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Min alapszik a nyolc alapelv?

Isten megteremtette a vilagot — el6készitette a megfeleld
kornyezetet a teremtés koronaja, az ember szamara.



Napjainkra is all Isten kivansaga:

Szeretett [baratom], kivanom, ho
mindenben jol legyen dolgod, és legy
egeszseges, amint jo dolga van a
lelkednek. 3 Jan 1,2

Isten megteremtette az embert szabalyok,
torvények alkalmazasaval és adott egy
,hasznalati utasitast” a boldogsagahoz,
egeszsegehez a Bibliat.

Mi is készitiink egy-egy gép, pl. a gépkocsi
hasznalatahoz szabalyzatot arrdl, hogy mit
kell tennie a tulajdonosanak ahhoz, hogy
megfel6en mikodjon, az tUzemeltetés elveit
szukséges megismerni, betartani.




Ellen G. White (1827-1915)
élete soran tobb mint 40 konyvet és 5000 ujsagcikket irt
50 000 oldalnyi keézirataibol, angol nyelven tobb mint 100 konyve jelent meg.

Tiszta levegl, napféeny, mertéekletesség, pihenes, mozgas,
megfelel6 étkezes, a viz hasznalata, az isteni erbben valo
bizalom, ez az igazi orvossag. - MH 127 (1905).

Vannak egyszerii gyogyfiivek, melyeknek hasznalata sok,
latszolag komoly nehézséget meg tud oldani. Ha mindenki
igyekezne ismeretet szerezni a test szliksegletei feldl, a
betegséq ritkasag lenne, nem pedig mindennapos. Egy
csipetnyi megelbzés felér eqy nagy adag gyogyitassal! 86.
Kézirat, 1897.




A Battle Creek-i Szanatorium

=1898. julius 1-jen ujjaszerveztek
=700 beteguk es 1000 alkalmazottjuk volt
=A leghagyobb egeszsegugyiintezmeny volt a vilagon



A Battle Creek-i Szanatorium
belgyogyaszati es sebeszeti epllete

Apoloképzbiskola
Amerikai Egeszsegugyi
Misszionarius Foiskola
Battle Creek
Elelmiszergyar
Taplalkozastudomany
Iskolaja

Health Reformer ujsag,

melynek neve kesobb
Good Health Magazin
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A gyogymodok szintjei. Mit, mikor alkalmazzunk?
Hol van a gyogynovenyek helye?

nem
»,biologiai anya-
gok” * ,,gyogyszerek’

mutétek

pl. serv, daganatok

V.

Hasznaljuk leggyakrabban, amikor csak lehet a 8 ,,orvost” a betegségek megel6zésére, gydgyitasara és vegyiik
figyelembe, hogy hatasaik egymast kiegészitik, nem pedig helyettesitik!
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Weimar intézet — USA, Kalifornia

1977-ben egy orvosokbdl és nevelSkbél allé csoport a Michigan-beli vilaghiri
Battle Creek-i Szanatérium és Battle Creek-i féiskola mintajara létrehoztak és
megnyitottak ezt az oktatasi és egészséges életre neveld kdézpontot. A
|étesitményt Weimar Intézetnek neveztek.



A Weimar Intézet jelenlegi orvos vezetdje
Dr. Neil Nedley

Magyarul megjelen kdnyvei:

A donto bizonyiték
Kivezetd Ut a depressziobol
A gondolkodas elvesztett mlivészete



A Weimar intézet termeészetes terapiajanak eredmeényei

11-23%-0s
koleszterinszint
csOokkenés, amikor
a kezdeti szint 180
mg/dl volt

11-54%-0s, 150
mg/dl feletti
kezdeti értékeknél

1. Rolgszterinszint



2. Magas vgrngomas

A betegek 50%-
anal magas
vérnyomas

normalizalédott

716%-a
abbahagyta a
gyogyszeres

kezelést — nem
volt ra szukség.



Angina
(szorité mellkasfajdalom)

A betegek 53%-a
tinetmentessé valt,
tovabbi 26%-uk allapota
a harmadik hétre javulit.



4. CuRorbetegsés

,', # l’p‘

A ll. tipusu
cukorbetegek
1/3-anal a
cukorszint
normalizalédott
gyoégyszerek
vagy inzulin
nélkul.

Az inzulin
adagok
mennyiségeét
felére
csOokkenthették .



5. Reumatikus izdleti gyulladés

A betegek 1/3-a
tunetmentessé valt,
tovabbi 1/3-nak az
allapota javult.
Bar a deformitas
megmarad.

A fajdalmas
ideggyulladasban
szenvedo betegek
80%-a teljes
fajdalommentességrol
szamolt be






7. llergids panaszokR

A tejtermékek,
tojas,
élesztétartalmu
ételek teljes
mell6zésével az
allergias tunetek
megsziintek a
betegek 50%-
nal.



8. Talsdly

Atlagosan 4 kg
sulycsokkenés
harom hét alatt
éhségérzet
nélkul.
Tartésan.



Congress of the United States
Bouge of Repregentatives
Februery 14, 2000

Armuen Thoumaian, Ph.D.

Project Officer

Office of Clinical Standzrds end Quality
Health Care Financing Administration
$3-02-01, 7500 Security Boulevard
Baltimore, MD 21244-1850

Dear Dr. Thoumaien:

Our nation’s health care costs for the treatment of cardiovascular disease continue to be a
major impact on the economy. 1 wish to applaud the efforts of the Health Care Financing
Administration to research comprehensive lifestyle nodification medels that will result in better

" health at a lower cost. )

Since 1978, the physicians and health educators at the Weimar Institute have provided
ive lifestyle modification for the prevention and reversal of heart disease. This eight

comprehensi

point lifestyle modification plan includes a whole plant based diet with physician monitored in-
resident and outpatient care. Their consistent emphasis in providing lifestyle modification with
medical university professor involvement has distinguished their center as a credible, pioneer of
lifestyle modification.

As a resuit, T am pleased to endorse the Newstart Lifestyle Program at the Weimar
Institite to be selected as the multi-center research participant for your cardiovascular research
project.

Thank you in advance for your consideration.

Allamil ajanlasia
NewStart
eletmod
egeszsegmegoyo
programjanak
tamogatasara
AdminisZiracios
szam (272000)

*

*




CIMUNK UGYFELSZOLGALAT HIVASFOGADAS
| MEZOMENES] Herghelia 140, Maros megye, Roménia H-P: 8:00 - 16:00 +40/743-842.570

(%
EletmodKozpont

FOOLDAL KINALATUNK MIT KEZELUNK? KIK VAGYUNK? TAPASZTALATOK KAPCSOLAT m QA &




Tanulmany a mezoménesi életmod kozpont 10 napos életmod terapiaja, novényi étrendje
hatdasairol https://herghelia.org/hu/1997-2002-kozott-vegzett-tanulmany/

A Mezoménesi programban részt vett paciensek jellemzoi: 500 kiserlet1 alany
Minden résztvevd esetén jelen volt legalabb ket sziv-¢&s érrendszeri kockazati tényezd. ..

A 10 nap utani eredmények:
atlagban 31%-al csokken a teljes vérkoleszterinszint
34%-al csokken a LDL koleszterinszint
22%-al csokken a szérum- trigliceridszint

25%-al csokken a vércukorszint
17,5 Hgmme-rel csokken a szisztolés és 9,5 Hgmm-rel a diasztolés vérnyomas

atlagban 1,6 kg-al csokken a testsuly
[7%-ban sikeriil a dohanyzasral valo leszokas

Ezek a természetes uton, mellékhatasi kockazatok nélkiil elért eredmények donté modon
hozzajarulhatnak olyan allapotok visszaforditdsdhoz, mint példaul:
szivkoszoruér-betegség, cukorbetegség, elhizas, diszlipidémia stb.

A magyarorszagi, eleki életmodkozpontban a mezoménesivel azonos terapiaval, elvekkel a
fentiekhez hasonlo eredményeket érnek el. www.elekieletmodkozpont.hu



Mezoménesi eletmodkozpont -Herghelia
www.herghelia.hu

INGYENES Eletmdd Videdszeminarium

1. A Taplalkozas Hatdsa a Metabolikus Szindromara
2. Hogyan Alakul Ki A Cukorbetegség?

3. Hogyan Vedjiikk Az Artériakat?

4. AHUMAN Mikrobiéta Egészségben, Betegségben
5. U NEURONOK Az Agy Hatékonysagaért

6. Az AGY Taplaléka I. rész

7. Az AGY Taplaléka II. rész

8. MELATONIN -

A Pihenés Es Feltoltédés Elengedhetetlen Eleme

9. VIZKEZELES, HIDROTERAPIA Médjai és
Hatasai

- Egyszerli Gyogymodok A Paciens "Hatizsakjaban"


http://www.herghelia.hu/

Uchee Pines Eletmédk('jzpont https://www.ucheepines.org/

https://www.ucheepines.org/health/counseling-sheets/



https://www.ucheepines.org/

Dr. Agatha Thrash és Calvin Thrash

Az Uchee Pines Intézetet [970-ben hoztak [étre. Hogyan indult? Két orvos eqy atalakitott fahazba kiltazatt Alabama videki erdejébe. Elégedetlenek voltak
a gyakorlataik sorén tapasztalt eredményekkel, és elkezdték keresni a betegek gydgyitasanak természetes madszereit. Isten szavanak tanulmanyozésa,
valamint a természetes madszereket jobban ismer&k segitségével életmadkizpontot nyitottak, 200 hektaros farmot vasaroltak. Kezdve kicsiben, csak
nehany ember tartdzkodik naluk, otthonukban. Thrash-gk rajittek, hogy bar az életmad-madszerek alkalmazésa tibb id6t és eréfeszitést igényel, az
eredmeények sokkal kielégitSbbek, mint amit korabban tapasztaltak. A gydgyulok lelki megajulasa pedig éltalanos tapasztalatuk lett a fizikai gyagyulassal
egydtt.



Dr. Agatha Thrash

Dr. Agatha M H.um
Dr. Calv 1 The
H Austir

A betegségek megelézésének

¢ gydgyitasanak kézikomyve

£ acukor-
,betegség

Miért érdemes vegetdridnusnak lenni? Az ételallergidk diagnézisa "wgkpé" ‘t"’l}’fk. a lermészeles vérmyomds-bedllivds A rak ieles: ktoalis okai: Sitétbarna e”ensegek
2 '\_.‘;_',”I":ll":::;il_.,:f::;’_:,z3“” kezelése és meqeldzése természetes gyégy"’o‘dok & a gyogyszermentes fetmod megelSzdse és kezelés — z6ld alternativdk

teljes programja

54 & e 3‘3 ° oew e




Dr. Mark Sandoval a Uchee Pines Eletmddkézpont jelenlegi orvos vezet8je

| I 11 1

» e

/v\-'

Videdk (rovid) a gondolkodas betegségekre valé hatasaral

https://www.youtube.com/watch?v=T dzkVG2cPk

https://www.youtube.com/watch?v=hs KHVA2ICo

https://www.youtube.com/watch?v=P8eXCfzNqr8

https://www.youtube.com/watch?v=ldUHKfb2s-s



https://www.youtube.com/watch?v=T_dzkVG2cPk
https://www.youtube.com/watch?v=hs_KHVA2ICo
https://www.youtube.com/watch?v=P8eXCfzNgr8
https://www.youtube.com/watch?v=ldUHKfb2s-s

Dr. Wynn Horsley- Uchee Pines Eletmddkdzpont

Videdk Horsley doktortél:
Oroshazan elhangzott el6adas
https://www.youtube.com/watch?v=0sXPmOMBTrIA

Fats and oils
https://www.youtube.com/watch?v=IrWXh- oMIQ

Allergiak
https://www.youtube.com/watch?v=0CvzdHmgZrs



https://www.youtube.com/watch?v=0sXPm0MBrlA
https://www.youtube.com/watch?v=lrWXh-_oMlQ
https://www.youtube.com/watch?v=0CvzdHmgZrs

Eleki Eletmddkdzpont

http://www.elekieletmodkozpont.hu/fotogaleria

Dr. Pasztor Judit: A magasvernyomas.

Az ¢érelmeszesedés. A cukorbetegség.

A csontritkulas. Degenerativ mozgasszervi
betegsegek.

A vegan taplalkozas ¢és specialis étrendek.
A depressziorol.

Dr. Demény Jinos: Eletiink ritmusa.
Hogyan ¢lhetiink 12 évvel tobbet?
A gyogyito nap. A metabolikus szindroma.

Somogyi Lehel: Terapiak.

Hogyan igazodjunk el az alternativ
gyogymodok kozott?

A stressz valoban aldassa egészségiinket?
Bemutatkozik az eleki ¢letmodkozpont.
www.elekieletmodkozpont.hu

Light Channel Tv magyar nyelvii életmod
el6adasok
https://ltvhu.org/



http://www.elekieletmodkozpont.hu/

A gyogyitas
alternativ
modszerei




A taplalkozasra vonatkoz6 édeni tanacs:

,Nektek adok az egész fold szinén minden
maghozo novenyt, és minden fat,
amelynek maghozo gyumdlcse van:

mindez legyen a ti eledeletek.”
1Moz 1,29-31

A blineset utan kiegészult:
..eqgyed a mezonek flivet! 1Méz 3,15




, 1OVist és bogancsot hajt neked, és
egyed a mezo novényetl”

(1. Moz. 3:18)

"_..minden maghozoé |~gabonafelek,
névényt, és minden [>gyumolcsok,

fat, amelynek >huvelyesek,
maghozo gyiimoélcse (>0lajos magvak,

van..." >di6félék
"...amezo
novényét | >zoldségtélek

eszed...."




1. A taplalkozas szerepe, kérdése

'M-

,Az vagy, amit megeszel” - ismeri mindenki a regi
mondast.

Es igaz is, életiinket, életminéséglinket nagyban
meghatarozza, hogy mit fogyasztunk el.

Testlnk szoOvetei folyamatosan megujulnak, és
az uj sejtek felépitésehez nem mindeqy, milyen
alapanyag all szervezetunk rendelkezésére.

A helyes taplalkozasnak sokkal jelent6sebb a
szerepe, mint gondolnank, nem csak a tulsulyt,
de egyes velemeények szerint az ismert
betegségek nagy részeét elkerulhetnénk helyes
taplalkozassal.




Milyenek
a csirkek
ma este?

Egészségesek és
boldogok.
Ez vega étel...

A hagyomanyos magyar étrend sok hust, zsirt, sok
kaloriat, de keves novényi rostot tartalmaz.

Emellett rosszak az étkezési szokasaink, nassolas.

Orvosi kutatasok altal is bizonyitott tény, hogy a
teljes vegetarianus (tisztan novényi) étrend a
legegészsegesebb, segit a betegségek
megelézeéseében a gyogyulasban.

Mindez arra int benntnket, hogy a hagyomanyos
husos étrend helyett a novényeket (zoldség,
gyumolcs, huvelyesek) részesitsuk elényben,
melyek védelmet nyujtanak a vastagbélrak és
mas rakfajtak, valamint a szivinfarktus és
agyveérzés kialakulasaval szemben.

Egyre tobb helyen hozzaférhet6k a modern vegan
szakacskonyvek (pl. az eleki életmddkozpont
szakacskonyve), melyek oOtleteket és segitséget
nyujtanak az étrendbeli valtashoz.



Hol kezdjem a valtoztatast?

1.

2.

Fogyasszunk tobb friss gyumolcsot, zoldséget
étkezésenként (persze nem egyutt)!

Tobb rostot és kevesebb finomitott éleimiszert!

Teljes 6rlést gabonafélét és nem gabonakat
(kOles, hajdina, amarant, quinoa stb.)

Kevés olajos magot (kis marék naponta)

Hasznaljunk kevesebb cukrot, olajat és sot!

Ne nassoljunk étkezések kozben

Etkezzlink rendszeres idében

Legyen a reggeli a legkiaddsabb, a vacsora,

amennyiben szukseges, pedig a legegyszeribb
étkezése a napnak.



2. Mozgas

Rendszeres heti minimum 3x, lehetbleg intenziv,
izzadasig

Testmozgas nélkul szervezetunk egyszeriien nem
mukodik megfeleloen.

A mozgasszegeny eletmdd soran fizikal
teljesitoképességunk, ellenallé képességunk
radikalisan lecsokken rovid idon beldl.

Ne sajnaljuk az id6t a napi sétara/kocogasra vagy
valamely egyeb sportra, mert konnyen lehet, hogy ennek
az idonek a sokszorosat kell kés6bb megfizetnlnk
betegség formajaban!

Ahogy Rousseau mondta: ,Minél gyengébb a test, annal
tobbet kbvetel, minel erésebb, annal engedelmesebb.”



A helyes testmozgas legfobb funkcioi:

> Csont- és izomerosito

144 ’

> Tudo(funkcio)erosito

> Sziv- érrendszer erdsito (pulzus, vérnyomas,
verkeringés)

> Veér- és nyirokrendszer mozgato és karbantarto —
erosddik az immunrendszer

> Kbzérzetjavitd (endorphin, lelki fesziiltseg,
depresszid oldasa)

> Emeésztésjavitd
>"Okosit” - az értelmi eroket, a gondolkodas
befogaddképesseégét noveli

> "Testszobrasz” - Kiilsonket szebbé teszi



Hol kezdjem?

X 1. Valassz olyan testgyakorlast, amit szivesen végzel!
Legyen egyszer, biztonsagos €s a szukségleteidnek
megfeleld. (Pl. a kertészkedés is kitind)

2. Allits ssze olyan programot, amely magaban foglalja
a setat! Minimum 30 percet sétalj élénk tempdban,
legalabb 5-szor hetente

3. Lassan kezdd és fokozatosan noveld a teljesitményt

4. Figyelj oda a szervezeted jelzéseire! Keruld a
kimerultseget!




3.V

’

1Z

Testunk atlag 60%-a vizbdl all, ezért
lételemunk a megfelelo vizhaztartas
biztositasa

Vizutanpotiasunk legyen béséges és
rendszeres, ne varjuk meg a szomjusageérzetet,
mert az mar csak a vészcsengo!

Optimalis szellemi és fizikai allapotunkhoz a
rendszeres, tiszta viz fogyasztasa kiemelked6en
fontos.

Fogyasszunk tisztitott csapvizet, forrasvizet vagy
buborekmentes asvanyvizet, hagyjunk el minden
mas cukros/ buboreékos italt!



Az élet nem létezhet viz neélkul!
A millionyi sejt mindegyikének vizre van szuksege
a midkodéshez.

» az emeésztéshez.

» a test hitéséhez.

» a vérkeringéshez.

» az izmok 0sszehuzodasahoz.

» a test salakanyagainak eltavolitasahoz.
» az oxigén felvételéhez

Ugyanakkor ebben is — mint mindenben
— keruljuk a tulzasokat.




Egy feln6tt embernek naponta kb. 1,5-2
liter vizet kellene meginnia ahhoz, hogy a
szervezet szamara optimalis
korulmeényeket biztositson.

Ehhez képest az atlag ember fél liter
folyadékot sem iszik meg egy nap.

A rendszeres vizivassal olyan
panaszokat lehet megel6zni, mint a
fejfajas,

alacsony vérnyomas,
vesekoképzodeés.

A levesen, és egyeb folyadékokon felul
legalabb 6-8 pohar viz elfogyasztasa
javasolt minden nap. Nyaron tobb, télen
kevesebb. stb.




Hol kezdjem?

1. Keruljuk a szénsavas uditdk, a kolak és az alkohol
tartalmu italok fogyasztasat, amelyek cukorral és
kémiai adalékanyagokkal szennyezettek! Igyunk
inkabb vizet!

2. Mindennap kezdjuk a reggelt 2 pohar vizzel!

3. Ne igyunk fél oraval étkezés el6tt és egy oraval
étkezés utan a jobb emésztés el6segitése érdekében!

4. Reggeli és ebéd kozott igyunk legalabb 2 pohar vizet,
azutan az ebéd és vacsora kozott meg kettot! Majd
masik 1-2 poharral a kora esti oérakban!

5. Tanuljunk meg a viz kulsd alkalmazasat (hidroterapiat)
a gyakori egészsegugyi problémak (meghiilés,
torokfajas, fejfajas stb.) egyszeri kezelésére.




A viz kivulrol

A viz sokoldaluan alkalmazhato gyogyszer, kulsOleg és belsOleg egyarant.
Hasznalhato forrén, hidegen vagy langyosan is.

v FORRO: Kitagitja az ereket, ellazit, elésegiti a gydgyulast, csdkkenti a
belsb vértolulast, a fajdalomérzetet.

v HIDEG: Sz(kiti az ereket, megszlinteti a fajdalomérzetet, hasznos a
duzzanatok, égések, ficamok, izuleti fajdalmak kezelésére.

v GOZ: Noveli a voros- és fehérvérsejtek szamat a keringésben, sokat segit
a helyi fert6zések kezelésében.

v FORRO ES HIDEG ALKALMAZASA VALTVA: Gydgyhatasu készitmények
hozzaadasaval csokkenti a megfazas okozta orrnyalkahartya- és a torok
duzzanatat, enyhiti a kohogést es a horghurutot.




Az élet nem létezhet napfény nélkul. Minden létezdb fa;
élete — fugg a napfénytal.

A napfény segit az egészség meg6brzésében és megvéd
sok betegseggel szemben.

A vilaghir( rehabilitacios kozpontok egyik legfontosabb
terapias eszkdze a rendszeres napfurdbzeés.

Mar a masodik vilaghaboruban megfigyelték, hogy azok a
sebesult katonak, akiket a napfényes udvaron helyeztek
el, sokkal gyorsabban gyogyultak, mint a fedett térben
lévok.



Az élet nem mikodik napfény nélkul.
Taplal és életerdt ad testiinknek, a letezésunkhoz szukséges kornyezetet teremt.

A napfény jétékony hatasai:

> ANAPFENY VIDAM SZIVET TEREMT

A napfény csakugy mint a testmozgas, csokkenti a nyugalmi
pulzus értékét, megerésiti a szivizmokat, noveli a sziv
teljesitményét, mely altal javul a hatékonysaga. Segit a
vérnyomas normalizalasaban.

» D VITAMINT TERMEL

A napfény D-vitamint készit koleszterinbdl és kozvetlenul a bor
alatt lerakddott novényi eredetl sterolokbdl. Ezaltal felhasznalja a
testben felhalmozodott koleszterin egy részét.

Ha tehat csokkenteni szeretnénk a koleszterinszintet, menjunk

ki a napfényre!




> ANAPFENY EROSITI AZ IMMUNRENDSZERT!

A napfény fokozza a vorosvertestek
oxigénszallitd kapacitasat és a feherversejtek
hatékonysagat a virusok elleni kiizdelemben.
Noveli a falésejtek szamat, erOsitve ezaltal
testink védelmi rendszeret.

> ELOSEGITIATESTI-LELKI GYOGYULAST.
> JAVITJAAZ IZMOK MUKODESET.

> MEGVED AZ ANGOLKORTOL,
A CSONTOK KALCIUMKESZLETENEK ELVESZTESETOL.

> FERTOTLENIT — KEPES ELPUSZTITANI A KOROKOZOKAT.



A XXI. szazad technikai vivmanyai ugyan
kényelmesseé teszik életlinket, de sajnos be is
zarnak sokszor a szobaba, a munkahelyre a
szamitogép vagy a televizio elé. Pedig a
napsutés jotékony hatasait ki kellene
hasznalnunk.

Természetesen hangsulyozni kell azt is, hogy a
nyar kozeledtével egyre er6sebb az ultraibolya
sugarzas, igy a napon valo tartézkodasra
leginkabb alkalmas id6épont a délelott 11 elotti és
délutan 5 utani idépontok.

Fontos a jo napszemUlveg beszerzése, a nagyon
olcs6 darabok sokszor nem szlrik megfelel6en a
karos sugarakat.

Keruljuk a leégést, de a nap elleni vedelemre
Oltozzunk fel inkabb, mint napvédd krémeket
hasznalnank!



Hol kezdjem?

1. Mindennap tolts egy kis id6t a napfényen!
2. Engedd be a napfényt az otthonodbal!

3. Keruld a leégést! A napozokrémek hasznalatat azonban keruljuk,
mivel a legtobb PABA tartalmu, ami amellett, hogy védelmet nyuijt
a karos sugarakkal szemben, azokat a hullamhosszokat is
kisz(ri, amelyek a napfény jotékony hatasat jelentik.
A legjobb napfény elleni védelem a megfelel6 ruhazat.
Fontos a fej védelme, a szell6s kalap.




5. Mértékletesség

Annak érdekében, hogy testiink valamennyi
képességét teljes kapacitasaig hasznalhassuk,
osszhangban kell élnuink a természet torvényeivel.
A mértékletesség vagy onuralom az a képesség, ami
eppen ennek elérésében segqit.

Az egeészség szabalyainak, alapelveinek betartasa az
ut a jobb egészség és hosszabb élet felé.

Keruljuk mindazt, ami gyengiti vagy rongalja
egészsegunket!

Az igazi mértékletesség azt jelenti, hogy keruljuk
mindazt, ami artalmas...
... €és meértékletesen hasznaljuk azt, ami jo!



A legtobb életmddbeli betegség a mértéktelen életvitel
kovetkezménye.

A mértékletesség nemcsak azt jelenti, hogy mindent csak
bizonyos hatarig teszunk, hanem azt is, hogy a
nyilvanvaléan karos dolgokkal egyaltalan nem élunk.

Ez magaba foglalja az alkohol, a kavé fogyasztas teljes
elhagyasat, a dohanyzas teljes mell6zéseét a drogokkal valo
visszaelést, vagy a gyogyszerek helytelen és indokolatlan
hasznalatat.

Napjainkban ezt roppant nehéz megvalodsitani, hiszen
fogyasztoi tarsadalmunk a mértéktelenségre buzdit.

Nem csupan a taplalkozasban, de mindenben legyunk
mertékletesek!

Jozan, értelmi meggy6zddeseink szerint hozzunk dontéseket,
és dontéseink mellett tartsunk ki kovetkezetesen, és akkor
nem leszunk a kuls6 korulmények vagy szokasaink rabjai!



Az onuralom része kell, hogy legyen az élet minden teruletének
(evés, testmozgas, pihenés és munka)!

Megtanulasaban Iényeges szempont a megfelel6 motivacio.

A valtoztatashoz a legjobb motivacio, ha megértjuk a fliggoséqgek
rombold hatasat, és ezzel szemben Isten igazi természetét.

A megértésben a Biblia segithet bennunket, amikor elmondja, hogy
Isten személyesen érdeklddik irantunk és biztositja a valtoztatashoz
szukséges erdt.

Minden emberi [énynek egyéni, 6t megkulonboztetd gondolkodasmaodja
van.

Minden tettiink, gondolatunk otthagyja lenyomatat az agysejtekben,
befolyasolva azok mikodését és novekedéseét.

Az agyra karosan hat6 anyag: az alkohol, a koffein, kokain és minden
hangulatvaltoztatast el6idéz6 szer, akadalyozza ennek az
életfontossagu szervnek a vérellatasat, csokkentve a
teljesitbkepessegét.




Hol kezdjem?

1. Tudatosan figyeljuk meg a szokasainkat

2. Ha barmit, amit helytelennek itélunk, tobb hétig
is szuneteltetni tudjuk, akkor nincs sz6
fugg6seégrol

3. Ha szerintunk is helytelen szokasunk van, és
tul vagyunk a tobb hetes szluneten, akkor miért
vennénk fel Ujra ugyanazt a szokast?

4. Ne nassoljunk az étkezések kozott
5. Forditsunk figyelmet az alapelvek gyakorlati

alkalmazasara a lehet6ségeink szerint.
Batoritson, hogy a jo szokasokkal mit nyerunk

FO A MERTEKLETESSEG

Csak egy bogrével...

6. Keressunk uj hasznos lehet6ségeket a karosak
helyett

7. Kérhetunk segitséget a gy6zelemhez



6. A levegl

A légzés célja, hogy felvegyuk a
levegbOben talalhato oxigent es a
sejtjeinkben egéstermékkent keletkezo
szendioxidot kilelegezzUk.

Testunk minden egyes sejtjiének
szuksége van oxigénre.

Ennek segitségével szabaditja fel a
tapanyagban tarolt energiat.

Oxigén nélkul a sejtek rovid idén beldl
elpusztulnak.



A Fold tbmege és mérete kdzott
tokeletes Gsszehangoltsag fedezhetd fel.

E ket tényezd nagyban hozzdjarul
ahhoz, hogy bolygdnk fogva tudja
tartani az atmoszférat.

Ha Fold mérete kisebb lenne, akkor gravitacidja tul
kicsi lenne ahhoz, hogy megtartsa legkorét, ezert a

vildgUrbe szoknenek a gdzok.



;h.ﬁ




? < Az életben maradashoz lélegeznlnk kell.

/ Minden tudatos erdfeszités nélkul percenként
10-15 alkalommal lélegzlnk ki és be. A
legtobben azonban helytelenul végezzuk.

Tudonk teljes kapacitasanak csak 1/3-1/2-ed
részét hasznaljuk.

A szegenyes legzotechnika €s az ennek
kovetkeztében fellépd oxigénhiany
energiahianyt, faradtsagot és levertséget
eredmenyez.

A helytelen légzés okozta teljesitménycsokkenést az élet minden teruletén (memoaria,
kreativitas, koncentracio) érezhetjuk.

Karos hatassal van az érzelmeinkre, az akarateronkre, a megfigyelo- és az itél6képességunkre is.
A legtobben helyes légz6technikaval szlletunk, de a helytelen testtartas, a fizikai és érzelmi hatasok,
vagy mas jellegl stressz kovetkezményeként elveszitettik a mélylégzés képessegét.

Emiatt nem megfeleléen hasznaljuk tudénket, légzésunk fellletessé valik.



Talan keveset gondolunk arra, hogy
milyen nagy szukségunk van a friss
levegbre, illetve arra, hogy napjaban
tobbszor kellene
légzégyakorlatokat végezniunk
ahhoz, hogy a szellemi és fizikai
frissességlnket fenntartsuk.

Az Ul6 életmdd, a gornyedt testtartas, a bezartsag mind-mind az egészséges Iégzeés ellen
dolgoznak.

Ha naponta 2-3x szakitunk idot, hogy 1-2 percig igazan mély lélegzeteket vegyunk, akkor
tapasztalni fogjuk, hogy ez nemcsak felfrissit, hanem csOkkenti az idegességulnket is.



A szennyezett leveqo szervezetiink szamara nagyon megterhelo, a friss, tiszta

leveglb nélkulozhetetlen. Ha csak lehet, tartozkodjunk minél tobbet szmog- és pormentes
kornyezetben!

Vidéken, tavaknal, erd6kben, hegyekben talalhatd, negativ ionokban gazdag leveg6 az
egyik legjobb orvossag.

A tiszta leveg0 segit szervezetinknek a helyes mikodesben és méregtelenitésben.




Hol kezdjem?

1. Lélegezzunk mélyen, az orron
keresztll — ez megsziri, felmelegiti
és megnedvesiti a levegot!

2. Lélegezzink meélyen, hasznalva a
hasizmokat is — ez noveli az
energiat és a hatéekonysagot!

3. Amennyire t6lUnk telik, keruljuk a levegdt szennyezd anyagokat (pld.
dohanyfust, ipari fust, por)!

4. Rendszeresen vegezzunk meély legzest serkento gyakorlatokat!



Az élénk testmozgas is jelenthet pihenést annak,
aki hosszu o6rakig tartoé szellemi tevékenységben
kimerult, vagy nyugodt id6toltést azoknak, akik
megerdltetd munkatadl fizikailag faradtak.

Az elégedett és vidam elme egészseég a testnek és
megujulas a Iéleknek.

A pihenés ideje alatt tolt6dik fel a test energiaval.
Gyogyitd hatasa is van.

Heveny gyulladasok — mint példaul tudégyulladas,
influenza, s6t még a kozonséges megfazas is a
pihenés hatasara gyorsabban javul.



RITMUS, AMI FELTOLT

Az egészség megoOrzése erdekében egyensulyt kell
tartanunk a munka és a regeneralddas kozott.
Teremtésben Isten erre is példat adott (6nap
munkalkodas a 7. nap testi-lelki megpihenés.

A test minden egyes sejtje a munka és pihenés
korforgasat koveti.

A sziv példajaval szemléltethetjuk legjobban a kett6
kozaotti egyensulyt. Minden 6sszehuzddast (systole)
egy rovid nyugalmi periodus (diastole) kovet. Egy
egészseges sziv kb. 1/10 masodpercig van az
O0sszehuzddas periodusaban, majd a masodperc
tovabbi részében pihen.

Ez id6 alatt telitddik a sziv oxigénnel és
tapanyagokkal, ami lehet6vé teszi a tovabbi
hatekony mikodeést.



Napjaink tulhajszolt vilagaban szinte mindenki faradt és
kialvatlan.

Az egész nyugati tarsadalom mindenféle
teljesitményfokozékkal igyekszik elkerulni a
tulhajszoltsagbdl ered6 teljesitménycsokkenést (koffein,
taurin, nikotin, amfetaminszarmazékok stb).

Szervezetuink nem tud megfeleléen miikodni kello
mennyiségl — és minéségu — pihenés nélkul

A kialvatlansagnak pedig szamos negativ hatasa van.
Cél, hogy minél korabban fekudjunk és keljunk.



Hol kezdjem?

. Szanj id6t a pihenésre!

. Figyelj oda a kimerultség jeleire, amelyeket szervezeted
kild szamodral

. Tervezz kozos id6toltést csaladoddal és barataiddal!




A kovetkez6kben bemutatunk néhany amerikai
tudost, orvost, akik alkalmazzak az ismertetett
természetes iyé ymodokat, az egészseg
alapelveit és kiallnak emellett, mivel tapasztaltak
ezen elvek kovetésének preventiv, valamint
gyogyito hatasat.



Interju a Kina tanulmanyrdl: Colin T. Campbell-el https://www.youtube.com/watch?v=enL1v9BMhnI|&t=784s
MIT TEHETSZ A RAK ELLEN? - KINA TANULMANY - DR. T. COLIN CAMPBELL — ANIMALT KONYVAJANLO —

://www.youtube.com/watch?v=XJiKo9hEjCE&t=44s
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https://www.youtube.com/watch?v=enL1v9BMhnI&t=784s
https://www.youtube.com/watch?v=XJiKo9hEjCE&t=44s

Prevent and Reverse Heart Disease with Dr. Caldwell B. Esselstyn, Jr., M.D
https://www.youtube.com/watch?v=ZC3wRx4vV7g

A szivbetegseg megeldzese, visszaforditasa,
Az érelmeszesedés gyogyithatod

THE HEALTHIEST DIET FOR CARDIOVASCULAR HEALTH?
Interview w/ Dr. Dean Ornish
https://www.youtube.com/watch?v=9aS0aKjdpL8&t=24s



Dr. Neal Barnard: Helyes étkezéssel a rak tuléléséért 1/2 rész
https://www.youtube.com/watch?v=002t2bUms3q&t=544s

Visszafordithato a cukorbetegség

Leading nutrition ressarcher
& author. President The
Cancer Project, USA

prostatelcancer



https://www.youtube.com/watch?v=o02t2bUms3g&t=544s

Dr. Michael Greger:
The Story of NutritionFacts.org
https://www.youtube.com/watch?v=G9Z-gKAvzOY&list=PL6t_KPT-Jh-

GRWIKfY]g2TMrXpv98BT|R

Hogy ne halj meg c. konyve

She already had so many bypass
surgeries, was so scarred up inside,

Nutritionfacts videdk magyar felirattal
Judit Karap - 157/1

o A

The Story of NutritionFacts.org
NutritionFacts.org

Why You Should Care About Nutrition
NutritionFacts.org

Taking Personal Responsibility for
Your Health

NutritionFacts.org

Oxalates in Spinach and Kidney Stones
Should We Be Concerned?
NutritionFacts.org

Berries for Inflammation and
Osteoarthritis Treatment

* NutritionFacts.org

¢ m gp\:l to Treat Reflux in Children with
| Die



https://www.youtube.com/watch?v=G9Z-gKAvzOY&list=PL6t_kPT-Jh-GRWlkfYjg2TMrXpv98BTjR

Szabé Zoltan - Curriculum Vitae

A nevem Szabé Zoltan. Végzettségemet tekintve Dietetikus (BSc-
2009), Okleveles Taplalkozastudomanyi Szakember (MSc-2012) és
Sport Dietetikus (2018) vagyok. Jelenleg féalldasomat tekintve a Pécsi

Tudomanyegyetem  Egészségtudomanyi  Karan

Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Intézetben.

dolgozom,

a

http://www.husontul.hu/

Cikkek:

http://www.husontul.hu/tudomanytar/

A novényi alapu étrendrdl
A gyermekek novényi alapu étkezéserdl
Az allatifehérje-fogyasztas és egyes betegségek osszefliggései

Tojasfogyasztas és a sziv-érrendszeri megbetegedések
kapcsolatarol

Az Amerikai Dietetikus és Taplalkozastudomanyi Akadémia
(AND) allasfoglalasa a novényi alapu étrendrol

A noveényi alapu étrend és a sport kapcsolatarol


http://www.husontul.hu/
http://www.husontul.hu/tudomanytar/

A témahoz ajanlott irodalom:
Vernon W. Foster: Uj kezdet

Dr. Gaspar Robert: Az egészség 8 alapelve
Termeszetes gyogymodok

Aileen Ludington — Hans Diehl: Eletmodvaltoztatas hétrol-hétre

Filmek az ¢élelmiszeripar, egészségiigy stb. helyzetérol ( USA):

Jobb a villa a késnél - Forks over knives

https://www.youtube.com/watch?v=MNNs6yO9U8k&feature=em-
share video user

What's a health?
https://www.youtube.com/watch?v=0gNX7aeGhdM&t=241s



https://www.youtube.com/watch?v=MNNs6yO9U8k&feature=em-share_video_user
https://www.youtube.com/watch?v=OqNX7aeGbdM&t=241s

A 8 alapelv alkalmazasanak orvosi vizsgalati eredményeli a jelenlegi COVID jarvanynal (cikkek, videdk)
Taplalkozas, a novényi étrend hatasa:

https://www.aqgrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfoqgyasztas-csokkentheti-eqy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html

https://index.hu/techtud/2020/09/03/covid-19 fokuszban az etrend/

A noveényi etrend megvédhet a COVID-19 stlyosabb szovOdmenyeitdl?
https://prove.hu/novenyi-etrend-covid-19/

https://prove.hu/allattenyesztes-covid-19-o0sszefugges/

A mozgas, torna gyogyito

Semmelweis Egyetem: https://index.hu/belfold/2021/02/25/izombol-legyozheto-a-jarvany/

Légzbizom torna a tiidogyulladas legyozéséért (COVID-19 prevencio)
https://www.youtube.com/watch?v=d5526dbNGMU

A napfény vitamin, a D3-vitamin
https://index.hu/techtud/2020/10/13/akar 70 szazalekkal csokkentheti a d-vitamin a covid-19 halalozast/

Pihenés, alvas

Virus ellen véd az alvashormon
https://index.hu/techtud/2020/11/01/alvashormonnal a virusok ellen/



https://www.agrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfogyasztas-csokkentheti-egy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html
https://www.agrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfogyasztas-csokkentheti-egy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html
https://www.agrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfogyasztas-csokkentheti-egy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html
https://www.agrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfogyasztas-csokkentheti-egy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html
https://www.agrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfogyasztas-csokkentheti-egy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html
https://index.hu/techtud/2020/09/03/covid-19_fokuszban_az_etrend/
https://index.hu/techtud/2020/09/03/covid-19_fokuszban_az_etrend/
https://index.hu/techtud/2020/09/03/covid-19_fokuszban_az_etrend/
https://prove.hu/novenyi-etrend-covid-19/
https://prove.hu/allattenyesztes-covid-19-osszefugges/
https://www.youtube.com/watch?v=d55z6dbNGMU
https://index.hu/techtud/2020/10/13/akar_70_szazalekkal_csokkentheti_a_d-vitamin_a_covid-19_halalozast/
https://index.hu/techtud/2020/11/01/alvashormonnal_a_virusok_ellen/

Tiszta levego

https://index.hu/techtud/egeszseq/2021/01/26/a-felso-lequtakbol-erkezve-okoz-tudogyulladast-a-koronavirus/

A SARS-CoV-2 virusok léguti kiiilepedése és a tiidogyulladas kialakulasa kozotti osszefiiggéseket tart fel az EK
¢és a Wigner munkatarsait is a tagjai kozott tudo magyar kutatocsoport.

A gondolkodas szerepe az egészségben
Dr. Mark Sandoval: Covid 19 és az elme szerepe

1. rész: https://www.youtube.com/watch?v=T dzk\VVG2cPk
rész: https://www.youtube.com/watch?v=hs KHVA2ICo&t=4s

2
3. rész: https://www.youtube.com/watch?v=P8eXCfzNqgr8
4. rész: https://www.youtube.com/watch?v=ldUHKfb2s-s&t=4s

Tobb alapelv egyiittes hasznalatanak gyogyito hatasarol
Dr. Neil Nedley On The Best Coronavirus Prevention
https://www.youtube.com/watch?v=0KZ4A-JEGT7K

A covidos betegek otthoni apolasa - a Pécsi Tudomanyegyetem tanacsai
(D-vitamin, szelloztetés, hason fekvés...)
https://www.youtube.com/watch?v=RUGbsKQeUFI



https://index.hu/techtud/egeszseg/2021/01/26/a-felso-legutakbol-erkezve-okoz-tudogyulladast-a-koronavirus/
https://www.youtube.com/watch?v=T_dzkVG2cPk
https://www.youtube.com/watch?v=hs_KHVA2ICo&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=P8eXCfzNgr8
https://www.youtube.com/watch?v=ldUHKfb2s-s&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=0KZ4A-JEG7k
https://www.youtube.com/watch?v=RUGbsKQeUFI

Prove honlap
https://prove.hu/vegan-etrend-es-egeszseges-taplalkozas/

VEGANSTART LEGUJABB CIKKEK Prove

VEGANUAR VEGAN RECEPTEK ALLATOK BOLYGO EGESZSEG UZLET

A novényi étrend megvédhet a COVID- A novényi étrend jelentésen javithatja a
19 sulyosabb szovodményeitol? mentalis egészséget

Nemrég még el sem tudtuk volna képzelni, hogy ennyire Szerencsére egyre tobben tudjak, hogy étrendjiik mennyire
megvaltozik az életlink. A jarvany elleni védekezés sok fontos egészségiik megdrzése szempontjabdl. De mi a
terlileten korlatozza életiinket, Iépten-nyomon heves vitak helyzet a mentalis egyenstillyal? Az, hogy milyen a kedviink,
alakulnak ki 0sszefligghet-e azzal,




8. Lelki béke, bizalom, hit

A TELJES EGESZSEG magaban foglalja
az egész embert.

Az értelem jelentés hatassal van a testre,
és ami hat a fizikai létre, az hat az ember
értelmére, lelkére és tarsadalmi
kapcsolataira is.

Az emberi |ét minden 6sszetevéje (test,
lélek és értelem) elvalaszthatatlan
kapcsolatban van egymassal.

Ha az egyén az ember egészet alkoto 0sszetevok barmelyikét elhanyagolja, az
betegséghez vezet.

A HIT vagy bizalom mar gyermekkorban kifejlédik. Egyike az els6ként megtanult
dolgoknak. Mindannyian tapasztaltunk mar ktlonb6z6 foku bizalmatlansagot vagy a hit
hianyat. Pedig a hit a gyogyulas legnagyobb lehetbsege.

Alapvet6 a tuléléshez. Biztonsagot ad, a Valakihez val6 tartozas érzését.



Lelki békenk, bizalmunk a sorsunk
feldl, a jovonk feldl akkor lehetséges,
ha megtalaljuk a biztos valaszokat az
élet nagy kérdeéseire:

Mi a létezésunk értelme?

Akarta-e valaki, hogy legyek, vagy
csak a véletlen terméke vagyok?

Ha valaki engem is teremtett, akkor mi volt az oka annak, hogy itt vagyok, és mi a célja?
Kapcsolatba akar-e kerulni velem az Alkotom, vagy nem érdeklem, tehat tehetek ugy, és azt, amit

csak akarok?

Mi az oka a rossznak és a gyengeségeknek a vilagban és bennem?
Tett-e ez ellen valamit, és ha igen mit, a Teremt6?



Gondoljuk meg, véletlen lehet az élet, az univerzum rendje, a szabalyok, torvények melyek
alapjan fennall?
Vagy bolcs tervezettséget lathatunk, a Teremt6 keze nyomat, Akinek tzenete van felénk

F&IdUNnk rendkivili bolygd a #,,
Naprendszerben. Minden szempontot i/"ig 22 ’
figyelembe véve a lehetd Ieg’rokele’resebb* ' ; “jg; Py
helyen taldalhatd, éppen ott, aholaz OpTImGﬂIS
eletfeltetelek biztositva vannak . Rz
Véletlenek sorozatdnak egybeeseserdl van

szO csupdne Magdtol ertetdéddnek tekinthet
az életa Félddén?

Testverbolygdonkon, a Vénusz felszinén
pokolihdmeérseklet, 500 fokos hdseg
uralkodik. Ezen kivll léteznek még
SR kozmikus j@égsivatagok, méregkonyhdik,
% ! melyek nem képesek otthont nyUjtani
egy olyan fantasztikus elévildgnak, mely
F&ldUnket kUldnlegesse teszi.




Isten a Féldetidedlis tavolsagra
helyezte el a Naptdl.
A Nap felszinén a hdmeérseklet klb.6000
fok, ezéert megfelelden melegitifel a
Foldet.

Ha a Nap forréobb lenne, akkor
tul kézeli volna ez a tavolsag.

Fele annyi hé kibocsatdsa
esetén viszontnem
kapndank elegendd

energiat.




A Féldnek éppen megfelelé a
forgdsi
sebessége Is.
Ha a Féld [ényegesen =
lassabban forogna, a nappali i
és éjszakai oldal kézdtt "
sz€lséseges éghajlati
kUldnbségek jdbnnének |létre. |
A nappali oldalon a sokdig
tarté besugdrzds
kdvetkeztében
elviselhetetlenUl magas
hémeérséklet alakulna ki. Az
éjszakai oldal ezzel szemben
tUlsdgosan lehdine.




Rendkivil erés a gravitacidja a
NoprendszerUnk Iegnogyobb boly

bejuthak a Noprendszerbe ;*
a Foéldre akarnanak
becsapddni

A Jupiter Ugy mUkédik, mint e
megovasa érdekeében.



+Minél fejlettebb egy tudomdany, anndl nehezebb
elvetni egy teremté és mindenhatd bélcsesség 6rok
|étezésének nyllvéanvaldsagat.”

illiom Herschel,

csillagdsz, az Urdnusz
bolygd felfedezdje

(1738-1822)



. ... A tények kozérthetd
» Mmagyardzata azt sugja, hogy egy
» szupenn’rellek’rus mUk&dott, Jo’rszvo a
f|Z|kovoI kémidaval és biolégidval, €
nem vo'k erék azok, omelye|‘<rol
erde‘s beszelnl a ’rermesze’rben

Fred Hoyle kozmolégus, . .7« o | ' .
~ matematikus- csillagdsz .
(1915-2001) v e |
' . o > ¥ ’ o : . .
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- \ »
+Ha#ddtom az eget, kezed alkotdsat,
a holdat és a csilagokat,  * ' 3
amelyeketrahelyeztél, W aged

micsoda a halandd - mondom -, ’ 1
hogy térédsz vele, ’
és az emberfia® .
hogy gondod van r&2” '
-+ Isoltdrok 8:3-4 2
” .





