Hogyan alkalmazhato a fitoterapia a sziv- és
érrendszeri betegségek megelbzésében,

gyogyitasaban? EEFYS LA
A képanyaghoz tartozé A b O
el6éadas hanganyaga a
https://kerak.hu/hangtar
mappaban talalhato.
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Szövegdoboz
A képanyaghoz tartozó előadás hanganyaga a https://kerak.hu/hangtar mappában található.


A sziv és érrendszer néhany csodalni valé
tulajdonsaga

- A sziv a nap 24 drajaban friss vérrel és
tapanyagokkal Iat el kb. 300 trillid sejtet.

- Naponta kb. 100 000-szer huzodik ossze és
ernyed el, ezzel kb. 6000 liter vért forgat meg
naponta.

- Erhaldzatunk 6sszhossza egy feln6tt, egészséges
emberben eléri a 100 000 km-t, azaz ez a
tavolsag korbeérné az Egyenlit6t legalabb 2x.

Az erekben keringé kb. 6 liternyi vérben mintegy
25 milliard sejt kering.

Eletbevagd a sziv, az erek sejtjeinek egészsége, az
érfalak rugalmassaga, atjarhatdsaga!




Fobb halalokok Magyarorszagon

O Sziv-és érrendszeri

B Daganatos

OEmesztoszervi

OLegzoszevi

m Kilso okok (baleset,
ongyilkossag)




AA tapldlékod legyen az orvossdgod, és az orvossagod @
tapldalekod legyen’ Hippokratesz




Néma jarvany, elsdszamu gyilkos

Az elpusztlthatatlan evek
| A tizes es huszas evelnk

. Hot dogok
. "::f;'f::,Lir:?f"_ﬁ;%Ef Betegseg?
~ ®'Kialakul6 fajdalmak”



user
Szövegdoboz
Néma járvány, elsőszámú gyilkos

user
Szövegdoboz
Az 'elpusztíthatatlan' évek
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Szövegdoboz
A tízes és húszas éveink
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Szövegdoboz
Hot dogok
Üdítőitalok
Pizza
       Betegség?
"Kialakuló fájdalmak"


-0s évelink

 AB35-45
. F4jdalmak megjelenése

~ *Hatfajdalom
- *Magas vernyomas
~ eTulsuly
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Szövegdoboz
 Kezdünk aggódni
A 35'- 45'-ös éveink

     Fájdalmak megjelenése

Hátfájdalom
Magas vérnyomás
Túlsúly
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KEZDEK IDOSODNI
Az 55'- 65'-0s éveink

Betegsegek
- Egyre t6bb baratnak van szivkoronaér bypass mutétje
- Magas vérnyomas engem is elér
- Tulsuly megjelenése


user
Szövegdoboz
                                       KEZDEK IDŐSÖDNI
                                                        Az 55'- 65'-ös éveink
 
                            Betegségek
 - Egyre több barátnak van szívkoronaér bypass műtétje
 - Magas vérnyomás engem is elér
 - Túlsúly megjelenése


il X 9 F A e
N’ e
* o
14 ) ¢ : :
4 } - > ) “#J' 3

"VVELEM IS MEGTORTENT! HOGYAN TOVABB?!’?" '
65' és iddsebb éveink

Betegsegek
- Szivrohamok
- Stroke
- Magas vérnyomas
- Epeko
- 1zUleti gyulladas, kdszveny
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Szövegdoboz
  "VELEM IS MEGTÖRTÉNT! HOGYAN TOVÁBB?!?"
                            65'  és idősebb éveink

                               Betegségek
          - Szívrohamok
          - Stroke
          - Magas vérnyomás
          - Epekő
          - Izületi gyulladás, köszvény


A;,endothelium
FO SZEREPE a vér egészséges aramlasaban mutatkozik meg.

- az endothel sejtek nitrogénoxidot allitanak el6

- szerepe: értonus fenntartasa, erek egészséges mikodése
- a nitrogén-oxid vazodilatator (értégito)

- Ha elegendd, a vér aramlasa akadalytalan

- kikliszoboli a véredények és a vérsejtek magas lipidszintnek
kdszonhetd tapadossagat

- plakk képzédéséért is felelGs

Dr. Robert Vogel (Baltimore-i Orvosi Egyetem):
,akar egyetlen egészséegtelen étkezés is karosithatja az
endotheliumot”



,Az emberi életkor hatdara bamulatos mértékben
kitolhato lenne, amennyiben az ember nagyobb
0sszhangban élne a természet torvényeivel.”

Selye Janos
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A HUNZAK,

akiknél gyakori

az egeszsegben megeért
100 ev feletti életkor.

Nem ismert naluk a szivbetegseg,
magas vérnyomés daganatos

A 90-110 év kozotti Iakosok vizsgalata

% soran kiderult, hogy vernyomasuk,
koleszterinszintjuk és szivmUkodésuk
normalis.




Hogyan taplalkoznak a hunzak?
Rengeteg gylimolcsot, zoldséget esznek, valamint vadon termé bogyodféléket.

Esznek- e hust? Csak igen ritkan. Tejet, tejterméket fogyasztanak
Nem hasznalnak cukrot, sét, a szintetikus taplalékokrol még csak nem is hallottak.

Kevés tizel6anyag all rendelkezésiikre, ezért keveset f6znek
az ételeik legalabb 80%-at nyersen eszik.






MI A MEGOLDAS HOSSZUTAVRA ?
1. Gyogyszeres kezelés? @

= =y =

elénye: életment§ lehet, hatranya: draga
azonnali eredmeny, nem gyogyit, csak szabalyoz
védelmet nyujt az kellemetlen mellékhatasok:
agyvérzes ellen érszlkiiletet, cukorbaij,

kdszvényes izuleti gyulladas

2. Sebészeti beavatkozas?

bypassmiitét hdtranya: nem hosszabbitja
meg az életet
csak ideiglenes segitség

forgokatéteres tisztitas
felfuvasos tagitas

3. ELETMODVALTOZTATAS?!
az egyetlen hosszu tavu, teljes megoldas




KOCKAZATI TENYEZOK A SZIVBETEGSEG KIALAKULASABAN

VERKOLESZTERIN

CIGARETTA 5 i N MAGAS VERNYOMAS
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AZ ETKEZESI ROST CSOKKENTI
A SZIVKOSZORUER-MEGBETEGEDES
KOCKAZATAT

1.2

1 1 B Férfiak

1.0

Relativ 0.8

kockazat
0.6

0.4

0.2

0

A napi fogyasztas A napi fogyasztas
kevesebb, mint 16 g tobb, mint 16 g



Novenyi élelmiszer — de, Finomitott
Mi nincs bennuk és mi van?

Endosperm

Bran Layers

Wheatgerm .

* Avitaminok és rostok nagy része hianyzik.
e Zsir, cukor, sO és kaldria van nagy mennyiségben.
* Atipikus étrend 60 szazalékat ezek képezik.

“‘Bread: The Low Down on “Wheat Bread.” Health Power Health by Choice Not by Chance. Copyright 2000

by Review and Herald Publishing Association. p. 100. Aileen Ludington, M. D. and Hans Diehl, Dr.H.Sc.,
M.P.H., C.S.N.



A CUKOR GYENGITI
A FEHERVERSEJTEK
BAKTERIUMOLO KEPESSEGET

Teaskanadl cukor Megolt bakteriumok szama
0 14,0
6 10,0
12 3.9
18 2,0
24 1,0




Fogszuvasodas
B-vitamint fogyaszt
Hasnyalmirigyet terhel
Vércukorszint ingadozas

" -
Egy pohar iiditd 8-12 kavéskanal cukoUEIEINaD
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A VIZ FOGYASZTASA CSOKKENTI A
SZIVBETEGSEG KOCKAZATAT

O Feérfiak p=0.001

> 5 pohar
naponta

< 2 pohar
naponta

0 0,2 0,4 0,6 0,8 1

A koszoruer-betegseqg relativ kockazata
American Journal of Epidemiology Vol. 155, No0.9:827-833, © 2002.



Z6ldségek , gyuimolcsok viztartalma %




A koleszterin szerepe

tfalat épit
¢ €] P ¢ 5.1 mmol/l felett
¢ Hormonokat termel . (s

) ) : hozzatapad a véredény
¢ Erés csontokat formal (D-vit.) falahoz ‘

¢ Szerepet jatszik az agy
Kifejlodésében gyermekkorban

> megya egodast
>  megmeyevedest

¢ Kiegyenliti a szervezet > besziikiBést
stresszre adott valaszat > plakkdkaflidéz els.
¢ Az emberi taplalkozasban az els6 ¢ Elzérja az8xigdht, warositj
ket evben szlikseges az életfghtossagu szeleket.
¢ A maj allitja elo és szovdteket:
¢ Biztonsagos szint: <4,1 mmol/I - SzivNham

Nem tudunk élni koleszterin nélkil, de nagy mennyiségben?
meadl bennlnket.




Mely ételek tartalmaznak

koleszterint?
Koleszterin csak az A ndvényekben nincs
allati termékekben koleszterin!
talalhato Fehérjéjuk csokkenti is
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A fokhagyma hatasa
a koleszterin és vérzsir szintre

. Kezdet 8. ho
Vérkoleszterin szint 300 235
Triglycerid szint(vérzsir) 170 120
LDL + VLDL (teljes%-a) 83% 72%
HDL (teljes%-a) /\17% 28%

v
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Koleszterin csokkent6 zoldségek

Petrezselyem
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Koleszterin csokkentdk

A lucerna csiraként is.

A-, B-, C-, D-, E-, G-, K, (B12)
vitamin,

Asvanyi anyag: Fe
Szaponinok




CsicsOka hatasai
Immunerosito

Sziv-és érvédo (LDL csokk, HDL nov!)
Rakellenes (antioxidans)

Fogyokuras hatasu (teltségérzés)
Nyujtott felszivodasu (vit., asvany)
Cukorbaj ellenes (nem igényel inzulint)
a diabétesz szov6dmeényeit csokkenti.

Segiti a vércukorszint-egyensulyt, csokkent
a hiperinzulinizmust, amely a
tumornodvekedés egyik f6 faktora.

Bélregenerald (frukto-oligoszacharidok)
Idegrendszeri egyensuly (B-vit., fruktdz)

Edességfiiggdség ellenes




Koleszterinszint csokkenté gyimolcsok (pektinek)

Korte: Vérnyomas csokk.,
Odéma csokk.




Koleszterin csOkkentdk

Avokado




Kolesek: arany, barna-vad | - vitaminok: B1, B2, B6,

((TAwe PG - s | - - asvanyianyagok:

A U, ey | Fe, Mg, Zn, K, F, S, P
WA " - lecitin, - linolsav, - kovasav

Ve ha .

. Hatasaik:

MNAAY - koleszterinszint csokkentd

0 - trombézis gatlé

b - erdsiti az erek falat

AL - tiid6 szoveteit, szem ereit

':\’,} " - vércukorszint szabalyozo

LW - porc-, csont-, izllet erésité

b il % - haj, kdérém, fog erésité

iR A 5 ) 4 v - izom er6sitd

% A ’ - véd a vese, hugyuti

j.:; N fert6zésektol

- majmukodeés serkentd

: ) » . Barna koles a fentieken kivul:
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AZ OMEGA-3 ZSIROK HARCOLNAK
A SZIVBETEGSEG ELLEN

» Csokkentik a véralvadasat elosegito sejtek,
vérlemezkék ragadossagat

* Csokkentik a vérnyomast
* Csokkentik a trigliceridszintet

* Csokkentik a szivroham okozta
izomkarosodast

* Csokkentik a véredények
angioplasztika vagy bypass miutét
utani ismételt elzarodasanak valoszinuségét

- Ertisztitok, - Erelmeszesedést gatlok, - Bontjak a karos koleszterint
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OMEGA-3 ZSIRSAVAT (LINOLENSAVAT)
TARTALMAZO NOVENYI TAPLALEKOK

Elelmiszerek Mennyiség Omega-3 (mg)
Lenmagolaj 1 evéokanal 7526
Angoldié = Y csésze 1703
Canolaolaj ) 1 evéokanal 1094
Fekete dio Y4 csésze 1034
Biizacsiraolaj 1 evékanal 938
Széjababolaj 1 evokanal 927
Z.61d sz6jabab 1 csésze 637
Spenét, dobozos 1 csésze 353

Mandula ~ Vs csésze 136

Kaliforntal avokado 14 cubsze Q 99

Fehérrépa 1 csésze 74
Porsafranyolaj a 1 evokanal 55
Edesburgonya -~ 1darab 38
Banan N 1 darab 38
Alma, kozepes méretii 1 darab 25

Siilt krumpli, kézepes méretii 1 darab 6 17
Uborkaszeletek 10 darab 12

Kenyér, teljes orlésii 2 1 darab 11
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F

Lenmag: E-,F-, K—vitamin . Asvanyi anyagai: Ca, Mg, Fe. Zsirsavak: Q 3., Nyalka.
Cian glikozid (linamarin). Koleszterin csokkentd, hamosodast segit6.




B Nem végzetes

= Végzetes

Szivroham 0,74 0,73
relativ

kockazata™

0,4

0,62
0,52

Heti 1-nél Heti1 -4 Heti 4-nél

0.2 kevesebbszer alkalommal tobbszor

0

Diofélék evésének gyakorisaga




Q3 (telitetlen olaj) forrasok
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Szezammag:A-, B-, C-, E-vitamin. Mg, Ca, Fe



A sziv és érrendszert segitd vitaminok
(Antioxidansok)




A-vitaminban gazdag gyimolcsok

Sargabarack:antioxidans,
Magja daganatgatlo, j6 K-forras.

Y konnyl | elokészulet: 20 perc

Sargadinnye:antioxidans, B-vitaminok jobb
cukor felhasznalas, kevesebb inzulinnal,
kedvezb a cukorbetegeknek is.



Homoktt')vis _ A-B- C-E-F

- 2 : — vitamin

{\‘- “'f? 4’.’1“-\\: S C N _‘ " amagban:

- Omega -3, -6

X \! zsirsavak

A Y S
¥

Q

- antioxidans
- sejtvedo



A-vitaminban gazdag zoldségek




Kaposzta

A kaposzta az egész vilagon elterjedt.
Jol tarolhato, télen is hozza lehet jutni.
Olcsé eledel.

A-, C-, E-vitamin

FitoOosztrogenek

- Antioxidans

- Daganatgatlo (prosztata, emlorak,
meéhrak)

- vércukorszint csokkent6

- koleszterinszint csokkent6 (9 hét alatt)
- savanyitva a bélflérara kedvez6

A petrezselyem gazdag vitaminokban
(K-vitamin: a véralvadasban fontos,
lutein),

asvanyi anyagokban, nyomelemekben.
FitoOsztrogének.

Linolénsav Q-3

- Antioxidans

- Daganatgatlas (prosztata)

- Vizhajté

- Trombozis gatlas

- Vérnyomas csokkentés

- Koleszterinszint csokkentés




Spenét és paradicsom

A spenét paradicsommal egyutt jobb felszivdodast
biztosit az antioxidansok szamara (A-vitamin, lutein,
zeaxantin).

- Immunrendszert seqiti

- Sziv- és érrendszeri betegségekre

- Daganat gatlas (gyomor, bér, prosztata).

- Fito0sztrogének — nemihormon hatas.

- Cukorbetegség megel6zés, kezelés.

Paradicsom:

- Antioxidans, C-, E-vitamin is.

- Daganat gatlas (prosztata)

- Sziv- és érrendszer védo, rogképzodest gatlo,
vorosvertest vedo.

- immunrendszer erdsit6 2 hét utani rendszeres
fogyasztassal.

- Cukorbetegeknek




C-vitaminban gazdag gyumolcsok




Ribizlik
Antioxidansokban, antocianban,

C-, E-vitaminokban gazdagok.

- daganat megeldzeés,

- hugyuti-, méh gyulladas,

- latasfrissito,

- értagitd, vérnyomascsokkento,

- virusgatlo (influenza A, B, Herpes s.)
- magjaban Q6, és gyomorfekély gatlé
vegyuletek.

) T &
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Grapefrit
Nagyobb mennyiségl K-ot és keves Na-ot
tartalmaz, vizhajté hatasu.

Cseresznye : A-,B-,C-, E vitamin.
Gazdag kaliumban, segiti a folyadék és
Na so kiuruléset, konnyiti a sziv
munkajat.

Cseresznye meggyszar kard|oton|k

Di6: Zsirsavak,

B-vitaminok (B1,B2,B3),

asvanyi anyagai szuksegesek a sziv
munkajahoz.

A sziv idealis taplaléka,

gazdag telitetlen zsirsavakban.
Csokkenti a vérben a karos koleszterin
szintet,

javitja a sziv kondicigjat,

segit elkerulni az anginas panaszokat.



Novenyi szinanyagok, flavonoidok hatasai

- koleszterin lebontas, plakkok lebontasa,
érelmeszesedés gatlas

- érfalak rugalmassaga,

- javitjak a kiserek keringését, csokken a vénas pangas

- antioxidans hatas,

- C-vitamin hatasat tartositjak

- Vizben jol oldodnak, ezért teaként jol hasznosulnak



Citrus bioflavonoidok (Rutin- P-vitamin) hatasa:
- vérzéscsokkentd (foginyvérzés)
- érelmeszesedést gatoljak
- erek toréekenységét csokkentik
- C-vitamin hatasat fokozzak
- erdsitik az immunrendszert
- védenek a fert6zések ellen

D ' P

Pektin — vizoldékony rost
Piros grapefruitban béta-karotin is,
vedik az artériakat, enyhe vizhajto, javitja a keringést

Ellenjavalt a citrusfélék fogyasztasa gyomor-bél rendszeri fekélynél!



HAJDINA-POHANKA

B-, C- vitamin,
K, Ca, Mg, Fe
Rutin flavonoid

Javitja az erek rugalmassagat,
Csokkenti a vérnyomast,
az érelmeszesedést,




Flavonoidos gyumolcsok
¢ SO0 R




Flavonoidos zoldségek

- Vit.
Kalium. Kalcium




ErOs antioxidans: karotinok.

K, Ca, Mg, Zn, Fe, Mn
y forras.

Rostok.

12 Koleszterinszint csokkentd,
w| Vérképzo, ervédod hatas,
Immuneradsito,
Antibakterialis hatas,
Aperitif,

. Segiti a maj munkajat,

#° | Vastag- és végbélvéds,

% Tumorellenes hatas.



Vérnyomas csokkentd gyumolcsok

L. r ‘ y - S \\‘




Vérnyomas csOkkentd zoldsegek:




A STRESSZ NOVELI
A SZIVR

- Hataridok, kiiszkodés a fonokkel és mas — pulzusszamot
novelo — helyzetek

* Fontos talalkozasok, targyalasok, jelentések leadasa,
elbocsatas

* Erzelmileg jelentds kolcsonhatasok a hitvessel,
gyermekekkel

- Halaleset a csaladban

* Gazdasagi problémak: szamlak
kifizetése, visszadobott csekkek
— varatlan haszon, talalt pénz







(Cukor nélkul)

Y. nyugtaté




vitaminok:
Béta-karotin, B, C.

Az eper a legerGsebb
antioxidans gyimolcsok kozé
tartozik.

Segit megel&zni a korral jaro
mentalis hanyatlast az
agysejtek jelzbvegyiletei
kiildési és fogadasi
képessége javitasaval.



Salatak

Folsav, C-vitamin.

Enyhe nyugtatd hatas, valamint
egyes elemek megkotése, mint pl.
az Al, méregtelenités.



Kurkuma:védi az ereket a gyulladasoktal,
betegsegektol.

Dr. Greg Cole, a Kalifornia Egyetem
Alzheimer-Kutatokozpontjanak
tarsvezetdje igazolta, hogy a kurkuma
sarga szinet ado kurkumin hatasos
fegyver a gyulladas és az agyban torténé
plakk-képzddés ellen, melyeket az olyan
sulyos betegségekkel hoztak
osszefuggésbe, mint az Alzheimer-kor.




Vérképzeést seqitik (B-, /Folsav, B12/, C-, E-vit. , Fe,




Avokado
Vaj és margarin potlo

Egyszeresen telitetlen
zsirsavak
- A-,B-,E-,K-vitamin
- Kalium,
~ Vas —jol felszivodo,

Hatasai:
Koleszterinszint csokk.

Erelmeszesedést gatlo,
Magas vérnyomast csokk.,
Vérszegénység gyogyito,




Trombdzis gatlok (C-vit., flavonoid /Quercetin/,
illéolajok)




“. .. findings from the most comprehensive large study ever
undertaken of the relationship between diet and the risk of
developing disease are challenging much of American dietary dogma.”

— New York Times

THE Most COMPREHENSIVE STUDY OF
NutriTiION EVER CONDUCTED

CHINA

STUDY\

STARTLING IMPLICATIONS FOR DIET,
WeIGHT Loss AND LONG-TERM HEALTH

T. CorLiN CAMPBELL PuD
WITH THOMAS M. CAMPBELL II

FOREWORD BY JOHN ROBBINS, AUTHOR, DIET FOR A INEW AMERICA

Kina-tanulmany

P £
A vilag legnagyobb

epidemioldgiai (jarvanytani)
vizsgalata a taplalkozas és

a kronikus betegségek
osszefliggésében



A Kina tanulmany

A 70-es évek elején rakbeteg lett az akkori kinai
kormanyfé (Chou EnLai).

Elrendelt egy reprezentativ rakfelmérést Kinaban.

12 raktipusra nézve, 2400 kinai megyében készult a
felmérés. Osszesen 880 millid lakost (1!!1) vizsgdltak
meg, 650.000 ember készitette.

Ennek eredmeényeként alakult ki egy orszagos
raktérkéep, mely rendkivil tanulsagos.



A novényi étrendbol-, az egészséges életmddbdl szarmazé elényok
rendkiviliek (Kina-tanulmany)

e (Csokkenthetjuk a vérnyomast

 Mérsékelhetjiik koleszterinszinttinket

* Megel6zhetjlk, vagy akar vissza is fordithatjuk a szivbetegséget
 Megel6zhetjik az agyi torténéseket

e Elkerulhetjuk az Alzheimer-kort

* Konzervalhatjuk latasunkat kés6bbi éveinkre

 Megel6zhetjik és kezelhetjik a cukorbetegséget

* Elkerulhetjik gyermekiinknél az I-es tipusu cukorbetegség kialakulasat
e Erdsen tarthatjuk csontjainkat

e Tavol tarthatjuk a vesekoveket

* Enyhithetiink a székrekedésen

* (Csokkenthetjiuk a prosztatarak, az emlérak és a tobbi rosszindulatu daganat
kockazatat

* Legy6zhetjik az iztleti gyulladast

* Tobb energiank lehet

* Csokkenthetjuk testsulyunkat

* Fiatalabbnak érezhetjik magunkat és annak is latszhatunk
e Elkerllhetlink szamos sebészeti beavatkozast

* Jelent6sen mérsékelhetjik gyogyszerszikségletiinket, stb.
e Tovabb élhetiunk. stb.
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Koszorueér
kiilonbozo
étrenden

A: allati étrenden

B: novényi étrenden
32 honap alatt)




A novényi étrend terapia eredményei
(Dr. Caldwell Esselstyn vizsgalata)

 Korabban 18 betegnel 8 év alatt 49 koszoruér
esemeény (angina, bypass, infarktus, tagitas)
A novényi terapia megkezdése utan 11 év alatt 1

koszoruér esemény volt, egy olyan betegnél,
aki 2évre abbahagyta a diétat

* Egy orvos betegénél (44 évesen infarktus)
32 hénap alatt, gyogyszerek nélkul visszaforditotta a

szivbetegseget

* A betegek 70 szazalékanal ismételten megnyiltak az
eldugult artéeriak!



Osszegzés

,,Nem létezik egy specialis étrend rakra és
egy masik a szivbetegsegre.

Ugyanaz az étrend amelyik jo a rak
megelbzésére az szintén jo a
szivbetegség, a tulsuly, a cukorbetegség,
a csontritkulas és mas betegséegek
megelOzésére”.

T. The China Study T. C. Campbell (2005)



Mondta Isten: ime nektek adok minden maghozo fiivet az egész fold szinén, és
minden fat, amelyen maghozo gyiimaélcs van az legyen nektek eledeliil. (1Mézes 1,29

Fogyaszd a mezdének fiivét! (1Mézes 3,18) -




A nyers, friss etelnek szapy éTan M/e 5




A nyers étele elényei a fotthoz képest

Megmaradd tapanyagok:

* Avizben oldédé vitaminok (C, B), enzimek

* A fehérjék /nem csapdédnak ki és nem valnak toxikussa,
* A cukrok megmaradnak

F6zve karamelizdlddnak /megbarnulnak/, dezorganizalédnak
/felbomlanak, szétesnek/, és toxikussa valnak

* A zsirok-olajok
FGzve-sutve rakkeltd, oxidacids folyamaton mennek keresztul

* Egyes asvanyi anyagok megmaradnak nem valnak
szervetlenné.



A taplalék emésztérendszeren valo athaladasi ideje: A természetes rost
teljesen lebomlik a f6zés soran. Ez megnoveli a taplalék athaladasi idejét a
gyomor-bél csatornan keresztll, ami erjedést vagy rothadast von maga utan.

Fehérvérsejt-szaporulat: Fott étel fogyasztasakor emésztési leukocitodzis (a
fehérvérsejtek szamanak megnovekedése) jelentkezik.

Nyers étel tobb ragast igényel: A f6tt ételek kevesebbet, a gyenge ragas
pedig csokkentett nyal- és enzimtermelést eredményez. Ennélfogva a taplalék
nincs jol el6készitve az emésztésre.

A fog romlasa: Fott étrenden élve jelent6sen megnovekszik a
fogszuvasodasok és foginybetegségek aranya.

Eler6tlenedés /enervalddas, gyengeség/ és toxémia:
A f6tt étel emésztése tobb energiaraforditast igényel, ami végul
elgyengtliléshez és toxémiahoz /salakanyag felhalmozashoz/ vezet.

Degenerativ betegség: Allanddan f6tt ételekkel vald taplalkozas krénikus
faradtsaghoz vezet, és el6segiti a degenerativ betegségek kifejlédését.

Egy érdekesség: A nyers ételek tapasztalatok szerint megvédenek a napégéstél is!
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