finn professzor szerint nem tekinthetd sz6 szerint
cukorszarmazéknak, mert 5 szénatombol €s 5 hidroxil-csoportbdl 4dll. A
xylitol nemcsak hatdsosan helyettesiti az édesit6szereket, de jot€kony hatdst
fejt ki a fogakra €s a foginyre.

Lassabban szivodik fel, alig befolydsolja az inzulin-szintet és ezért
cukorbetegek is fogyaszthatjak. 40%-al kevesebb kaldria is van benne, mint a
cukorban. Stabilizdlja a hormon-szinteket €s alapvetden jotékony hatdssal bir
az egészségre.

Eszak-Eurépdban mdr régéta haszndljak, djabban Japanban és az USA-ban is
nagyon terjed a hasznalat.

A 3 fehér méreg: so, cukor, liszt
Kabok Zita

Vajon mennyien tudjuk, hogy a tdpldlékunk hatdssal van a kozérzetiinkre,
kedélydllapotunkra és az eronlétiinkre is? Tehdt étkezési szokdsaink
nemcsak a testalkatunkat, de az életiink minden mozzanatdt is
befolydsoljak. A normalis testsiuly eléréséhez egyetlen it vezet: ha
megtanuljuk, hogy mely létfontossdgu alapanyagra van sziiksége a
szervezetiinknek, és mely kdros anyagokra nincs. Igy biztosan semmilyen
csodadiétdara nem lesz sziikségiink, hogy karban tartsuk vonalainkat, sét
mindemellett tobb energidt és lendiiletet is szerezhetiink magunknak.

A szakirodalom a ,hdrom fehér méreg”-ként emlegeti szervezetlink
legnagyobb ellenségét, melyek a so, a cukor €s a liszt. Sajnos egy dtlagember
tapldlékanak a 75 szdzalékdat a fehér méreg teszi ki. Ha azonban
odafigyeliink, hogy mit tesziink a bevdasdrlokocsinkba, konnyebben
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segithetiink szervezetiinknek a hatékonyabb miikodésben.

A gabonafélékben nem kevesebb, mint 16 féle értékes alkotéelem van. A
kenyér ennek azonban mdr csak toredékét tartalmazza. A gabona
legértékesebb része a csira és a korpa. Mivel ez romlik a leggyorsabban, ezt
eltavolitjdk €s csak a fehér, hosszan eltarthato, f6leg keményitobol allo
maradékbol késziil a boltokban kaphatd liszt. A teljes kidrlésti kenyérnek
olyan magas a tapért€ke, hogy az ember mdr két szeletbdl is jollakik. Ha
tehat a fehér kenyeret barnara valtjuk az étrendiinkben, az egyik méregtol
(részben) mar meg is szabadultunk!

A kovetkez6 méreg a finomitott cukor, melybdl egy dtlag magyar ember
évente 65-70 kg-ot fogyaszt. Egyértelmi tehat hogy ez a temérdek cukor a
szervezetlinkben feldolgozatlannd valik, ¢és erjedni kezd. A tilzott
cukorfogyasztds ezen kiviil Osszefliggésbe hozhato a szivinfarktussal,
cukorbetegségek, emésztOrendszeri megbetegedésekkel, a vitamin- ¢és
nyomelem-hidnnyal, és nem utols6é sorban az elhizdssal. A finomitott cukor
ezen kiviil B1 vitamint von el a szervezetiinkbdl, melynek kovetkezménye a
fokozott idegess€g, agresszivitds, székreked€s €s 1€gz€si nehézségek.

Vigydzzunk azonban az édesitOszerekkel, mert ezeknek gyakorlatilag tobb
kdaros hatdsuk van, mint a finomitott cukornak! Ezek vegyileg elGallitott
édesitoszerek, melyek aspartam, sacharin és acesulfam nevezetli anyagokat
tartalmaznak. Az édesitOszerek haszndlata pedig ahelyett, hogy fogydst
eredményezne, hizlald hatdst valtanak ki a szervezet inzulinszabdlyzd
mechanizmusainak becsapasdval. Tehdt a cukrot mlanyag édesitoszerek
helyett potoljuk mézzel, nddcukorral, maldta €s gylimolcscukorral.

A legutols6 méreg, mely egyben l€tsziikségleti elem is -- a s6. A sé ndtrium
¢és klorid keveréke. A ndtrium nélkiilozhetetlen dsvany, mely a szervezetlink
vizegyensilydnak a fenntartdsdért felelGs, szabdlyozza tovdbbd az
idegingereket és az i1zom-Osszehuzoddasokat is. Az Egészségligyi
Vilagszervezet (WHO) dltal ajdnlott adag napi 4 gramm. Nagyon fontos a s6
¢és a viz megfelel6 ardnyban val6 fogyasztdsa, miszerint 30 kilogrammonként
1 liter folyadékot sziikséges meginnunk naponta. A sok sé-bevitel a hatdsara
a vese sok vizet tart vissza, emiatt az arcunkon, labszarunkon kiszarad a bor.
Tehat fogyasszunk kevesebb sot €s tobb vizet. SO helyett ételeink izesités€hez
haszndlhatunk bazsalikomot, petrezselymet, kaprot, oreganot vagy
citromkarikdt. Tovdabba ne vasdroljunk konzerv ételeket, izesitd porokat,
leveskockdkat, hanem részesitsiik el6nyben a friss alapanyagokat!
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A hirom méreg kizdrdsa az étrendiinkbll természetesen lehetetlen.
Kedvezétlen téapldlkozdsi szokdsainktdl is képtelenség az egyik naprdl a
madsikra teljesen leszokni. Ha azonban madr elhatdaroztuk magunkat, ne
engedjiink mdsok véleményének vagy a negativ kritikdnak, hiszen az
étrendvaltoztatds kedvezO hatdsat csakis mi fogjuk majd érezni. A
sofogyasztds csOkkentésével a feleslegesen visszatartott viz elhagyja a
szervezetet, igy a testsulyunk csokkenni fog. A barna kenyér €s a kevesebb
cukorfogyasztds is tovdbbi fogydst fog eredményezni. Nem beszélve a
ked€lytink javuldsarol, €s megemelkedett energiaszintlinkrol.

Ha pedig felhagyunk a haszontalan tdpanyagok bevitelével, testliink azonnal
elkezd megvdlni a felhalmozodott felesleges anyagoktol €s beindulnak a
méregtelenits folyamatok is.

Figyeljiink oda mit tesziink az asztalra, hiszen amit egyik nap esziink,
masnap mdr abbol ,,lesziink™!

Mennyire mérgez a kdvé és a kola?
"a kdvé valoban haldlos méreg, de nagyon lassan hat."

(Voltaire)

Altaldnosan elterjedt élvezeti cikk a kdvé, a tea, a csoki, a kakad és a kéla. A
benniik taldlhato koffein, tein és teobromin serkentdszerek, melyek felporgetik
az embert, majd hatdsuk elmiiltdval letompitjik. Es vajon mit okoznak még?

Koffein — kdvé, kola

A kdvé és a kola f6 hatdanyaga a koffein, bar mds alkaloiddk is
megtaldlhatéak benniik. Kis mennyis€gben a hatds é&berség, fokozott
figyelem, koncentrdcié és a féaradtsdg csOkkenése. Lefekvés elott
ugyanekkora mennyiség szorongdst €s dlmatlansagot idéz eld. 0,15 grammnal
tobb koffein bevitele nyugtalansdgot, idegességet, még nagyobb dozis pedig
gorcsoket, hanydst okozhat.

A kavé megakaddlyozza egyes vitaminok, a vas €s a kalcium felszivoddsat. A

vitaminhidny tovdbb rontja a koffein dltal tulterhelt idegrendszer helyzetét, a
vashidny vérszegénységet, a kalcium hidnya pedig csontritkuldst eredményez.
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A koffein hatdsa féként a kozponti idegrendszerben jelentkezik, a kezdeti
nyugtalansdgot, idegességet koveti a kronikus kimertiltség, az energiahidny
€s a tartos dlmatlansdg.

A koffein érOsszehuizé hatdsd, emiatt akaddlyozza az emésztést. A
koffeintartalmu italok tobb sav termelésére késztetik a gyomrot, ezzel
sulyosbitjdk a fekélyeket, a gyomorégést és a tobbi gyomorproblémat. Az
érosszehuzodds eredménye a vérnyomads-emelkedés is, amely onmagdban is
megterheli a szivet, a koffein hatdsdnak elmultdval azonban a vérnyomads
lecsOkken, ez az ingadozds pedig tovabb kadrositja a sziv- €s €rrendszert.

A koffein megemeli a vércukorszintet, ezdltal a szervezetet fokozottabb
inzulintermelésre készteti. A koffein a veséket is ingerli, fokozott
vizeletkivalasztast 1déz el6. Néhany kutatdo Osszefiiggésbe hozta a
koffeinfogyasztast a vizeletkivdlasztd rendszer rdkos megbetegedéseivel. A
koffeinrdl azt is kimutattdk, hogy asztmatikus rohamokat képes eldidézni €s
allergids reakciokat tart fenn.

Koffeint tartalmaz a fekete tea, a szénsavas italok, a kakao és a csokolddé is.
Létezik ugyan koffeinmentes kdvé, ez azonban a koffein kivondsdhoz
haszndlt anyagok miatt még mérgezobb.

Gyakran alakul ki koffeinfiiggdség. A fizikai elvondsi tiinetek fejfdjas,
nyugtalansdg, kimertiltség, étvagytalansdg, émelygés, hdnyds. Ezek a tiinetek
azonban dltaldban 6t nap utdn elmaradnak. A lelki fligg6ség ennél sokkal
er0sebb, akdr évek mulva is ratorhet az emberre, hogy példaul kimertiltség
esetén kavét igyon. Sokan megszokdsbol kdvéznak egy bardti beszélgetés
szertartasanak kellékeként. A leszokdshoz segitséget nyujthat a Coffea D12
homeopadtids szer és a lugositd étrend, azaz nyers gyiimolcsok, zoldségek €s
vértisztitd (pl. csaldn) tedk fogyasztasa.

Teobromin — kakao, csokolddé

A teobrominnak is érszikitd €s serkentd hatdsa van, mint a koffeinnek. Noveli
a vércukorszintet, ezzel élénkit, de ugyanakkor a jojéeffektus is bekovetkezik
a koffeinhez hasonldan: inzulin termelddik, a vércukorszint a kordbbi ala
csokken, kivdltva ezzel az igényt az ujabb csokifogyasztasra. A teobromin
allergids, asztmds reakcidkat valthat ki, €s harmadik helyen 4all az allergiat,
asztmat okoz6 anyagok listdjan. (A tej az elso, a fehér liszt a mdsodik.)
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Tein — fekete tea

A teacserje tartalmaz teint, teobromint €s koffeint is, hatdsa hasonl6 az eddig
felsoroltakéhoz. Sajndlatos, hogy tobb kérhdzban az ujsziilottekkel a mai
napig cukros fekete tedt itatnak. A boltokban kaphato tedk is tobbnyire fekete
tedk. Ugy késziilnek, hogy a friss levelek nedvét kipréselik, ezutdn 18 oran at
taroljdk 48 C-os nedves levegdn, ezt nevezik fermentdldsnak. Az eljards
kozben a tea kiss€ megpenészedik. Ezutdan megporkolik €s feldaraboljak. A
fekete tedk helyett fogyasszunk inkdbb vizet, frissen facsart gytimolcsleveket
vagy gyogyteakat.

(Felhaszndlt irodalom: Vdradi Tibor: Az egészséges életmod alapjai)
A kadvé drtalmas a borbetegségekre.

Az jabb orvosi kutatasok azt bizonyitjak, hogy a valodi koffeintartalmt kavé
fogyasztasa az €érzékenybolriek ¢és a bdrbetegségekben szenvedGk szamara
artalmas. A szervezetbe keriil6 koffein a boérgyulladasok id6tartamat
meghosszabbitja és a borkiiitéseket noveli.

Kiilonleges hémérével a bor feliiletétnek hémeérsékletét sikeriilt nagy
pontossaggal megmérni. A gyulladasos borfeliilet hdmerséklete valodi kave
fogyasztasa utan emelkedik, ami azt bizonyitja, hogy a kavé nem sokkal a
fogyasztas utan kartékonyan befolyasolja a bérbetegségeket.

A Coca-Cola a lassu haldl itala!

Vizsgaljuk meg a Coca-Cola-t. Az USA tobb dllamdban a renddrség baleseti
helyszinel6i 2 gallon (7 liter) Cola-t visznek magukkal, hogy a baleseteknél
az uttestre folyt vért azzal tdvolitsdk el. Ha egy steak-et egy tdlba tesznek €s
Cola-val leontik, két nap alatt feloldodik.

A WC kagyl¢ tisztitdsa: Onts bele egy dobozos Cola-t a kagyloba €s hagyd
ezt az igazi(?) csodaszert(?) egy Oordig hatni, utdna Oblitsd le. A kagylo
maradéktalanul tiszta lesz. Rozsdafoltok eltdvolitdsa egy kromozott
feltiletrdl: dorzsold be a feliiletet egy Cola-ba dztatott aluminiumfdlidval. Az
autdakkumuldtor polusairdl konnyedén eltavolithatod a korréziot, ha egy
doboz Cola-t rdontesz.

42



Figyeld, ahogy pezseg. Egy berozsdasodott csavart konnyen meglazithatsz,
ha egy par percig egy Cola-ba aztatott rongyot teszel ra. Ha kenoanyagokat
akarsz eltdvolitani egy szovetbll, onts bele a mosdgépbe, a mosdszer mellé
egy doboz Cola-t, és futtasd le a programot. Eltdvolitja a szélvédo
szennyezddéseit is.

Hasznos informdcio

A Cola aktiv hatéanyaga a foszforsav, melynek pH értéke 2,8. Egy vasszoget
négy nap alatt old fel. A foszforsav kioldja a csontokban 1évé kalciumot és
hozzdjarul a csontritkulds kialakuldsdhoz. A Coca-Cola szirupot koncentralt
formdban szallitd tartdlykocsikat kiilonésen korroddld, veszélyes anyagokat
jelz6 téblaval kell ellatni. A Cola-t mar 20 éve haszndljdk a teherautdk
motorterének tisztitasara!_Szoval, mit szeretnél inkdbb, egy pohdr tiszta vizet,
vagy egy pohdr CocaColdt.

A szojatermékek kdrosito hatdsai

Dr. Pusztai Arpdd

A nagyiizemi hustermelés és a tehéntej irdnti egyre nagyobb méretl
aggodalom a legtobb embert a széjatermékek felé forditotta. A rekldmok
szerint a szdja egészséges hushelyettesitd a nagy fehérje- és kis
kaldriatartalma miatt, nincs benne kdros zsiradék €s konnyen emészthetd.
Egyes dllitdsok szerint rdk-, szivbetegség-megel6z6 és segit a csontritkulds
ellen.

Nehéz lenne még egy olyan gyorsan elterjesztett kultirnovényt taldlni, mint a
sz0ja. 1999-es adatok szerint csupdn az USA-ban 72 millié hektdron
termesztették, €s a gazddknak a nettd piaci ar 1-1,5%-4t kotelezden be kell
fizetnilik, amit mas forrasokkal is kiegészitve rekldimkampdnyra forditanak.
Kb. 100 millié USA-dollart koltenek évente a szdja reklamozdsdra, és akkor
még nem is emlitettiik az ipar nagydgyuit, mint példaul Monsanto, Protein
Technologies, Cargill Foods, SoyLife, Central Soya stb. Vajon miért kell
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valamit is ennyire agyonrekldmozni, ha az tényleg olyan j6?
Toxinok

Szinte elképesztGen hangzik ma, de alig néhdny évtizede a széjat nem
tartottdk emberi fogyasztdsra alkalmasnak a nagy toxintartalma miatt. Ilyenek
példdul a benne levd természetes enzimgatlok, amik koziil a legismertebb a
fehérjeemésztést gatlo anyagok (pl. a tripszin enzimet gatlo toxin), vagy a
haemagglutinin nevi toxin, ami a vOros vérsejteket Osszetapasztja és ezzel
vérrogkeltd. Ezek a fent emlitett toxinok egyuttal novekedést gatldak is, amit
allatkisérletekkel is igazoltak. Az enzimgatld anyagok valdjaban nagyméreti
¢s egymadsba fordul6 fehérjék, amiket a kozonséges f6zés nem tud teljesen
hatdstalanitani, €s komoly emésztési zavarokat keltenek, megnehezitik mas
fehérjék emésztését €s kronikus aminosavhidanyt valtanak ki. Nagy
mennyiségll tripszingdtlot tartalmazo étkezés dllatokban a hasnydlmirigy
teljes leterhelését okozta, megnagyobbitva €s betegségeknek kit€ve azt, a
rakot i1s beleértve, €és nagyobb mennyiségll zsirsavakat halmozott fel a
madjban.

A szgja tartalmaz még goitrogeneket, amelyek gdtoljak a pajzsmirigy
mikodését. Tovabbd a szdja tartalmazza a legnagyobb mennyiségli phytic-
savat az étkezésre haszndlt novények koziil. A phytic-sav jelentdsen
meggatolja az alapvetd dsvanyi anyagok felvételét, ilyen példdul a kalcium,
magnézium, mangdn, réz, vas €s legfGképpen a cink. Az az éllitas, hogy a
sz6ja j6 a csontritkulds ellen, teljesen érthetetlen, hiszen meggatolja a
kalcium felvételét €s D-vitamin-hidnyt kelt.

A kinaiak csak ugy tudtdk a szgjat bevonni a tapldlkozdasukba, hogy
erjesztették. Ezzel csokkentették a toxinok jelenlétét, de teljesen nem tudtdk
kikiiszobolni. A szojat éppen ezért csak kiegészitd ételként hasznaltdk, €s igy
terjedt el Koredban, Japanban, Indonézidban. Egy 1998-as japan felmérés
szerint, (C. Nagata), egy atlag japan napi 7-8 g szojat fogyasztott (kevesebb,
mint 2 tedskandlnyit). Tehdt csak kiegészitd kiilonlegességként és nem
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huspotlo foételként fogyasztottdk, mint ahogy rank sulykoljak.
Ervek és ellenérvek

Egyes érvek szerint Japanban a kevés mellrdk, méhrdk, prosztatardk a
szOjafogyasztasnak koszonhetd. Ez a kijelentés igy meglehetsen félrevezetd,
hiszen egyrészt nem tesz emlitést a l€nyeges, nyugati €s japan étkezési
kiilonbs€gekrdl, masrészt nem veszi figyelembe a fenti adatokat. Ugyanakkor
miért van az, hogy Japanban (és Azsidban is dltaldban) sokkal gyakoribb a
nyeldcsordk, gyomorrdk, hasnydlmirigyrdk, mdjrdk, pajzsmirigyrdk? (Forrds:
A. Harras, illetve C. Searle.) Pont ezek azok a szervek, amiket a szdja a
legjobban leterhel az dllatkisérletek szerint.

SPI, TVP gyartas — ez mindennek mondhato, csak étvagygerjesztonek nem.
Az SPI (soy protein isolate) és a TVP (textured vegetable protein)
kulcsszerepet toltenek be hus- és tejhelyettesitoként, legfGképpen a bébi- €s
vegetdridnus é€telekben. Ezek elddllitdisa nem egyszerd folyamat, ipari
gydrakban lehet csak elddllitani.

A szdéjababot vizbe dztatjdk, amibe lugos oldatot Ontenek, hogy azzal
eltavolitsdk a rostokat. Majd leiilepitik és kiilonvdlasztjdk savas mosdssal,
amit egy ujabb lugos oldattal semlegesitenek. A savas mosds
aluminiumtartdlyokban torténik, ami nagy mennyiségll és nem kivdnatos
aluminiumot hoz be a végtermékbe. Az igy kapott terméket magas
hémérsékleten szaritjdk, ez a ,,sz0rd-szdritds”. A TVP-hez még egy ujabb
magas homérsékletll és nagy nyomdsu folyamatnak vetik ald az SPI-t. Ez a
folyamat ugyan csOkkenti a toxinok nagy részét, de teljesen nem tiinteti el
azokat. Sajnos mads, nem kivdnatos kémiai maradékanyagok is bekertilnek a
végtermékekbe. Emellett a magas homérséklet egy ujabb mellékhatdst okoz:
teljesen dtalakitja a fehérjék Osszetételét ¢€s ezzel nagymértékben
haszndlhatatlannd alakitja azokat, ahogy azt G. M. Wallace egy
tanulmédnyban kimutatta. Ezért kell még lysin tdpadalékot is adni dllatoknak,
amelyeket ilyen sz6jatermékekkel etetnek.
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Joseph J. Rackis egy, az FDA-nak beadott tanulmdnyban figyelmeztet az
egyértelmien toxikus nitritek keletkezésére a szoérd-szdritds folyamatdban,
valamint egy ujabb toxin, az un. lysinoalanine formadlodasira a lugos
aztatasndl. Mivel a végtermék meglehetésen iztelen, nagymennyiségi
izesit6anyagot is adnak hozzd, tobbek ko6z6tt a kdros hatdsu MSG-t.

Isoflavonok, egészségesek-e vagy kdrosak?

Az isoflavonok Osztrogénszer anyagi szerkezetek, amelyek nagy
mennyiségben vannak jelen a szgjdban. Ilyenek példdul a genistein, diadzen.
Szamos kutatds foglalkozik velik. A legmegdobbent6bb az, hogy az
eredmények meglehetdsen kiilonboznek aszerint, hogy ki finanszirozta a
kutatdst. A Protein Technology International nevd nagyvdllalat egy
beadvdnyban kérte az Elelmiszer és Gydgyszerellenrzé Hivatalt (FDA),
hogy az nyilvdnitsa ki az isoflavonok koleszterincsokkent6 hatdsat. S. Fallon
€s M. Enig szerint az FDA dtszerkesztette az eredeti kérvényt, kitdrolve
onnan mindennem( utaldst az esetleges karos mellékhatdsokra, ¢és
felgyorsitott ~moddon  engedélyezte a  szlOjaprotein  szdrmazékok
engedélyez€sét, a hivatal sajat szabdlyait is megszegve. Szdmos dallami
kutatokozpontban dolgozé tudos tiltakozott: dr. Daniel M. Sheehan, dr.
Daniel R. Doerge, dr. Ronald M. Krauss, Sir John Scott, valamint szdmos
tdpldlkozdsi szakértd is: Mary G. Enig, Sally Fallon, Richard €s Valerie
James stb., de az FDA azota is minden tovdbbi tanulmdnyt elutasit.

Az eredeti Protein Technology International (PTI) altal benyujtott beadvany
riportjdban az all, hogy csak a 250 mg/dl f6l6tti koleszterinszintl egyéneknél
észleltek 7-20%-o0s csokkenést, mig a tobbieknél a csokkenés mértéke ,,nem
szamottevd” volt, azaz egy dtlagembernél nincs vdltozds. Ezt az FDA mar
nem rekldmozza. S. Fallon €s M. Enig szerint a legmegdobbent6bb az, hogy
teljesen figyelmen kiviil hagytdk vagy eltussoltdk a kdros mellékhatdsokat, €s
a nagyobb elhaldlozasi ardnyt a szojatermékeket fogyasztdo vizsgalati
csoportndl. A tanulmdnyok kozil az egyértelmlien ellenvéleményt
kimutatdakat figyelembe sem vették.
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N. L. Petrakis tanulmdnya szerint SPI-t a mellrdk elkeriilése céljabol
fogyaszt6 ndknél nagyobb mértékli volt az epithelial hyperplasia
jelentkezése, ami a rosszindulati daganat eldjele. Majd C. Dees €s mdsok
kimutattdk, hogy az étkezési genistein serkentSleg hat a mellsejtek ciklusaira,
¢s éppen ezért nem tandcsos szojat fogyasztani mellrdk megelGzése
érdekében.

Dr. Claude Hughes tanulmanya szerint a genistein-nel taplalt anyapatkanyok
yjsziilottjer kisebb sulyudak voltak, és hamarabb lettek ivarérettek. E
tanulmédny szerint az embereknél is ugyanez vdrhatd, kiszdmithatatlan
neuroviselkedési zavarokkal, immunrendszeri elvaltozasokkal és felboritott
szexhormon szintekkel. A kisfitkndl R. K. Ross szerint a szdjafogyasztds
kisebb heréket eredményezhet, valamint nehezebb tanuldsi és vizudlis
Osszpontositast is okozhat. Marcia E. Herman-Giddens szerint kislanyoknal
korai pubertdst, megzavart €s fajdalmasabb menstrudcids ciklusokat, sot
terméketlenséget is okozhat. Mind fiukndl, mind ldnyokndl érzelmi és
viselkedési zavarok, immunrendszeri zavarok, ingerlékenyebb belek,
agyalapi mirigy zavarok, pajzsmirigy zavarok jelentkezhetnek, pontosan
ugyanolyan zavarok, mint amiket J. €s V. James €szlelt sz6javal taplalt fiatal
papagdjoknadl, és arra késztette Oket, hogy felkérjék dr. Mike Fitzpatrickot,
egy hires toxikologust, hogy vizsgalja ki alaposabban a sz6ja mellékhatésait.
Dr. Fitzpatrick arra a megdllapitdsra jutott, hogy a szdjafogyasztds
madarakndl Osszefiligg€sbe hozhaté szdmos elvdltozdssal, bele€rtve a
terméketlenséget, a megnovekedett rdk esélyt, korai fehérvériséget,
legyengiilt immunrendszert €s viselkedési zavarokat.

A PTT vdllalat 25 gramm SPI-t javasolt, mint minimdlis mennyiséget, hogy
koleszterincsokkentd hatdsdt kimutathatovd lehessen tenni. Ez a mennyiség
kb. 50-70 mg isoflavonokat tartalmaz. A. Cassidy kimutatta, hogy mar 45 mg
is elég volt a valtozokornal fiatalabb ndknél, hogy jelentds bioldgiai
hatdsokat valtson ki, beleértve olyan hormonok csokkenését is, amik az
egészséges pajzsmirigymilkodéshez sziikségesek.
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A PTT vallalat éltal javasolt 100 gramm SPI-ben mdr egyértelmiien toxikus
mennyiségll isoflavon van. A svdjci egészségiigy becslése szerint 100 gramm
szOjaprotein Osztrogénszempontbdl egyenértékil egy antibébi tablettdval. Dr.
Fitzpatrick kimutatdsa szerint egy kizardlag szojaval taplalt csecsemd
testsilydra  szamitva kb. 5  antibébi  tablettdval  egyenértéki
Osztrogénmennyiséget kap naponta!

A BJU International 2000 janudrjdban beszamolt arrdl, hogy terhes anydknal
— szojat fogyasztva, fiugyermeket sziilve — OtszOr nagyobb eséllyel
jelentkezett hypospadias, egy nemi sziiletési rendellenesség. Ldanyokndl a
problémdk késébb vdrhatdak, terméketlenség, hormondlis zavarok, netaldn
rak formdjaban ugyanezen tanulmény szerint.

Savas kemhatds

A szdja és termékei rendkiviil savas kémhatdsuak az emészt€s soran. Dr.
Norman W. Walker szerint csupdn ez elegend$ indok arra, hogy kertljiik a
fogyasztdsat. A szdjatej teljesen mds Osszetétell, mint az anyatej. Sokkal
kisebb az organikus viztartalma, 22-szer tobb fehérjét tartalmaz, rdadasul alig
emészthetd formdaban, 5,5-szOr tOobb szénhidratot tartalmaz, 1,75-sz0r tobb
foszfort €s 4-szer tobb kénszdrmazékokat tartalmaz, ami egyértelmien
savasitd. Ugyanakkor 35-sz0r kevesebb klorin van benne, emiatt az anyate;]
tisztité hatdsat nélkiilozi.

Es ekkor jon egy iijabb szerepld

Mint mds cikkeimnél is (tej, édesitGszerek), egy tjabb szerepld 1€pett be: a
Monsanto. Ha mindez még nem lenne elég rossz, akkor a Monsanto
génmanipuldacidi még inkdbb veszélyesebbé €s kiszdmithatatlanabbd teszik a
szojat €s minden mas génmodositott novényt.

A veszélyek haromfélék lehetnek: allergidk, toxinok és csokkent tapérték.
Genetikai valtoztatdsok uj fehérjéket, gé€neket hoznak az ételbe, amik
kozvetleniil  vagy  kozvetetten  veszélyeztethetik az  egészséget.
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Transzgenetikai valtozasok Ilétrehozhatnak beldthatatlan DNS mutdcidkat
azaltal, hogy médosul az eredeti genetikai informdcid. Ezek a mutdcidk el6re
nem kiszamithatéak, sOt meglehetGsen véletlenszertiek, a genetikailag
leggyengébb lancszemre hatnak. E cikk szerzGje az dlldsdval fizetett a
nyiltsagaért, mert aggodalmat merte nyilvanosan kifejezésre juttatni a
génmodositott burgonya patkdnyokon kimutatott egészségkarositd hatdsairol.

A mikrohulldamu siito drtalmai

Weixl -Vdrhegyi Ldszlo

A  mdsodik vildghdboru vége felé egy amerikai hadmérnok a
mikrohullamokkal végzett kutatdst uigy, hogy az drny€kolt teriilet mogott volt
a szendvicse. Eppen végzett, és megfogta a szendvicsét, hogy falatozzon
belSle. Meglepddott, hogy forrd, és nem értette, mitdl. ...

A dolgot azért tartotta érthetetlennek, mert a kozelben nem volt fiitGtest vagy
mads hoéforrds. Azutdn rdjott, hogy az drnyékolds nem védte a szendvicsét, €s
azt a mikrohulldim melegithette fel. Elkérte kollégdja szendvicsét, azt is
mikrohullammal "kezelte", s az 1s felforrésodott.

Ekkor sziiletett meg benniik az 6tlet, hogy ezzel a mdédszerrel mas ételek is
hokezelhetoOk, siithetOk, f6zhetok. Megoldottak, hogy az egészségre artalmas
sugarzas kifelé le legyen drnyékolva, s hogy az étel minden oldalrol,
egyenletesen kapjon a mikrohullambdl. A siitdh6z specidlis melegito-f6z6
edényeket is terveztek, mivel fémedény nem haszndlhaté. Innen indult a
mikrohulldmu siitd karrierje 1946-ban. Egyes kutatok azt dllitjak, hogy az
élelmiszerek és az italok a mikrosiitdben rovid idé alatt elérik a kész
allapotot, ezdltal kevésbé kdrosodnak az ételek beltartalmi anyagai, a
vitaminok, szénhidratok, fehérjék stb.

Azt viszont nem kutattdk, vagy ha kutattdk is, nem hoztdk nyilvdnossdgra,
hogy a mikrdba tett fehérjék masképp denaturdlédnak, mint a hagyomdanyos
tizhelyen készitett ételek esetében. A fehérjék és a sejtek azért melegednek
fel rovid 1d6 alatt, mert a mikrohulldmok rezegtetni kezdik a tapldlékban 1évo
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sejteket €s a molekuldkat. Ez a rezgés hot termel, ezaltal melegszik fel a
mikrohulldmu siitében az étel. Az mellékes, hogy a fehérjék és az enzimek
denaturalodnak, mert ez torténik normal fozéskor is, viszont minden
elektromos siitd6 f6z6-edényben késziilt étel esetében megvaltozik a
vizmolekuldk szerkezete és strukturdja; €lettani, biologiai szempontbdl kdros
hatdsuva valik. Ezt tdmasztja ald dr. Masari Emoto japdn kutato is, aki
mindezt fényképekkel bizonyitva le is irta a Magyarorszagon is megjelent A
viz tizenete €s A viz rejtett bolcsessége cimll konyveiben. Volt szerencsém
két évvel ezel6tt személyesen is meghallgatni a budapesti el6adésat.

Nem lesz egészséges sejtépités

A mikrohulldamu siitbben a villdimgyors rezgések kovetkeztében az ételek
molekuldi rovid 1d6n beliil degenerdlédnak. A degeneralt ételtdl, degeneralt
molekuldktol nem lesz egészséges sejt€pités az ilyen ételeket fogyasztd
ember szervezetében, hanem eldbb-utobb egyre jobban elhatalmasodé
degeneracio indul meg a szervezetében, €ppen ott, ahol a szervezetén beliil a
leggyengébb az immunrendszer édllapota. Ez mdr a rdk elGkapuja, mert ha
rendszeresen mikrohulldmu siitbben {0zott, melegitett ételeket fogyaszt
valaki, akkor elobb-utobb daganatos beteggé "eszi" magat.

Elgondolkodtaté, hogy gyermekeink, unokdink mikrohullamu siitdvel
készitett, melegitett ételeken ndnek fel. Sok helyen az egészségligyi
intézményekben, iddsek otthondban is mikrozott ételeket tdlalnak fel a
betegeknek €s oregeknek, akiknek amuigy sem erds az immunrendszeriik.

Régebben alig volt rdkos beteg gyermek, ma pedig mar a koérhdzakban sajnos
vannak gyermekrdk osztalyok is. A daganatos betegek szdma pedig naprol
napra novekszik. Ez a gondolat a késziilék megjelenése ota foglalkoztat.
Mérnoki €s egészségligyi fels6foku végzettségem tartott vissza attdl, hogy
mikrohulldmu stitdt vdsdroljak magamnak és csalddomnak. Tudom, hogy a
technikai civilizdci6 sok uj dolgot taldlt fel, amirdl azt hitt€k, hogy
artalmatlan, aztdn kés6bb kideriilt, hogy drtalmas, mégsem hoztdk
nyilvdnossdgra, mivel Oridsi lizlet a termékek eladdsa, s ha megbetegszik
valaki, akkor az is Oridsi tlizlet a gyogyszergydartoknak.
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Svdjcban 1992 janudrjaban a RAUM UND ZEIT (Tér és 1d6) cimd lapban a
svajci orvosok arrdl a kisérletsorozatrol szamoltak be, amely els6 alkalommal
bizonyitotta be kétséget kizdréan, hogy a mikrohulldmu siit6kben elkészitett
vagy melegitett €telek fogyasztdsa utdn olyan valtozdsok jatszodnak le a
vérben, amelyek rdkosoddsi folyamatot véltanak ki az arra érzékenyekben
vagy a gyengébb immunrendszeriiekben, betegekben, fejlod6 szervezetekben
stb. A kornyezetbioldgidval foglalkozo szakemberek madr azt a kérdést teszik
fel: Meddig drusithatok még biintetés nélkiil a mikrohulldmu siit6k?
Svdjcban, Franciaorszdgban és tobb mads orszdgban is tilos rekldmozni a
mikrohulldmu stit6ket!

Kutatok dobbenetes megdllapitdsai

A svijci orvosok nyolc Onként jelentkezd, makrobiotikusan tépldlkozé
személyen végezték el a kisérleteket (a lausanne-1 Biokémiai Intézetben és a
wattenwili Koérnyezetbiologiai Tandcsado Intézetben).

A kisérlet sordn a résztvevOk 2-5 naponként megvaltoztatott taplalékot
kaptak. Els6ként egy biotermel6 nyers tejét, madsodikként ugyanezt
hagyomdnyos médon felforralva, harmadikként a berni cégtdl szdrmazd
pasztorozott tejet, negyedikként ugyanezt mikrohullamu siitében felforralva.
Otodikként nyers biozol dséget, hatodikként ezt a zoldséget hagyomdnyos
modon megfézve, hetedikként ugyanezt lefagyasztva, majd mikréban
megfézve. Meghatdrozott idGvel a tdpldlékfelvétel utdn minden esetben vért
vettek, €s a kapott vérmintdat bizonyos kritériumok szerint elemezték.

Az eredmeény a kovetkezo

A mikrohullamu siit6ben melegitett, felengedett vagy f6z6tt ennivald (a tej és
a z0ldség) a kisérleti alanyok vérében szignifikans (dontGen meghatdrozo)
elvéltozdasokat okozott, csokkent valamennyi hemoglobin érték (vastartalmu
fehérje, vérfesték, amely megkoti az oxigént), valamint a HDL és az LDL
(koleszterin) ardnya. A limfocitdk (nyiroksejt, nyirokszovetekben termel6do
fehérvérsejt) esetében pedig rovid ideig tartd, erGteljes csokkenést
allapitottak meg, ha a vizsgalt személy el6z6leg mikrohulldamban eldkészitett
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z0ldséget fogyasztott.

A fény€rzékeny baktériumokkal pedig azt is megdllapitot tdk, hogy a
mikrohulldmu energia a taplalék utjan tovabbadddik az emberi szervezetnek.
Ezt a fizikai folyamatot el6zbleg madr tobb széleskorli tanulmény is
megallapitotta. A mikrohullam hatdsanak kitett emberi taplalékok vizsgdlata
azt 1s 1gazolta, hogy fogyasztdsuk az emberi szervezetben patogén
(korokozok, valamely betegség kifejlodését eldsegitd) folyamatok kezdetét
valtja ki. S igy rdkos elvdltozasokat is eldidézhetnek, okozhatnak."

Pacemakere van? Maradjon tdvol a mikr6tol! A fentieket olvasva
gondolkozzanak el az olvasok, hogy megéri-e a kényelmiikért feldldozni az
egészségiiket vagy az életiiket. Id6t lehet megtakaritani a mikrosiitd
haszndlatdval, viszont ami id6t nyernek, azt elveszitik akkor, amikor betegek
lesznek miatta, orvostdl orvoshoz jdrnak, azok gyogyszeres kezeléseket
adnak, a gyogyszerek pedig a mellékhatdsaikkal hozzdsegitenek ahhoz, hogy
ne népesedjen tul a Fold a mikrohulldmu siitdvel készitett, melegitett ételek
fogyasztéival. Tehdt hosszu tdvon nagyon nagy drat kell fizetni a
gyorsasagért és a kényelemért.

A  madsodik vildghdboruban kifejlesztett mikrohulldm-technika karos
sugdrzdsainak hatarértékeivel kapcsolatban még senki nem vonta kétségbe -
sem hivatalosan, sem félhivatalosan - a mikrohullamu stitobdl kikeriilt €telek
mindségét. Altaldnos vélemény: igaz ugyan, hogy van kdros hatdsa a
mikrohulldmnak az €16 szervezetekre, sejtekre, de ez a hatds a siiton beliil
marad, s igy a benne 1évd étel nem jobb €s nem rosszabb, mint a
hagyomdnyos mddon siit6tt, f6z0ott étel.

Nos, hogy nem maradnak a mikro bekapcsoldsakor a kdros sugarak a
késziiléken beliil, azt igazolja, hogy a pacemakert (beépitett szivritmus-
szabalyzét) visel6 emberek a mikrosiité 10 m-es korzetében rosszul lesznek,
majd Osszesnek, ha bekapcsoljdk a kozelikben a mikrét. A pacemaker
gyartokat nagy feladat elé dllitotta ez a tény, mert olyan szivritmus-
szabdlyzot nehéz elddllitani, amelyik érzéketlen a mikrohullimra.Még egy
kisérlet. A kikapcsolt dllapotban 1évé mikréba bele kell tenni egy bekapcsolt
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mobiltelefont. Ra kell csukni a mikré ajtajat, majd felhivni egy madsik
késziilékrdl a mobiltelefont. Akkor jo a mikro burkoldsa, ha nem szélal meg a
benne 1év6 mobil késziilék.

En eddig kozel 100 kiilonb6z6 mdrkdjd mikrosiitével végeztem mdr el ezt a
kisérletet, és eddig minden mobil kicsengett, akkor is, ha a mikro ajtaja be
volt zdrva. Tudni kell azt, hogy a mobilok 900 ¢és 1800 MHz

frekvenciatartomdnyban tizemelnek, a mikrosiitok pedig 2450 MHz-en.

Tehdat ha a mobilkésziilék mikréval kozel azonos frekvencia sugarzdsa
"kitaldl" az "drny€kolt" mikrobdl, €s megtaldlja az esetleg tobb kilométer
tavolsagban 1év6 mobiltornyot, s a mobiltorony sugdrzasdt veszi a mikroban
1évé mobiltelefon, akkor miért hiszi el sok ember, hogy a bekapcsolt mikrd
nem bocsat ki kdros sugarakat a kornyezetében tartozkodokra? Kozel 20
méter az a tdvolsdg, ami ilyenkor é€lettanilag veszélyes még a szomszédos
lakdsokban 1évOkre is. Ennyit ér a mikrok "arnyékolasa"!

Tombhdzakban az alattunk, felettiink, mellettiink lakokkal meg kell besz€lni,
hogy adjdk el 6k is a mikréjukat, mert csak igy lehetiink bizonyosak afeldl,
hogy nem sugdroznak &t rdnk a szomszédok mikrdi. A Faraday-elv szerint
megvédhetjilk magunkat a szomszédok mikroitol, ha az egész lakdst
korbedarny€koljuk, minden irdnyban. A gyorsétkezdék eladoi naponta akdr
tobbszor is haszndljdk a mikrét a vevl kivdnsdga miatt. Eddig egy olyan
eladoval taldlkoztam, aki két évet birt ki egy ilyen helyen, de
betegdllomanyba kertilt leukémia miatt, a tobbi eladé par honapot tud
elviselni ilyen sugar6zonben.

A mobil mint kis mikrostité

A fenti kisérlet igazolja, hogy a mobilok is kis mikrosiit6ként hatnak rank.
Termovizids felvételek igazoljak, hogy egy rovid mobilozds is mennyire
felmelegiti a mikrohatds miatt az agyat. Gondoljuk csak meg, hogy az agyat
védi legjobban a természet vagy a Teremt6, mivel a koponya erds
csontburokban, agyvizbe van "dgyazva". A mobilt haszndlok a fej, illetve az
agy egyik leggyengébb pontjan, a fiiljaraton keresztiil "mikrozzdk" az
agyukat.

53



A mikrohullim rombol6 hatdsa kiterjed a sejtmembrdn (sejtfal-hartya)
karosoddsatol az anaerob 1égzés (oxigén jelenléte nélkiili kozegben)
megsériilésén 4t a megzavart sejtosztoddsig, a leukémidig (fehérvérliség) és a
genetikai (Orokléstani) valtozdsokig! Csak a természetes hdvel vald
melegités (sparhelt, gdztizhely, napenergia, geotermikus energia, g6z stb.) jo!

Seriil a vizstruktira és a molekulaszerkezet

A mesterségesen elddllitott mikrohullim a molekuldkat nagyon gyors
rezgésre kényszeriti - stresszhatdsnak teszi ki -, ennek koOvetkeztében
surlodasi energia keletkezik. A hagyomdnyos melegitési eljarasokkal
ellentétben, ahol a ho kiviilrdl hatol befel€, a mikrohulldm beliilr6l melegit,
az energidt surléddsi hové alakitva at. Mivel a természetben talalhato
anyagok koziil a vizmolekula reagdl a legérzékenyebben a mikrohulldmra,
elképzelhetd, milyen hatdst gyakorol rd ez a rezgés. Az, hogy a vizmolekula
hogyan reagal a koriilotte 1évd elektroszmogra, mikrohulldmra, kiilon
fejezetet érdemelne.

Ezért javasolom elolvasni dr. Masari Emoto japan kutato A viz lizenete és A
viz rejtett bolcsessége cim(, magyarul is megjelent konyveit. Tehdt nemcsak
a mikrohulldim, hanem az elektroszmog is tonkreteszi a tdpldlékok
vizstrukturdjat €s molekulaszerkezetét. Viszont a vildgegyetem vizbdzisu, s
az €l6 szervezetek dtlag 70%-a is vizbdl all, s ugyanez igaz a tdplalék-
alapanyagainkra is. A mikrohullimnak a termikus (h$ hatdsdara 1étrejovo)
hatdsa mellett atermikus (hGvaltozds nélkiili) hatdsa is van, amelyre
mindeddig hivatalosan kevés figyelmet forditottak. Am mindkét
hatdsmechanizmust, a kdzos rombolo hatdst kell vizsgdlnunk.

A mikrohulldm sejtmembrdn-vdltoztatd hatdsit a géntechnoldgidban
haszndljdk, hogy hozzdjussanak a génekhez, amelyek igy mesterségesen
megvaltoztathatok. A folyamatos stresszhatds, igy a mikrohulldmok is arra
kényszeritik a sejtet, hogy fokozottabb légzésre élljon 4t, melynek sordn
ugyanugy H202 és CO, azaz sejtmérgek keletkeznek, mint ahogy a rdkos
sejtekben is kimutathatéak ezek a sejtmérgek. Ezért is olyan veszélyes a
mikrohullamu siitében bent mikodo €s az onnan kijutd sugdrzds. Bar sugdr-
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hullamértékek minden orszdgban léteznek, a késziilékek soha nem zarnak
tokéletesen (a mobiltelefonos kisérlet is igazolja!), €s a haszndlat sordn a
szigetelésuik csak romlik €s ne m javul.

A mikrohulldmok - amelyek a mesterséges radioaktivitdssal egylitt az
elektroszmog {6, kivaltd okai - minden éI6 szervezet természetes funkcidit
befolydsoljdk. Hatnak a bérre, a szemre, a besugarzott levegé ttjan a tiidore,
valamint a sugdrkezelt ételek, italok miatt az egész szervezetiinkre. A
sugarzas keltette elektromagneses rezgések a szemen keresztiil megzavarjak a
belsd elvalasztdsu mirigyek mikodését. Ezek az elvaltozdsok a vérképben is
megjelennek. A vércsepp analizis is tokéletesen igazolja a lefrtakat. Ember és
allat maga is degeneralodik

A mikrohullimui siitébe helyezett ételek molekuldit ugyanigy
megvaltoztatjdk a hullimok, mint az €él6 szervezetét. A degeneralt
molekuldkat elfogyaszto ember és dllat el6bb-utébb maga is degenerdlddik.
Rdaddsul a mikrohullaimok keltette rezgés nem 4ll le a mikrosiitd
kikapcsoldsakor, hanem a viztartalomtdl fliggd csillapodassal még tovabb
rezeg, tovabb surlddik a molekula, azaz a h6képz6dés nem 4ll le. Az ilyen
ételt kiviilr6l nem é€rezni tul forrénak, de a kivétel utdn beliill még percekig
emelkedik a hémérséklete, s ezdltal fekélyesedést idéz el6 az
emésztocsatorndban, gyomorban stb.

A késziilék 1-10 GigaHz sugarzdsan belil a 2450 MHz tartomanyba eso
sugarzdasa leépiti a molekulastruktirdkat, €s olyan vegyiiletek maradando
kialakuldsat segiti el, amelyeket a jelenlegi tudomdny alig ismer, vagy ismer
ugyan, de nem publikdl, mert akkor 0Osszeomlana a mikrosiitok €s a
mobiltelefonok piaca. Ez a sugdrzds ugy indukdlja az ételt, hogy az étel is a
sugarzas hordozdjavd € s forrasdva valik! Az ételek, azaz a szerves anyagok
vizstrukturdjanak arté sugarzdsok a fehérjéknek, zsiroknak és vitaminoknak
kevésbé artanak, de csak egy darabig, mert a vizsgalatok igazoljak, hogy 4-5
perc utdn a tdpldlékok ezen Osszetevdi is degenerdlodnak, illetve
elpusztulnak, azaz az egész tdpldlékszerkezet komoly, természetellenes
elvdltozdson megy at.
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Svdjci kisérleti eredmények

Az oOnkéntes kisérleti személyektdl Svdjcban vett mintdkban, 1989-ben
végzett kisérlet eredményei a kovetkezok: A mikrohulldmu siit6ben felforralt
tej lényeges elvdltozdsokat mutatott, megemelkedett a savassdgdnak foka,
megvaltozott a tejzsiradékok strukturdja (a sejt szovetszerkezete), csokkent a
folsavtartalma, s novekedett az élettani szempontbdl igen kedvezbtlen, nem
fehérjéhez kotott nitrogén aranya.

A vizsgdlati alanyoknak a mikrohullimos é&tel fogyasztdsa utdni
vérparaméter-€rtékei valamennyi esetben a normadl tartomdny alsé hatdrdn
helyezkedtek el, s ha egymdst kovetd napok sordn ilyen ételeket
fogyasztottak, akkor mdr - hematoldgiai szakkifejezéssel €élve - az
eredmények anémids (vorosvértestek szamdnak csokkenése) diszpozicidkat
(betegségre vald hajlam) mutattak. Az egy hodnapig igy tdpldltakndl mar
jelentds koleszterinszint-novekedést is tapasztaltak. A vércsepp analizis
(vérkristdly analizis) sordn jol igazolhaté volt a vértestek degenerdcidjanak
egyre nagyobb foka, valamint az agglutindcié (a vérlemezkék Osszetapaddsa).
Mit (t)ehet a tudatos vasarlo?

Ha On, Kedves Olvasé tudatos vdsdrlé és tudatos fogyasztd, akkor nem
tévesztheti meg az az Oridsi reklamozon, ami nap mint nap zudul rank a
médiabdl és a plakdtokrol. Mi, tudatos vasarlok tudjuk csak megvdltoztatni a
gyartokat s a keresked6ket. Nekem viszont att6l konnyebbek a
mindennapjaim, hogy nincs mikrosiitém.

Az alkoholfogyasztas

Az alkoholfogyasztds kezdete messzire nyulik vissza a torténelemben. Mar az
Okori Egyiptom leletei kozott is talaltak alkoholkészitésre utald targyakat. Noérol
fejlegyezték, hogy 6 volt az els6 borivd. Az évszazadok soran azdta minden
kultaraban felbukkant az alkohol.

Az alkoholfogyasztas veszélyeir6l mar mindenki hallott, de azt, hogy valdjaban
mennyire karos, kevesen tudjak. Az alkohol elnevezésen kémiailag az etil-alkohol
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nevi vegyiiletet értjilkk. A metil-alkohol azonnal 616 méreg, rokona, az etil-alkohol
lassabban pusztit. ElsGsorban a majsejteket €s az idegsejteket pusztitja, erés
sejtméreg. A maj és az idegsejtek pusztulasa szamtalan betegséget eredményez:
majmegnagyobbodast, majgyulladast, elbutuldst, bdrelvaltozasokat, ekcémat,
latasromlast, stb.

A szervezetben nagyon hamar kialakul a tolerancia, mar két-harom hét elteltével
az alkohol boditdo hatasa felére, harmadara csokken, ugyanakkor a halalos
mennyiség nem novekszik. Az alkohol gatolja a vitaminok, a cink, a magnézium
¢s a kalium felszivodasat. Ezen anyagok hidnya kiindulopontja rengeteg
betegsegnek, példaul a farkasvaksdgnak, az idegrendszeri gyengeségnek, ¢és az
immunrendszer gyengeségének. A magzatot is komoly veszély fenyegeti. Az
alkoholista anyak gyermekei fejlédési rendellenességeket mutatnak, fokeént
mentalis képességekben. Az elvondsi tiinetek sulyos allapotokat idézhetnek elo:
szorongast, tulérzékenységet, remegést, rosszullétet, fejfajast, szédiilést,
zavartsagot, idegességet okozhatnak. Legkomolyabb formaja a delirium tremens,
melyet hallucinaciok, sziv- €s vérkeringési rendellenességek jellemeznek.

Fiiggoség, lelki hatter

Az alkoholfiigg6ség ott kezdddik, amikor valaki nem tud meglenni nélkiile. Nem
tobb, mint egy pohar ital naponta, am ha muszdj meginni, az mar fliggéség. Nem a
mérték szamit, hanem a folytonossag! Az alkoholizmus leggyakoribbokai:
talajvesztettség, talzott kovetelmények érzete, a felel6sségvallalas hianya,
lelkiismeret-furdalas, veszteség, kishitliség. Alkoholfogyasztds hatasara a gatlasok
feloldodnak, csokken a nyomas. Az ember olyat is meg mer tenni, amit amugy
nem tudna. A részegseég, bodultsag kovetkeztében a reflexet tompulnak, ez pedig
szdmtalan baleset kivaltd oka. Veszélyt jelent az is, hogy az alkohol befolyésa alatt
allo ember legtobbszor azt hiszi, normal képességeinek birtokdban van, vagy
legalabbis nincs nagy mértékben befolyasolva.

Az alkoholg6z6s allapot néha csupan fecsegéssel, oldottabb hangulattal, tobb
nevetéssel jar, majd a mennyiség fokozddasaval emlékezetvesztés,
emlékezetkihagyas, koordinadlatlan mozgas, egyensulyvesztes, agressziv kitorések
¢s érzelmi hulldmzas jelenhet meg. Azutan az ember elvesziti tér- és 1d6érzéket,
végiil az ontudat teljesen kikapcsol. Az énvesztés allapota az alkoholizal6 ember
szamara azt jelenti, hogy egy idére felmentést nyer a problémak alol.
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A torténelem soran az alkoholivas tarsadalmi programma valt. A stresszes vilagban
egy soOrivasos, beszélgetds tarsalgas latszolagos feliidiilést hozhat. Ha azonban az
oldottsag elérése nem megy masképp, az komoly gond. Az &szinteség, a bizalom,
az alarcok levetése segiti az igazi, oldott hangulat kialakulasat. Ez viszont lelki
munkdval jar, bels6 er6t kovetel. Az alkohol azonban sajnos leszoktat a lelki
munkarol. Szenvedéskeriild kultarank jellegzetes tiinete az alkoholfogyasztas. A
problémakkal és megoldasukkal egyiitt jaro fesziiltseget kis ideig sem toleraljuk.

Szabadulas az ,,alkohol karmai” koziil

A fliggléség megszintetése nehéz folyamat, sok kitartast igényel. Ne egyediil
fogjon hozzd a leszokni vagyd, keressen tarsakat, segitdket. Olyanokat, akik
megertessel €s elfogadassal fordulnak felé. A homeopatia €s a ndveényi étrend is
sokat segithet. Ezen kiviil fontos valamilyen pszichoterdpids modszer alkalmazasa,
példaul kineziologia, csoportterapia, pszichodrama, stresszcsokkentd gyakorlatok.
A sport, a mozgas is tisztitja a testet-lelket egyarant. Legjobb az uszas, a futas és a
kirandulas.
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