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El6sz6 a magyar kiadashoz

Kedves Olvasd!

Egyszerre két konyvet tartasz a kezedben. A szerzé két 6nall6 kotetét
foglaltam egy konyvbe, hogy egy helyen talald meg mindazokat az isme-
reteket, amelyek segitségével eldontheted, valtoztatsz-e az életeden.

Az els6 részben A nyers csaldd cimii konyv anyagat talalod, amelyben
arrdl olvashatsz, miért kényszeriilt atallni egy négytagu csaldd a hagyo-
manyos amerikai étrendrdl az organikus, él6 (nem f6zott-siitott) tapla-
lékokbol all6 étrendre.

A mésodik részben, az Eletet adé zoldek cimiiben pedig megtudha-
tod, hogy ugyanez a csaldd hogyan tokéletesitette az él6 taplalékokbol
allo étrendjét, valamint meghokkentd tényeket olvashatsz arrdl, hogy
miért a z6ld leveli névények az ember taldn legtokéletesebb taplalékai.

Harmincnégy éves koromig én is ugy étkeztem, mint barki mas, ak-
kor azonban ugy éreztem, hogy tovabb szeretnék javitani az életmind-
ségemen, ezért jogazni kezdtem és vegetarius lettem. Ennek mar 11 éve.
Azdta még tudatosabba valtam, s nyitott szemmel és szivvel jartam a vi-
lagot, amikor kezembe kertiltek Victoria nyers étkezésrol szol6 konyvei.

Amikor el6szor elolvastam Victoria konyvét, hol sirtam, hol meg ne-
vettem. Egyszerlien nem tudtam letenni. Sokkal tobbrél szélnak, mint
az egészségrol. Megérintett Victoria dszintesége, kitartdsa, batorsaga, el-
szantsaga és arra val6 hajlanddsaga, hogy példamutatassal segitsen ma-
soknak.

Mivel én is segitéssel foglalkozom, az volt az elsd gondolatom a kony-
vek elolvasdsa utdn, hogy jé lenne a magyar olvasok szamara is elérhet6vé
tenni ezt a tudast. Felvettem hat a kapcsolatot Victoriaval, aki 6rommel a
rendelkezésemre bocsatotta konyveit, amit ezton is szeretnék neki ha-
lasan megkdszonni.



Miért jok a nyers ételek? Egyszertien azért, mert sokkal tobb életener-
gia van benniik, mint a fétt ételekben. Ennek remek vizualis bizonyitékat
adjak az €16 ételekrol késziilt Kirlian-fotok, amelyek lathatéva teszik azt
az elektromos mez6t (bioenergiat), amely minden él6 szervezetet koriil-
vesz. A f6zott ételekbdl hidnyzik ez az energia. Te melyik ételt szeretnéd
jobban: az él6t vagy a holtat? Oriasi mennyiségti kutatasi anyag bizo-
nyitja, hogy a f6zés kovetkeztében a vitaminok 50%-a tonkremegy (a
B-vitaminoknak tobb, mint 90%-a!), az enzimeknek pedig 100%-a. Az
enzimek viszont nélkiilozhetetlenek az egészségiinkhoz.

Azisaz él6 ételek mellett sz6l, hogy mivel tdpanyagokban joval gazda-
gabbak, ezért kisebb mennyiség is elegendd bel6liik, mint a f6z6ttekbdl.
Csak feleannyi él6 ételt kell enned ahhoz, hogy ugyanannyi vitaminhoz
jusson a szervezeted, mint a f6z6tt ételekbdl. Marpedig minél kevesebbet
eszel, annal tovabb élsz!

Mivel sokaig szeretnék j6 egészségben és boldogan élni, ugy dontot-
tem, megtanulom a nyers étel elkészitésének alapjait, ezért elvégeztem
egy ilyen tanfolyamot Londonban, majd begytjtottem rengeteg recep-
tet. Miutan beszereztem a sziikséges konyhai kellékeket is, elkezdtem é16
ételeket késziteni. B6 fél éve mar kizardlag biotermesztéssel termesztett,
élo ételeket készitek és fogyasztok. A biotermesztésnek az a lényege,
hogy vegyszertdl, gyomirto szertdl és genetikai manipulacioktél mentes
taplalékhoz juthatunk. Az €16 étel pedig azt jelenti, hogy nem siit6tt vagy
f6zott. A valaszték szinte korlatlan: a nyerskonyha-miivészet a levesekt6l
az €16 kenyéren at a stiteményekig szinte minden ételfajtat tartalmaz.

Orémmel jelenthetem, hogy soha ennyi energidm nem volt még,
mint most; elértem az idealis teststilyomat (a 15 évvel ezel6ttit); csok-
kent az alvasigényem; mindig frissen ébredek; rugalmasabb lett a testem
és a lelkem; rendszeressé valtak a székletiiritéseim; eltiintek a fogkovek a
fogaimrol; lényegesen jobb az altalanos kozérzetem, amit a hosszu évek
6ta a legjobb értékeket mutat6 vérképem is alatamaszt. S nem utolso-
sorban: élvezem azt a fantasztikus izbdséget, amit a feldolgozatlan ételek
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természetes ize nyujt, és amitdl az elmult b6 négy évtizedben teljesen
elszoktam.

Szervezeted 6roklotten intelligens 6ngyogyité mechanizmust is tar-
talmaz, ezért amikor elkezdesz €16 ételeket adni a megszokott étrended-
hez, lehet, hogy mar évek 6ta benned 1évé méreganyagok kivalasztoda-
sat fogod tapasztalni. Fejfajas, hanyinger, influenzaszerd tiinetek jelent-
kezhetnek, amelyek mind a tisztulds jelei. Ha ilyenkor naponta 3-4 liter
tiszta vizet megiszol, az segithet a kivalasztasban, és konnyebbé teheti
a folyamatot. Ilyenkor szintén segithetnek a zold turmixok, amelyeket
nagyobb részben zold levelekbdl, és kisebb részben gyiimolesokbal ké-
szithetsz. A konyv végén szamos izletes zold italreceptet taldlsz. Mivel
nincs két egyforma szervezet, javaslom, hogy csak fokozatosan térj at a
nyers taplalkozasra! Magam is ezt talaltam hasznosnak.

Meg fogsz lepddni, milyen egyszertien berendezheted sajat nyers no-
vényi konyhadat. Sziikséged lesz néhany éles késre, egy nagy vagddesz-
kara, nagy teljesitményt turmixgépre, konyhai robotgépre és kavédara-
léra (no nem kavészemek, hanem aprébb magvak 6rlésére). Ilyen gépeid
valészintileg vannak mar. A hasznos aszal6t és italprést pedig konnyen
beszerezheted. Természetesen nem sziikséges aszaldt vasarolnod, hiszen
a gazsiitdd is alkalmas a feladatra, ha nyitott siitdajtonal, legfeljebb 40
fokon hevited az ételt. Ha esetleg hianyoznak ezek a konyhai kellékek,
akkor a konyv végén minden kellékbdl taldlsz egy-egy jo mindség,
megbizhaté markat, amit — akar a segitségemmel is — beszerezhetsz.

Szivbél remélem, hogy szereted onmagad annyira, hogy nemcsak el-
olvasod ezt a kényvet, hanem kezedbe is veszed egész-séged iranyitasat, és
visszatérsz a természetes egyenstly és béke allapotahoz. Hiszen mindez
a lelki békérdl és az egyensulyrol szol. Ha pedig béke ¢l a lelkedben, az a
Foldiinket is segitheti meggydgyitani.

Szeretettel:
Urban Valéria
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Koszonetnyilvanitas
Koszonet mindenkinek, aki igazat mond.

Koszonet minden kedves bardtunknak szerte a vildgban, akik mostani
gondolkoddsmodunkra dsztonoztek.

Készonet minden szerkesztének, tdmogatonak, olvasonak, miivésznek
és nyomddnak a nagylelkiiségiikért és tiirelmiikért.

Kiilon koszonet Elizabeth Bechtoldnak a konyv anyagi tdmogatdsdért.



I. rész.

A nyers csalad

Egy igaz torténet a ,felébredésrol”



Tanmese

Egy kényelmes buszon iiltem barataimmal. Kint 6mlott az esd, vil-
lamlott, és a viharos sz€1tdl a fak a f6ldig hajlottak. A buszban: kelle-
mes zene, nevetés, jo tarsasag és kényelmes iilések. Az egész buszban
a garnélarak illata terjengett, és mi éppen falatozni késziilgdtiink.

Az ablakon kitekintve hirtelen Gt menti figyelmeztetd tablat pillan-
tottam meg, amelyen ez &llt: ,A KOVETKEZO 800 KM-EN NEM
LESZ BENZINKUT!” A buszvezetd vélla foltt ranéztem a miiszer-
falra, és azt lattam, hogy a benzinmutaté mar csaknem a piros me-
z6hoz ért. Széltam neki a jelz6tablarol, de 6 visszavagott: ,,Az nem
lehet! Biztosan elnézte. Ugy tudom, nemsokara lesz egy benzinkut”
A sof6r csoppet sem oOriilt, hogy megakasztom a viccmesélésben.

En azonban tisztén ldttam a tdblén a szavakat, és biztos voltam
benne, hogy koziiliink mas is észrevette a figyelmeztetést. Végigmen-
tem hat a buszon, és megkérdeztem a barataimat. Senki sem latta, és
ami még meglepSbb, senkit sem érdekelt az iigy!

Kezdtem raébredni, hogy sok kilométert kell majd visszagyalo-
golnunk, hiszen a busz egyre messzebbre visz benniinket abba az
iranyba, ahonnan mar nem fog tudni visszajonni.
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Tudtam, fontos, hogy visszaforditsuk a buszt, de a barataimat csak
egyre jobban felbosszantottam a szavaimmal. Ezért végiil f6lkaptam
a hatizsakomat, és megkértem a sofért, engedjen leszallni. Néhany
bardtom utdnam szolt: ,Hé, el fogsz azni és megfazol! Egyél inkabb
rakot! Ne hagyj itt benniinket! Taldn nem tetszik a tarsasagunk?”

Nem hallgattam rajuk, és leszalltam. Hamarosan fazni kezdtem,
és félelem fogott el. Egy id6 utan még a jozan eszemben is kételkedni
kezdtem. ,Milyen jo is volt a meleg buszban!”

Gyorsabban kezdtem lépkedni, hogy felmelegedjek. A bedzott ci-
pémben hamar felhélyagosodott a labam. Tobb tométt busz is elha-
ladt mellettem, ugyanabba az iranyba, amerre az én buszom ment.
Nem akartam elhinni, hogy ezek szerint én voltam az egyetlen, aki
latta a jelzést.

Kétoranyi gyaloglasba keriilt, mire visszajutottam a tablahoz. Uj-
bol elolvastam. Oriiltem, hogy nem tévedtem, és sajndltam a barata-
imat. En mindent megtettem, hogy tudassam veliik az informaciot!
Folytattam a gyaloglast. Valamiféle zsibbadast kezdtem érezni a tes-
temben, de lehet, hogy csak meditativ allapotba keriiltem, és észre
sem vettem, ahogy az égbolt idével kivilagosodott f6lottem.

Hirtelen megpillantottam egy mezitlabas férfit, aki az uttest szélén
alldogalt. Mosolyogott, és megkérdezte: ,Maga is leszallt a buszrdl?
Ugy oriilok, hogy ldtom! Mér 14 napja egyediil gyalogolok az tton.
Maga az els6, akivel azota talalkozom!®

Csodélkoztam, mert sem faradtnak, sem elcsiiggedtnek nem lat-
szott. Valojaban boldognak és frissnek festett. Elmondtam neki, hogy
felholyagosodott a 1dbam, meg hogy éhes és faradt vagyok. O azon-
ban - egyiittérzés helyett — elkezdte mesélni a sajat torténetét. El-
mondta, hogy kezdi megkedvelni a gyaloglast. Azt mondta: szerinte
mindenkinek le kéne szdllnia a buszrél.
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Lefelé a lejt6n

Victoria:

1989-ben jottiink az USA-ba Oroszorszagbdl, amikor meghivast kap-
tam a Denveri Féiskolatdl, hogy tanitsak a didkoknak Gorbacsovrdl
és a peresztrojkarol. El6szor hatalmas kulturalis sokkot éltiink at.
Emlékszem, egyszerre éreztiilk magunkat megilletddve és reményt
vesztve. Amikor meglattam az utcai padokon virité feliratot: ,,bérelj
padot!”, azt irtam anyamnak kiildott levelemben: ,Nagyon draga itt
az élet. Az embereknek még azért is bérleti dijat kell fizetniiik, hogy
egy padon alhassanak.”

Amikor megérkeztiink Oroszorszagbdl, nem voltam tdl kévér. 81
kil6t nyomtam, akdrcsak egy ,normalis” orosz né. Amikor el6szor
jartam amerikai bevasarlokozpontban, és meglattam azokat a szines
dobozokat, azt mondtam a férjemnek: ,,Mindegyiket meg akarom
kostolni!” Azt hiszem, valamennyire sor is kerdilt... Két rovid év alatt
45 kilot hiztam!

Id6vel ra kellett jonném, hogy a dobozokban 1évé élelmiszerek
koziil soknak nincs olyan j6 ize, mint amilyenre szamitottam. Orosz-
orszagban tobb filmben lattam a Dunkin Donuts-ot, és kiutazva alig
vartam, hogy megkostolhassam a hires fankjat. Amikor eldszor ha-
raptam bele, nem értettem, hogyan lehetséges, hogy barki is kedveli
ezt a fankot. Am csupén harom alkalom kellett hozzd, hogy én is tel-
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jesen a rabjava valjak. Azt kovetéen meg azon kezdtem csodéalkozni,
hogy miért nem izlett mar elsére.

Késdbb a helyzet egészségligyi szempontbol még rosszabbra for-
dult. Hat kiilonb6z6, nagyon sikeres iizletbe fogtunk bele, gazdagok
lettink, vettiink egy nagy hazat, amelyben hatalmas, diszes, pihe-
puha agyon aludtunk. Minden este Denver vagy a kiilvaros valame-
lyik kiilonleges vagy egzotikus éttermében vacsoraztunk.

Ettél a ,teljes” élett6l (ma mar inkabb bolond életnek mondanam)
sulyos egészségiigyi problémaim tamadtak. A bal karom minden este
elzsibbadt. Az ereim kidagadtak. Alland¢ szivritmuszavarom volt, a
szivem Ossze-vissza kalapalt. Ugyanekkor apam, Oroszorszagban, a
masodik szivrohaman esett at. Amikor telefonon beszéltiink, elme-
sélte a tlineteit, amik annyira megegyeztek az enyéimmel, hogy attdl
a pillanattol kezdve sohasem lehettem biztos abban, hogy megérem
a kovetkezd reggelt.

Az orvosom azt mondta, fogynom kell. Vettem egy életre sz6l6
tagsagit az egyik fitness-klubba, de sosem talaltam ra id6t, hogy
elmenjek. Eléfizettem az Idedlis testsuly ciml magazinra, és amig
olvastam, csodélatos dolgokat képzeltem el. Késébb elmentem egy
Karcsusodj gyorsan! elnevezésti tanfolyamra, majd hamarosan vala-
milyen tjabb fogyasztoprogramra. Specialis diétajuktol viszketd bor-
kititést kaptam, am dekanyit sem fogytam...

Az eredménytelen abrandozas és a kudarcok kovetkeztében mély
depresszidba estem. Hamarosan kételkedni kezdtem abban, hogy ér-
demes lenne tovébb élnem. Ugy lattam, vége az életemnek, és min-
den valtozas lehetetlen. Feladtam. Padlét fogtam.

Valya:

Tudtam anyu borzaszto szivbetegségérdl és apu iziileti gyulladasarol.
Azt is tudtam, hogy asztmdm van, de azt gondoltam, az normalis,
végiil is az nem a vilag vége.
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Sergei:

Emlékszem, régebben anyu mindig olyan faradt volt, hogy sohasem
vitt el benniinket sehova. Inkabb megbizott valakit, hogy vigyen el
minket moziba vagy a parkba.

A hugommal mindig unatkoztunk, és allanddan ragcsaltunk va-
lamit. Kezdtem elhizni. Egész nyaron csak ticsorogtem a fotelban, és
azon jart az eszem, hogy mivel tithetném el az id6t.

Allandé hangulatingadozasaink voltak (kiilénésen nekem). Az
egyik pillanatban kdvel vagy kalapaccsal tortem Ossze valamelyik
jatékomat vagy egy régi berendezési targyat, a kovetkezd percben
viszont még ahhoz is tul faradtnak éreztem magam, hogy foltapasz-
kodjak a fotelbdl, és kiengedjem a kutyamat.

Kilencéves korom téjan zavaré valtozast tapasztaltam az egészsé-
gemben. Egyik nap, miutan halom édességgel tomtem magam tele,
anyu eszméletleniil talalt a fiirdészoba padldjan. Elrohant velem az
orvoshoz, aki vizsgélat utan kozolte, hogy gydgyithatatlan fiatalkori
cukorbetegségem van, és azonnal inzulint kell kapnom. Azt mondta,
életem végéig injekciéznom kell magamat, s hogy ennél tobbet nem
tehet értem. Megrokonyodve hallgattuk. Anyu ekkor ugy dontott,
hogy hazamegyiink, és ,,atgondoljuk a dolgot”.

Az orvosi rendel6bdl kilépve anyu zokogni kezdett. Egész éjjel
sirt. Amikor reggel iskolaba indultam, még mindig kénnyes szemek-
kel tilt a konyhdaban.

Valya:

Egy nap, amikor hazajéttem az iskolabol, anyut sirva taldltam ott-
hon. Megtudtam, hogy Sergeinek fiatalkori cukorbetegsége van. ,,Mi
az?” - kérdeztem. Elmondta, hogy gydgyithatatlan betegség, amely-
t6l Sergei id6vel elveszitheti a latasat, és tonkremehetnek a veséi. Ké-
s6bb a labait sem fogja tudni hasznélni, és komaban fog meghalni.
Addig is naponta kell magat injekcidznia. Ezutan a beszélgetés utan
arra gondoltam, hogy Sergei valoszintileg meg fog halni. ,,Te jo ég!
Meg fog halni a batyam!”
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Victoria:

Amikor megtudtam, hogy Sergei cukorbeteg, felébredt bennem az
anyai 6szton, ami erdsebbnek bizonyult a depressziomnal és a beteg-
ségemnél. Ez mentette meg mindketténk életét. Amikor meghallot-
tam a diagnozist, hogy ,fiatalkori cukorbetegség”, annyira megdob-
bentem és megrémiiltem, hogy napokig nem tudtam enni. Emlék-
szem, arra gondoltam: ,,Istenem, miért torténik ez a flammal?!” Ett6l
sajnalni kezdtem magam, amitél még jobban szenvedtem. Mélyen
beliil éreztem, hogy teljesen rossz megoldas lenne Sergeit inzulinra
fogni. Elhataroztam, hogy végzek egy kis kutatast az tigyben.

Mivel évekkel azel6tt Oroszorszagban apolénének tanultam, ugy
dontoéttem, orvosi konyveket veszek. Ezekben azt taldltam, hogy a
cukorbetegeknél nemritkan kialakul6 vaksag és veseelégtelenség oka
nem maga a cukorbetegség, hanem az inzulin. Mindegyik konyv
egyértelmiien leszogezte, hogy az ilyen tipusu cukorbetegségnél a
leghalvanyabb esély sincs a gyogyuldsra. Az Amerikai Diabétesz Tar-
sasag A diabétesz dtfogd kézikonyve cimi kiadvanyaban példaul ez all:
»Az 1-es tipusu diabétesz egyetlen gydgymadja, hogy a szervezetnek
egy masik inzulinforrast adunk. Ez altalaban inzulininjekciékkal tor-
ténik. Igéretesnek mutatkoznak azonban uj, még kisérleti fazisban
tartd modszerek. Az 1-es tipusu diabéteszben szenvedd betegeknél a
hasnyalmirigy étiiltetésével csodalatos eredményeket értek mar el”

Az orvosi konyvek olvasisa csak megerdsitett dontésemben,
hogy nem fogok inzulint adni Sergeinek. Vettiink egy vércukor-
szint-mérd késziiléket, és naponta tobb alkalommal megmértiik a
vércukorszintjét.

Sergei abbahagyta a fehér cukor és a fehér liszt fogyasztasat, de
ett6l még nem valtozott a vércukorszintje. Nem tudtam, mit tegyek.
A konyvesboltokban vasarolt konyvekben tengernyi informaciot ta-
laltam, de szamos ellentmondast is. Nem volt sok idém gondolkodni.
Az orvos azzal fenyeget6zott, hogy feljelent az illetékes hatosagnal,
mert nem adom Sergeinek az inzulint.
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Elhataroztam, hogy csak olyan informacié érdekel, ami a gyakor-
latban valéban miikodik. Meg akartam tudni, hogyan nyerheti vissza
valaki az egészségét.

Ekkor elkezdtem figyelni az emberek kiilsejét. Lattam, hogy egye-
sek sokkal egészségesebbnek néznek ki, mint masok. Aztan - le-
gy6zve gatlasossagomat — elkezdtem kérdezgetni az egészséges kiné-
zetli embereket, hogy mit tudnak a cukorbetegség alternativ gyogy-
modjarol.

Egy nap, amikor épp a bankban alltam sorban, észrevettem, hogy
egy sugarzo arc, boldog holgy all eléttem. Neki is feltettem a kérdé-
semet, mire 6 elmosolyodott: ,,A test természetesen képes meggyo-
gyitani onmagat. En példaul 15 éve kigydgyitottam magamat a belem
daganatos megbetegedésébdl” Ennek hallatdn meghivtam a holgyet
magunkhoz ebédre. Ismét elmosolyodott: ,Nem tudom megenni azt,
amit On eszik — mondta -, de beszélgetni beszélgethetiink.”

Elizabeth megdébbentd dolgokat mondott. Bar nem tudtam, mit
ért azon, hogy ,én mindent nyersen eszem’, de legbeliil azt éreztem,
hogy ez lesz szamunkra a megoldas. Elizabeth minden kérdésemet
megvalaszolta, és adott egy régi konyvet, ami a nyers taplalékrdl ird-
dott. Jjesztének hangzott ugyan a dolog, am logikusnak tiint. A szi-
vem azt sugta: ez a helyes tut.

Elizabeth, draga, halk szava holgy! Barhol is vagy most, koszo-
ném neked!
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»Nyersnek” lenni,
vagy nem ,nyersnek” lenni?

Victoria:

Elmentem a konyvesboltba, ahol talaltam néhany, nyers taplalékrol
sz616 konyvet. Orommel vetettem rdjuk magamat. Ezekben a kony-
vekben tobbet taldltam, mint csupan egészséggel kapcsolatos infor-
méciot. A szerzbik szabad és boldog embereknek tlintek. En is sza-
badda és boldogga akartam valni!

Sergei:
Anyu éjjel-nappal olvasott, és éjszakanként csak néhany érat aludt.
Emlékszem, azokban a napokban egyre tobbet lattam 6t moso-
lyogni.

Victoria:

Reggel, mikozben kavéval teli, 6rids bogrémbe kapaszkodtam, fogai-
mat pedig belefirtam a kedvenc krémsajtommal megtoltott, meleg
zsemlébe, megprobaltam elképzelni, hogy nyers reggelit eszem. Megkér-
deztem magamtél: , Mikor kellene elkezdeniink a nyers kosztot, és ho-
gyan?” ,Holnap elkezdem — feleltem magamnak.” Am mdsnap reggel
ujra ott szorongattam kezemben a kdvésbogrét... Ranéztem férjemre,
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aki éppen élvezettel fogyasztotta reggeli lakomdjdt, amely hdrom zsem-
lébél, két fankbdl és egy sordskorsonyi kavébol allt. Felsohajtottam....

Elérkezett a karacsony, és ekkorra mar csaknem két honap telt el
azota, hogy Sergei cukorbetegségét diagnosztizaltak. Szegény gyerek
esténként nehezen aludt el, a szemei karikdsak voltak, a vércukor-
szintje pedig magas. Az iskolai teljesitménye egyre csak romlott, mar
az osztalyatlagot sem érte el.

Izgatott a nyers étrend, de nem tudtam elképzelni, hogyan vag-
hatnék bele. Megprobaltam beszélni errdl a férjemmel, Igorral. Azt
mondta: ,ha ez valdban olyan remek lenne, akkor minden orvos ezt
ajanland. Csakhogy nem ezt teszik. Pedig tanult emberek! Megpro-
balhatod, de lathatod, hogy az étkezési szokasok dsszekotik az em-
bereket. Ha azon az 6riilt diétan fogsz élni, eltavolodhatunk egymas-
tol!” Nem tudtam, mit mondjak erre, csak azt tudtam, hogy valamit
lépniink kell.
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Igor torténete

Igor:
Szkeptikus voltam, mert korabban mar kiprébaltam ,.egészséges” ét-
rendet, amellyel nagyon rossz tapasztalatokat szereztem.

Sok évvel korabban, 20 évesen, még Oroszorszagban, beléptem
egy vegetariuscsoportba. Csak fliszermentes és kaldriaszegény étele-
ket fogyasztottunk. Kézben persze vagyakoztam azokra az ételekre,
amiken felnéttem: a fliszeres, orosz, disznohussal késziilé borscsra;
az illatos, rizsbol és baranyhusbdl késziilé pilafra; és egy jo adag cso-
koladétortara. Ennek ellenére képes voltam sokaig vegetdrius ma-
radni, mert volt akaraterém.

A husmentes étrendtdl azonban legyengiiltem, minimalisra csok-
kent az energiaszintem, minden fogam lyukas lett, lefogytam, s a fe-
nekem logott. Nappal attol szenvedtem, hogy izetlen ételeket eszem,
éjjel pedig attol, hogy izes, huisos finomsagokrdl dlmodom...

Irigyeltem a kornyezetemben azokat, akik barmit ehettek, amit
csak akartak. Végiil igy szoltam magamhoz: ,Mi értelme van szen-
vedned?! Miért tlirod ezt?! Boldog vagy? Felejtsd el a diétat, és élvezd
az életet!” Es igy is tettem.

Evek teltek el. Féltem minden Uj sziiletésnaptdl, mert éreztem
magamon a gyors oregedés jeleit. Harmincot évesen mar hozza-
szoktam, hogy remegnek a kezeim, a szemeim kidiilledtek, a hajam
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megbsziilt, faradt voltam, és rettenten ingerlékeny. Almatlansag-
ban is szenvedtem.

[ziileteim éllapota gyorsan romlott, és az orvosok azt mondtak,
toloszékben fogom végezni. Ess napokon az is nehézséget okozott,
hogy lehajoljak, és bekdssem a cip6flizémet.

A szivem nagyon gyorsan vert, még pihenés kézben is percen-
ként 150-et (a normalis érték 72). Este a feleségem nem tudta a fe-
jét a mellkasomra hajtani, mert azt mondta: ,,ugy diiborog a szived,
mintha fel akarna robbanni”.

A pulzusszamom végiil annyira megemelkedett, hogy nem tud-
tam dolgozni, és koérhazba keriiltem. A kérhazban rakapcsoltak
egy gépre, ami folyamatosan mérte a pulzusszamomat és a vérnyo-
mdsomat. Ekkor percenként 178-at vert a szivem. Ot orvosbdl allo
konzilium gytlt dssze, hogy megvitassak, hogyan csokkenthetnék a
pulzusszamomat. Végiil ugy dontottek, hogy 22 liter fizioldgias so-
oldatot csepegtetnek a vérembe. Miutan ez megtortént, a pulzusom
173/percre csokkent...

Ekkor az orvosok ismét osszeiiltek, és ugy dontottek, hogy aram-
ttéssel leallitjak a szivemet, majd ujrainditjak. Papirokat akartak ve-
lem alairatni, amelyeken az allt, hogy tudatdban vagyok a ténynek,
hogy ilyen beavatkozdsoknadl az esetek 10%-aban a sziv nem indul
ujra.

Nem jarultam hozzd. Hazamentem a korhazbdl, és végteleniil ki-
meriiltnek éreztem magam. Néhany napon beliil megérkezett a kor-
hazi szamla, 2000 dollarrol...

Victoria:

Egy nap a férjem, Igor arra ébredt, hogy bedagadt a nyaka. Ugy érezte
magat, mintha teniszlabda lenne a torkaban. Egész reggel ott acsor-
gott a tiikor el6tt, és a nyakat tapogatta. Attdl félt, hogy daganatos be-
tegsége tamadt. En is féltem ettd] a lehet8ségtdl, és az jutott eszembe,
hogy taldn most hajlandé lesz kiprobélni a nyers kosztot.
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Amint a gyerekek elmentek az iskoldba, rogton a kérhazba haj-
tottunk. Az orvos vért vett Igortol, majd kozolte, hogy sulyos pajzs-
mirigy-tulmikodése van. Stirgésen meg akarta operdlni, és jelezte,
hogy a mutétet kovetSen valoszintileg élete végéig hormontablettat
kell szednie.

Igor nagyon ideges lett. Mivel élete soran mar kilencszer operal-
tak, és egyik mitéttél sem lett egészségesebb, nem egyezett bele a
miitétbe. Ettél aztan az orvos lett ideges. Kozolte, hogy Igor beteg-
sége gyogyithatatlan, visszafordithatatlan allapot. Elénk tette a pajzs-
mirigybetegségekrol sz616 szakkonyv legtjabb kiadasat, és a kovet-
kezdt olvasta fel beldle: ,,a legtobb pajzsmirigybeteg allapota kezelés
nélkiill menthetetleniil rosszabbodik, és a paciensbél 15 éven beliil
testi roncs lesz”

Igor a kovetkezd szavakkal reagalt ra: ,Csakhogy én nyers,
vegetarius kosztra fogok attérni” Az orvos megrézta a fejét: ,Onnek
épp az ellenkezdjét kellene tennie!” Majd lapozott egyet a szakkonyv-
ben, és rabokott egy bekezdésre: ,ha pajzsmirigy-talmiikodése van,
fogyasszon tobb vajat, sajtot, tejszint, és egyéb tejterméket! ...A mo-
gyor6vaj, majonéz és az allati eredetli zsirok is segitenek... Mérsé-
kelje a gytimolcslevek és friss gylimolesok fogyasztasat!” Az orvos
e szavakkal zarta a beszélgetést: ,,az 6n betegsége annyira elérehala-
dott, hogy siirgés kezelésre szorul!”

Hazafelé menet Igor nem szoélt, de tudtam, mi jar a fejében.

Igor:
Nagyon elkeseredtem. Nem maradt mads vélasztdsom, mint kipro-
balni a nyers kosztot. Azt mondtam magamnak: ,, Az 6rdogbe is! Két
hénapig nyerset eszem, utdna meg majd visszatérek ahhoz, amit sze-
retek” Ezt aztan a feleségemmel is kozoltem telefonon.

Amikor néhany déraval késobb hazaérkeztem, a konyhdnkat iire-
sen talaltam. ,,Hogy ne essiink kisértésbe” - magyarazta Victoria.
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A kezdetek

Victoria:

Elmentem a bevasarlokozpontba, hogy nyers ételeket vegyek a csa-
ladnak. Furcsa volt a tény, hogy vasarlasaim mostantél a zoldségrész-
legre fognak korlatozédni. Nem tudtam mit vegyek, ezért aztan hosz-
szasan koroztem a zoldségek és gyiimolcsok kordil.

Masok tovabbra is sonkat, sajtot és kolat vasaroltak. Furcsan érez-
tem magam, hogy ezuttal jégkrém nélkiil jovok ki az tizletbdl, holott
azt korabban mindig vettem a gyerekeknek. Emlékszem, el6fordult,
hogy az elmém igy szolt: ,Nevetséges vagy! Ez nem lehet igaz! Kész
rohej, amit mivelsz!” A szivem azonban azt sugta: ,,Eleinte minden
valtozas szokatlan. Ha most nem teszed meg, akkor valami rendkivii-
lir8l maradsz le. Ordkre hidnyozni fog. Eleted végéig banni fogod!”

Valya:

Soha nem fogom elfelejteni azt a napot. Amikor Sergeijel hazatér-
tiink az iskolabdl, teljesen ledobbentem. A konyhai gépek és felsze-
relések nagy része eltlint, a helyettiik pedig egy hatalmas vagodeszka
volt, furcsa modon a tiizhely tetején.
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Sergei:

Kinyitottam a httdszekrényt, és megbotrankozva lattam, hogy el-
tlntek beldle a hotdogok, a hamburgerek, a halszeletek és a kenyér!
Nincs mit ennem! Csak ilyen-olyan gyiimolcs és zoldség. Kozoltem
anyuval, hogy én tovabbra is csak ,egészségtelen” ételeket vagyok
hajland6 enni, és inkabb injekciézom magamat inzulinnal. Erre azt
felelte: ,,inkabb meghalok, minthogy ezt megengedjem”

Valya:

Nem jjedtem meg tilsagosan — egészen az ebédig. Salatat ettiink. Ke-
nyér helyett sargarépaszeleteket ragcsaltunk. Desszertnek almat kap-
tunk. Azutan pedig hallgattam anyut, amint lelkesen arrdl szénokolt,
hogy alma- és uborkaevéssel kigydgyulhatunk a betegségeinkbdol.

Sergei:

Soha senkir6l sem hallottam, aki csak gyiimolcsot és zoldséget
evett volna. Panikba estem. Anyu lecsillapitott, és arra kért, hogy
probéljam ki ezt az étrendet két hétig, és majd megldtom, hogy ér-
zem magam.

29





