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  akinek bátorítása és szeretete segített hozzá,

  hogy kövessem az álmaimat.


  BEVEZETÉS


  Mi a szuperimmunitás?


  Csak most ébredtem rá, hogy két és fél évvel ezelőtt egy csodálatos utazásba kezdtem veled, aminek az volt a célja, hogy visszanyerjem az egészségemet, és eközben nem csupán annyi történt, hogy sikerült lefogynom 45 kilót – ez alatt az idő alatt nem kaptam el semmiféle vírusfertőzést, nem voltam náthás és influenzás sem. Ha még azt is számításba veszem, hogy normál esetben az elkövetkező harminc évben minden télen bronchitisem lenne, és hat hétig őrülten köhögnék, ez a szabadság tényleg csodálatos – sokkal több annál, mintsem hogy megelőzhetem az elhízást, a rákot, a 2-es típusú cukorbetegséget és a szívbetegségeket.


  Emily Boller


  A szuperimmunitás fogalmát úgy határozhatjuk meg a legjobban, hogy ez az az állapot, amikor a szervezetünk immunrendszere a teljesítőképességének legmagasabb fokán működik. A modern tudomány a fejlődése során eljutott arra pontra, hogy bizonyítani tudja, a megfelelő nyers élelmiszerek és tápanyagok fogyasztása megkétszerezheti vagy megháromszorozhatja az immunrendszer védekező erejét. Ha megtanuljuk, hogy az egyes sejtreceptorokhoz milyen tápanyagok illenek – mint kulcs a zárba –, és ezáltal kielégítjük minden sejt igényét, a szervezetünk védekezőképessége a szuperhősökéhez lesz hasonlatos, és többé már aligha betegszünk meg ismét. És ami még fontosabb, ez a változás – vagyis hogy az átlagos immunitásunk szuperimmunitássá alakul – megmentheti az életünket.
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  Emily Boller 2008 júliusában és 2009 júniusában


  Vitathatatlan tény, hogy a szuperimmunitásra napjainkban óriási szükség van, sokkal inkább, mint valaha. Az Egyesült Államokban a felnőtt lakosság átlagosan évi kettő-négy alkalommal lesz náthás, míg a gyermekek esetében ennek a valószínűsége hat és tíz között van, ugyancsak évente. Ezek a náthás megbetegedések jócskán megcsapolják az USA gazdaságát, mivel – a közvetlen, illetve a közvetett költségeket összeadva – 40 milliárd dollárnyi kiadással járnak. Ráadásul betegnek lenni nem jó mulatság, az influenza például hosszan elhúzódó, súlyos betegséghez vezethet. Tekintettel arra, hogy az egészségügyi hatóságok új influenzajárványok és vírusos fertőző betegségek világméretű elterjedésének a lehetőségére figyelmeztetnek, létkérdés számunkra, hogy az immunrendszerünk erős legyen, és tudjuk, milyen lépéseket kell tennünk annak érdekében, hogy megvédjük magunkat és a családunkat. Akinek nem jól működik az immunrendszere, annak a szervezetében egy enyhe fertőzés hetekig is jelen lehet, de ami még rosszabb, ez az állapot komoly következményekkel járhat, például szívkárosodással vagy idegbénulással, illetve nehezen kezelhető bakteriális fertőzéssé fajulhat, mint amilyen a tüdőgyulladás, ami akár életveszélyes is lehet.


  Az immunrendszerünk megvéd minket a rák kialakulásától is. Ugyanazok a tényezők – a fehérvérsejtek és az immunrendszer más összetevői –, amelyek részt vesznek a fertőzés elleni harcban, felismerik azokat a sejtjeinket, amelyek rendellenessé kezdenek alakulni, és még azelőtt eltávolítják őket, mielőtt a daganat vagy a rák kifejlődhetne. Az immunrendszer olyan, akár egy angyal, aki őrködik az életünk felett, és megvéd minket a ránk leselkedő kockázatoktól, veszélyektől. Szuperimmunitással egészségesebbek és boldogabbak lehetünk, kellemesebb, kényelmesebb életet élhetünk, valamint az alkotókészségünk, a produktivitásunk is nagyobb lehet. A szuperimmunitás azt is lehetővé teszi, hogy kitoljuk az emberi élet végső határát, mivel egyfajta erőteret, védőpajzsot von körénk, jelentősen csökkentve a kisebb-nagyobb fertőzések kockázatát, de még a rák kialakulásának az esélyét is.


  Manapság a világ különböző tájairól származó, a korábbiaknál sokkal veszélyesebb fertőzéseknek vagyunk kitéve. A repterek és a repülőgépek, melyek hozzátartoznak modern életvitelünkhöz, zsúfolásig vannak utasokkal, akik világszerte egzotikus és újonnan kialakult mikrobákkal kerülnek kapcsolatba; rendszeresen megfordulunk oktatási intézményekben és kórházakban, ahol olyan baktériumok terjednek, amelyek ellenállnak az antibiotikumoknak. A tudósok azon az állásponton vannak, hogy a környezeti, társadalmi és táplálkozási változások hozzájárulnak egy példa nélkül álló fertőzés kirobbanásához: az elmúlt harminc évben több mint harmincöt új fertőző betegség tört rá a világra. Az USA-ban a fertőző betegségek miatti halálozási arány ma már duplája az 1980-as értéknek; ez évi 170000 halottat jelent. Évente 2 milliárd ember utazik repülővel, aminek következtében súlyosabb vírusos fertőzések veszélye leselkedik ránk a belátható jövőben.1


  Napjainkban ha egy betegség elterjed, rendszerint világméretűvé válik az utazások és a kereskedelem következtében. A nyugat-nílusi vírusról például úgy vélik, hogy eredeti hazájából, a Közel-Keletről egy fertőző madár révén, hajón vagy repülőgépen jutott el New Yorkba.


  Hat héttel azután, hogy a SARS (Severe Acut Respiratory Syndrome, magyarul súlyos akut légzőszervi szindróma) először felütötte a fejét 2002 novemberében, már el is terjedt a világon: gyanútlan utasok vitték szerteszéjjel a világon. A WHO egészségügyi világszervezet szerint 8000 embert fertőzött meg ez a súlyos vírusos betegség, és mintegy 800-an végül bele is haltak.2 Természetesen nem ez volt az utolsó vírusos megbetegedés, amely a világ egyik térségéből átterjedt a másikra, majd gyorsan szétterjedt a nagy népsűrűségű területeken, de a SARS rekordot állított fel abban a tekintetben, hogy viharos gyorsasággal vándorolt kontinensről kontinensre.


  A bolygónk körül keringő veszélyes fertőzések megnövekedett kockázata mellett van egy másik modern járvány is, amely a Föld lakosságának nagy részét érinti: ez nem más, mint a rák. Férfiak estében 44, nők esetében 37 százalék a valószínűsége annak, hogy életük során invazív rákot állapítanak meg náluk. Ugyanakkor mivel a mellrák más rákfajtáktól eltérően főként a középkorú vagy annál fiatalabb nőknél fordul elő, a nők esetében kicsivel nagyobb a valószínűsége annak, hogy a szervezetükben még a hatvanadik életévük betöltése előtt kifejlődik a rák. Jelenleg az USA-ban minden négy haláleset közül egyet a rák okoz. A statisztikákból kirajzolódó trend a nők számára igencsak lesújtó: a mellrákról száz esztendővel ezelőtt szinte nem, vagy alig hallottak, napjainkban viszont nyolc nő közül egyet érint az élete során, és a jelek arra mutatnak, hogy ez a szám növekedni fog az elkövetkező évtizedekben.


  Együttes erővel megfordíthatjuk ezeket a statisztikai trendeket. A táplálkozástudomány, az életmódorvoslásnak az az ága, amely a táplálkozás gyógyító hatását helyezi középpontba, olyan új kutatási eredményekkel szolgál, amelyek igazolják, hogy létezik egy jól körvonalazható módszer arra, hogy egészségünket javítsuk és megtartsuk. Jómagam hiszek abban, hogy a táplálkozástudományi kutatások eredményei és az itt közölt információk létfontosságúak, és ezért ezt a tudást közkinccsé kell tennünk. A modern étrend az immunkompetencia szintjének tragikus csökkenését idézte elő. A feldolgozott és a „mű” élelmiszerek, valamint az adalékanyagok és az ezekben lévő rákkeltő összetevők növekvő mennyiségű fogyasztásának eredményeként a jelenlegi táplálékforrásunkról elmondható, hogy aláássa és veszélyezteti az egészségünket. Közbe kell lépnünk a táplálkozástudomány fontos kutatási eredményeivel, és fel kell vérteznünk az embereket, hogy megvédhessék magukat, mielőtt egészségi állapotuk további leépülését kellene elszenvednünk; mielőtt egy erőteljes, súlyos és halálos fenyegetést jelentő járvány törne ki; és mielőtt a rák egy újabb, robbanásszerű terjedésének lennénk a tanúi.


  A szuperimmunitás csupán karnyújtásnyira van tőlünk. Mielőtt a hogyanról beszélnénk, fontos, hogy alaposabban megismerkedjünk az immunkompetenciával, illetve azzal, hogy ez mit nyújthat a számunkra, és hogyan befolyásolja az egészségünket.


  A még több orvosi kezelés nem megoldás


  A tudomány gyors fejlődésének korszakában élünk, és ennek az új tudásnak nagy részét felhasználhatjuk arra, hogy jobban, hosszabb ideig és boldogabban élhessünk, mint korábban. De hadd figyelmeztesselek: nem az vezet a szuperimmunitáshoz, ha mind több orvosi kezelésnek, gyógyszernek, oltóanyagnak tesszük ki magunkat, vagy ha egyre több orvost keresünk fel. Sőt, az egészségügyi ellátás maga is a probléma részét képezi, és nem annak a megoldását jelenti.


  Amikor megelőző orvoslásra és a tökéletes egészségügyi ellátásra gondolunk, az jelenik meg a szemünk előtt, hogy injekciókat kapunk, gyógyszereket veszünk be vagy a diagnózis megállapításához szükséges vizsgálatoknak vetjük alá magunkat. Ezeket a termékeket és szolgáltatásokat az utóbbi ötven évben adják el nekünk, és mi elfogadtuk azt a hiedelmet, miszerint a mind több orvosi ellátás és kezelés egyenlő a jobb egészségi állapottal, a túléléssel és a hosszú élettel. Ez a tétel azonban egyszerűen nem igaz.


  Ami azt illeti, a Kaiser Health Foundation (Kaiser Egészségügyi Alapítvány) – amely mélyrehatóan tanulmányozta a témát – megállapította, hogy az orvosi ellátásra költött összegek egyharmada olyan szolgáltatásokra megy el, amelyek nem javítják az egészségi állapotot vagy az ellátás minőségét, sőt mi több, csak rontanak a helyzeten.3 Túlságosan sok ember válik egyre betegebbé. Nem az orvosi ellátás hiánya a probléma, de természetesen nem is a több orvosi kezelés jelenti a megoldást.


  Jó példák erre az új páciensek, akikkel naponta találkozom az orvosi praxisomban. Az emberek elkapják a náthát vagy az influenzát, amely hetekig gyötri őket, és aztán köhögni kezdenek, ami még további hónapokig eltart. Gyakran előfordul, hogy a betegeknél az arcüreggyulladásból faciális fejfájás alakul ki, amely az egyszerű megfázást követően hónapokig eltart. A legkisebb betegségek nagy csapássá és gyötrelemmé válnak, miközben egyre több és több gyógyszert igényel a kezelésük. A gyógyszerek kezdetben segíthetnek, de egy idő után már nem használnak, és a kezdeti probléma ismét megjelenik, ám gyakran súlyosabb formában, mint korábban. Ezek a komplikációk a legyengült immunitás következtében lépnek fel, az pedig a nem megfelelő táplálkozás és gyógyszeres kezelés együttes hatásának eredménye, ami aláássa és csökkenti szervezetünk védekezőképességét.


  Laura Kaminski csodálatos példáját nyújtja annak, hogy a helyes táplálkozás képes rendbe hozni az immunrendszert, akár a korábbinál is erősebbé téve azt. Laura – aki a páciensem volt – leírta nekem a tapasztalatait:


  Allergiás voltam a virágporra, a fűre, a fákra, a parlagfűre és a macskaszőrre, és krónikus orrdugulásom volt. Miután antihisztaminokkal kezeltek, és újra meg újra antibiotikumokra volt szükségem, kiújult a húgyúti fertőzésem és a bakteriális arcüreggyulladásom. Egyik diéta után a másikkal kísérleteztem annak érdekében, hogy sikerüljön lefogynom; sóvárogtam az ételek után, és bűntudatot éreztem az étkezési szokásaim miatt. Olyan volt az egész, mintha hullámvasúton ülnék: egyik betegség jött a másik után, és egyre több és több gyógyszert szedtem – és ekkor még csak a harmincas éveimben jártam.


  Végül azonban, amikor elolvastam a könyvedet, mindent megértettem; rájöttem, hogy gyenge az immunrendszerem. Csaknem hét kilótól szabadultam meg – ez csak ekkor sikerült, noha korábban évekig próbáltam lefogyni. Heteken belül mentálisan frissebbnek és gyorsabbnak éreztem magam, és a gyomrom nem háborgatott többé. Az igazán izgalmas szakasz akkor vette kezdetét, amikor rájöttem, hogy az allergiám is elmúlt. Végül ismét szabadon tudtam lélegezni, és az allergiáim, az arcüreggyulladásom és a gyakori húgyúti fertőzésem egyszerűen eltűnt. Többé nem volt szükségem gyógyszerekre. Felfedeztem, mi az, ami igazán működik ahhoz, hogy remek egészségnek örvendjek, és ezt az állapotot meg is tudjam őrizni – és ezek a tényezők megoldották a problémáimat.


  Valamennyiünk számára elérhető az, amit Laura megtapasztalt. Ez az új tudomány, amelyet e kötet következő oldalain közzéteszek, túlságosan értékes ahhoz, hogy egy orvosi egyetem alagsori könyvtárában rejtőzzék. Mindenkinek szüksége van arra a tudásra, hogy hogyan változtathatja meg az életét.


  Amit a legtöbbünk nem tud, az az, hogy a gyenge immunrendszerünk – ami igen gyakori azoknál, akik az általános amerikai étrenden élnek – mennyire védtelenné tesz minket.


  A legyengült immunrendszer nem csupán az influenzával és más betegségekkel szemben tesz sebezhetővé minket, de bizonyítani tudjuk, hogy az antibiotikumok és más gyógyszerek túlzott használata hozzájárul a rák kifejlődéséhez.


  Egy, a Journal of the American Medical Associationben (JAMA, az Amerikai Orvosszövetség lapja) ismertetett tanulmány bizonyítékkal szolgál arra, hogy az antibiotikumok használata összefüggésben áll a mellrák megnövekedett kockázatával. A cikk szerzői – a National Cancer Institute (Nemzeti Onkológiai Intézet, mely a marylandi Bethesdában működő Nemzeti Közegészségügyi Intézetek része), a seattle-i University of Washington és a szintén seattle-i Fred Hutchinson Cancer Center (Fred Hutchinson Rákkutató Központ) kutatói – arra a következtetésre jutottak, hogy a tanulmányba bevont és vizsgált nők minél több antibiotikumot szedtek, annál nagyobb volt esetükben a mellrák kialakulásának a kockázata.4


  Ebben a JAMA-ban publikált tanulmányban a szerzők azt találták, hogy azoknak a nőknek az esetében, akiknek több mint huszonöt alkalommal írtak fel antibiotikumot – az átlagos tizenhét évig tartó idősávban –, a mellrák kockázata több mint kétszerese volt, szemben azokkal a nőkkel, akik egyáltalán nem szedtek antibiotikumot. Ugyanakkor ugyanezen idő alatt még azoknak a nőknek az esetében is fokozott kockázatot tapasztaltak a kutatók, akiknek 1–25 alkalom között írtak fel antibiotikumot; ezeknél a nőknél a diagnosztizált mellrák valószínűsége másfélszer nagyobb volt, mint azoknál, akik egyáltalán nem szedtek antibiotikumot. A szerzők a mellrák fokozott kockázatát találták minden olyan csoportban, amelyben a nők antibiotikumot szedtek.


  Emlékszem, hogy az egyetemen az első gyógyszertani előadásomon az előadó professzor a következőket hangsúlyozta: „Ne legyenek kétségeik: minden gyógyszer mérgező hatású, és még az elhalálozást is siettethetik. Csak alapos megfontolás és mérlegelés után kellene alkalmazni őket a kockázat és az elérhető haszon arányának figyelembevételével, mert valamennyi gyógyszer számottevő és komoly kockázatot rejt magában.” A tápanyagban szegény étrendünk – és az ennek eredményeképpen kialakuló immungyengeség, ami gyakori megbetegedéshez vezet –, valamint a gyógyszerek és azok túlzott használata – többek között antibiotikumok, oltóanyagok és az autoimmun betegségek kezelésére alkalmazott immunoszupresszív készítmények szedése – együttesen tehetők felelőssé azért, hogy az elmúlt hetven évben a rák robbanásszerű terjedésének lehettünk a tanúi.


  Az egyoldalú táplálkozás karöltve a gyógyszerek túlzott használatával és a gyógyszerfüggőségekkel olyan mérgekkel teli boszorkányüstöt eredményeznek, amely ártalmas, és az évek során romboló hatást fejt ki az egészségünkre. Kedves olvasóm, amennyiben te is – akárcsak Laura – folyton betegeskedsz, és folyamatosan rászorulsz bizonyos gyógyszerek szedésére csupán azért, hogy a „normál” közérzetedet fenntarthasd, az felér egy vészjelzéssel. Ezek a gyakori fertőzések olyanok, akár a szervezeted riasztórendszere. A kitűnő egészségi állapot nem egyenlő azzal, hogy pillanatnyilag hogyan érzed magad – az egészségi állapotunk leginkább abban tükröződik, hogy az immunrendszerünk mennyire ellenálló a mikrobákkal szemben, és ez egyúttal azt is megmutatja, hogy mennyire vagyunk ellenállóak a rákkal szemben. Ez komoly téma, amelynek a megbeszélése kényelmetlen lehet a számodra, ám túlságosan fontos ahhoz, hogy elbújjunk vagy elmeneküljünk előle. Laura gyakori fertőző betegségei és gyógyszerfüggősége végül beindította nála a vészjelzést – ez a fiatal nő a lelke mélyén tudta, hogy változtatnia kell az életén. Ma, amikor már ismét rendben van az egészsége, kijelenthetjük, hogy sokkal jobban védte magát, mint annak tudatában van: az egészsége tragikus irányt vett, ám a katasztrófa bekövetkeztét sikerült megakadályoznia.


  Védjük magunkat szuperimmunitással!


  Azt tanították nekünk, hogy a vírusok egyik emberről terjednek a másikra azáltal, hogy a kezünkkel az arcunkhoz érünk, ami szinte kivédhetetlen. Amennyiben ez igaz, miért van az, hogy némelyikünk gyakrabban betegszik meg, mint a többiek? Mi tesz némely embereket fogékonyabbá? Ha valaki a munkahelyünkön vagy a háztartásunkban megbetegszik, akkor mi is arra vagyunk ítélve, hogy ugyancsak elkapjuk a fertőzést?


  Mi lenne akkor, ha a tudomány jelenlegi fejlettségi szintje lehetővé tenné a számunkra, hogy csaknem teljes mértékben ellenállókká váljunk a náthával, az influenzával és más fertőzésekkel szemben, vagy ha még el is kapnánk valamit, huszonnégy óra alatt visszaállna az egészségünk? Mi lenne, ha meg tudnánk akadályozni, hogy a vírusos és bakteriális megbetegedéseknél komplikációk lépjenek fel, és ezeket a fertőzéseket az enyhe kórok szintjén tudnánk tartani, hogy soha ne fajuljanak veszélyes fertőző betegséggé? Mi lenne, ha lehetővé válna számunkra a szuperimmunitás kifejlesztése a fertőzésekkel szemben? Te, kedves olvasóm, nem szeretnél szert tenni erre?


  Mi lenne, ha rájöttünk volna, hogyan építsük fel immunvédelmünket a helyes táplálkozás révén, amelyet szuperimmunitássá fejleszthetünk – és ez olyan hatékony lenne, hogy a rákos megbetegedések több mint 80 százaléka ki sem alakulna? Mi lenne, ha ugyanennek a módszernek az alkalmazása lehetővé tenné a számodra az öregedési folyamat lassítását, és azt, hogy a fiatalkori életerődet és kiváló egészségedet életed hátralévő éveiben is fenntarthasd?


  Az igazság az, hogy a táplálkozástudomány rendkívüli fejlődésen ment keresztül, és nagyszabású felfedezésekre jutott, és ha ezeket az új tudományos ismereteket alkalmazod az étrended kialakításában, lehetővé válik a számodra, hogy a saját kezedbe vedd az egészségi állapotod alakítását. A táplálkozástudomány történetében elérkezett az a pillanat, amikor bizonyíték áll rendelkezésünkre arra vonatkozóan, hogy az emberi immunrendszer nagyon magas szintre emelhető annak érdekében, hogy a szervezetünk védekezni tudjon a megbetegedések ellen. Jómagam segíteni fogok megérteni ezt az új tudományt, ezt az új felfedezést, továbbá abban is segédkezni fogok, hogy ezeket az elméleti útmutatásokat hogyan ültesd át a gyakorlatba a konyhádban és az életedben.


  Az ételek energiával és a növekedéshez szükséges építőkövekkel látnak el minket kalóriák formájában, ugyanakkor nem értékeljük kellőképpen a kalóriatartalommal nem rendelkező mikrotápanyagokat, vagyis azokat, amelyek sem nem vitaminok, sem nem ásványi anyagok, hanem fitovegyületek – ezek olyan elemek, amelyek erősítik és támogatják az immunrendszer normális működését. Ebből a könyvből megismerheted ezeket a kardinális összetevőket, amelyek normalizálják és erősítik az immunrendszert. Ha olyan ételeket válogatunk össze, amelyek gazdagok hatékony immunerősítő fitovegyületekben és más mikrotápanyagokban, lehetségessé válik számunkra, hogy megelőzzük a legtöbb gyakran előforduló modern betegséget. Az emberi immunrendszer működésének és védekezőképességének maximumra emelésével elérhetjük a szuperimmunitást. A szuperimmunitás segít leküzdenünk minden betegséget, kezdve a náthától az influenzán keresztül a rákig. Ez nem csupán azt jelenti, hogy sikerül átvészelnünk az influenzaszezont: az immunitásnak ez a magas foka lényegében arról szól, hogy az életünk hátralévő részében kiváló egészségnek örvendhetünk. Tehát nem csupán arról van szó, hogy az egészségi állapotunkat gyorsan „feljavítjuk”, hanem hogy teljesen megváltozik az egészségről és a jó közérzetről alkotott felfogásunk.


  Az élet kockázatokkal jár, és természetesen az optimális táplálkozás nem előzhet és akadályozhat meg minden mikrobiális megbetegedést és a rák minden fajtáját. Ugyanakkor a modern orvostudomány, a táplálkozástudomány és a mikrobiológia fejlődésével a legelterjedtebb súlyos megbetegedések száma is minimálisra szorítható vissza.


  Remélem, kedves olvasóm, hogy alaposan áttanulmányozod és mérlegeled azokat az információkat, amelyeket ebben a könyvben közzéteszek. Remélem továbbá, hogy áttekinted a kötetben ismertetett tudományos hivatkozásokat, jegyzeteket is, és megerősíted a pontosságukat és a hitelességüket. Amennyiben erre sort kerítesz, biztos vagyok benne, hogy az eléd táruló bizonyítékokat kellőképpen meggyőzőnek találod, a megoldást pedig igen ígéretesnek. A szuperimmunitás mindenki számára elérhetővé válik, aki ezt választja!


  ELSŐ FEJEZET


  Az egészség az ételeinkben rejlik


  Mielőtt dr. Fuhrman elveit elkezdtem alkalmazni az étrendem kialakításában, folyton náthás voltam, és csaknem mindig krónikus arcüreggyulladásban szenvedtem. A csudába is, kétszer csaknem meghaltam tüdőgyulladásban! Mostanában azonban már sosem vagyok beteg. Három éve nem voltam náthás. Nyomon követem a tápanyagbevitelemet, és immár magam is látom, hogy jelenleg az étrendem kielégíti, sőt meg is haladja az ajánlott mennyiséget csaknem minden vitaminból és ásványi anyagból. És most már értem azt is, hogy miért voltam oly sokszor beteg azelőtt: a szervezetem nagyon kevés tápanyaghoz jutott. Köszönöm önnek, dr. Furhman!


  Aram Barsamian


  A történészek és a régészek kutatásai igazolták, hogy a világ összes ősi civilizációja felismerte, hogy bizonyos ételek jótékony hatásúak: segítik az egészség megőrzését, és védenek a betegségekkel szemben. A gyógyító célzattal felhasznált ételek és szárított növényekből készített tinktúrák bizonyítják, hogy a növényekben lévő vegyületek egészségmegőrző és gyógyító hatásával kapcsolatos tudás alkalmazása több ezer évre tekint vissza.


  A természetes növények bővelkednek biológiailag aktív vegyületekben. A fitokemikáliák kifejezést  amely növényi vegyületeket jelent  azért alkották meg, hogy jelezzék, ezek a növényi eredetű összetevők, amelyekből több ezer létezik, funkcionális hatással vannak az állati szövetekre, míg finom, de alapvető hatást fejtenek ki az ember egészségi állapotára és immunitására. Nemrégiben arra a felfedezésre jutottak a tudósok, hogy a magas fokú emberi immunfunkció e növényi eredetű vegyületek széles skálájának a függvénye. E tudás birtokában nagyra értékelhetjük, hogy az ételek nem csupán az alapvető tápanyagokkal látnak el bennünket, de a táplálkozás másodlagos szinten lehetővé teszi számunkra a betegségekkel szembeni ellenállást és a hosszú élettartamot. Ezeket a másodlagos jellegű jótékony hatásokat a legutóbbi időkig nem értékeltük kellő mértékben.


  Az emberiség evolúciója az ehető növények világában ment végbe, ami lehetővé tette, hogy az emberi szervezet a növényekben található összetett biokémiai vegyületeket a saját sejtjeinek legmagasabb szintű működésének támogatására hasznosíthassa. A legutóbbi években a tudósok felfedezték, hogy a sejtjeink között káprázatos és rendkívül összetett interakciók sora zajlik, amelyek során fitovegyületek kombinációi támogatják az emberi szervezet védekező és öngyógyító gépezetét, amelyről korábban nem volt tudomásunk.


  A fitovegyületek bioaktív, növényi eredetű kémiai összetevők, amelyek fontos szerepet töltenek be a növények növekedésében és túlélésében  a növényvilág számára fejtik ki jótékony hatásukat. Ugyanakkor az emberi immunrendszer a fejlődése során függő helyzetbe került ezektől a fitokemikáliáktól annak érdekében, hogy optimálisan működhessen. Vannak, akik ellenzik a kemikália kifejezés használatát annak másodlagos értelme miatt (mivel ez a mesterséges és mérgező vegyületeket idézi fel), és előnyben részesítik a fitotápanyagok szót, ezért a további oldalakon a kedves olvasó gyakran találkozhat e két kifejezés váltakozó, szinonim használatával. A kemikália szó ugyanis valójában egy teljesen semleges kifejezés, ami semmilyen előjelet nem foglal magában; emellett a fitokemikália kifejezés az a pontos és átfogó fogalom, amely alkalmas ezen széles spektrumú, újonnan felfedezett vegyületek megnevezésére, amelyek összetett hatással vannak az egészségre.


  A szuperimmunitás titka a kiváló minőségű táplálkozás, amelyet viszonylag egyszerű megvalósítani. Nem igényel éveken át tartó elmélyült tanulást, hogy valaki az emberi táplálkozás szakértőjévé váljon; elegendő, ha megérti az alapvető élelmiszerek kiválasztásával és az ételek elkészítésével kapcsolatos elveket. Akárcsak az emberi immunrendszer komplexitása, a növények is csodálatosan összetett organizmusok, melyeket ezernyi sejt összehangolt működése működtet. Az állatok és a növények törékeny, egymással kölcsönösen összekapcsolt, szimbiotikus kapcsolatot fejlesztettek ki, és mi, emberi lények a növényekre támaszkodunk az egészségünk és a túlélésünk érdekében. Amikor az állatok és az emberek túlélési eshetőségeit vizsgáljuk, rá kell döbbennünk, hogy a növények egészségétől és minőségétől függünk: az elfogyasztott táplálékunk egészséges volta határozza meg a mi egészségünket. Ha egészséges ételeket eszünk, egészségesek leszünk; amennyiben nem így teszünk, megbetegszünk. Lényegében abból az élelemből épülünk fel, amelyet megeszünk. Ahogyan mondani szokták: az vagy, amit megeszel.


  Sajnos amennyiben hosszú időn keresztül hiányosan vagy egyoldalúan táplálkozunk, és ekképpen táplálékhiányt alakítunk ki a szervezetünkben  különösen érvényes ez a fejlődési életszakaszra , sejtkárosodást idézhetünk elő, amely életünk későbbi szakaszában súlyos, nehezen gyógyítható betegséget okozhat. Ráadásul e hiányállapotok következtében az immunrendszerünk legyengül. A valamennyiünk számára nagyszerű hír az, hogy a táplálkozástudományban nemrégiben végbement fejlődés eredményeként lehetőségünk nyílik arra, hogy a táplálkozásunkkal kiváló egészségre tegyünk szert. És  amint azt látni fogod, kedves olvasóm  nem csupán az olyan hatékony vegyületek nyújtanak jelentős védelmet, mint amilyenek a bogyós gyümölcsökben és a gránátalmában találhatók, hanem ha ezeket társítjuk a zöld színű zöldségekben, a gombákban és a hagymában fellelhető vegyületekkel, ezek együttesen csodálatos öngyógyító és önvédelmi mechanizmusokat indítanak be, amelyek már eleve be vannak építve a humán genomba, és együttesen szuperimmunitást eredményeznek.


  Ezeknek az összetevőknek a kombinációja hatékonyabb, mint csupán egyféle ágens hatása, még akkor is, ha ez utóbbit nagy dózisban alkalmazzuk. Például a nagy dózisú C- vagy E-vitamin szedése nem különösebben hatásos, főként ha előzőleg nem állt fenn hiány belőlük. Hasonlóképpen, bár bizonyos fitokémiai vegyületek radikálisabb és hosszabb ideig tartó szabadgyök-faló hatással rendelkeznek, mint az ismert vitaminok  így például a C- és az E-vitamin (az antioxidánsokról és a szabad gyökökről részletesebben a későbbiekben ejtek szót) , de még ha ezeket nagy dózisban ki is egészítjük egy zöld színű zöldségből kivont természetes fitokemikáliával, együttesen sem nyújtanak olyan mértékű védelmet, mint ha más, tápanyagban gazdag élelmiszerekben található jótékony vegyületek százaival társítanánk őket. Ezeknek az újonnan azonosított és meghatározott mikrotápanyagoknak az együttes hatása egy sor olyan folyamatot táplál, amelyek egyrészt megelőzik a sejtkárosodást, másrészt megölik a súlyosan károsodott sejteket  amelyeket már nem lehet helyreállítani , még mielőtt veszélyessé válnának a szervezet számára.


  Az én nutritáriánus megközelítésem  amely a leghatékonyabb és a legnagyobb védelmet nyújtó ételeket tartalmazza és társítja az általam kialakított étrendben  természetes, nem mérgező, és sok emberi tragédiát előzhet meg; továbbá nem csupán felturbózza az immunrendszerünket a fertőzésekkel és a rákkal szemben, de megelőzi a szívrohamot, a stroke-ot és a demenciát.


  Az amerikai táplálkozás katasztrófája,

  avagy halálos ítélet a feldolgozott élelmiszerekben


  A modern étrend manapság az USA-ban és a világ nagy részén túl sok feldolgozott élelmiszert és állati terméket tartalmaz, és kevés benne a növényi táplálék, aminek következtében csaknem valamennyi amerikai ember szervezete drámai mértékű hiányt szenved növényi kemikáliákban  ennek pedig hosszú távú, veszélyes hatása van.


  Huszonöt évvel ezelőtt a vitaminokért és az ásványi anyagokért rajongtunk, és a táplálkozástudósok még csak nem is tudtak a fitokemikáliák létezéséről; ma azonban ezeket a vegyületeket tartják a természetes ételek legfőbb mikrotápanyag-forrásainak, és azt is felismerték, hogy a hatásuk alapvető fontosságú. Másképpen fogalmazva manapság már tudjuk, hogy a vitaminok és az ásványi anyagok önmagukban nem elegendőek a szervezetünk számára. Az immunrendszer normális működéséhez a növényekben található további fitokemikáliák százaira van szükség. A piacon megjelentek olyan étrend-kiegészítők, amelyek tartalmazzák ezeket az vegyületeket  ezek ígéretesnek tűnnek, ám semmi nem ér fel azzal a hatékony étrenddel, amely képes felépíteni az erős immunrendszert, mivel a növényi eredetű, feldolgozatlan ételek megfelelő mennyiségben és széles választékban tartalmazzák ezeket az egészségünket megerősítő anyagokat.


  AZ USA ÉLELMISZER-FOGYASZTÁSA
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  USDA Economics Research Service, 2005; www.ers.usda.gov/​Data/​FoodConsumption/​FoodGuideIndex.htm#calories


  Manapság az amerikai étrend a kalóriabevitel 60 százalékát a feldolgozott élelmiszerekből fedezi  ez a százalékarány fokozatosan és folyamatosan növekedett az elmúlt száz év folyamán. Ebbe a csoportba tartozik a legtöbb olyan élelmiszer, amely hozzáadott cukorral, illetve más édesítőszerrel, fehér liszttel és olajjal készül. E feldolgozott ételek közé tartoznak a következők: fehér kenyér, bagel, chipsek, tésztafélék, fánkok, sütemények, kekszek, müzliszeletek, müzlikeverékek, gabonafélékből készült reggelizőpelyhek, üdítőitalok, szószok és a félkész vagy konyhakész salátaöntetek. Ezek a feldolgozott ételek adalék- és színezőanyagokat, tartósítószereket tartalmaznak a szavatossági idő meghosszabbítása érdekében, és műanyag zacskóban vagy kartondobozban árulják őket.


  Mára az üdítőitalok, a cukor, a kukoricaszirup és más édesítők teszik ki  mondhatni: erőszakosan elfoglalják  a képletes táplálékbeviteli tortánk legnagyobb szeletét. A sajt és a csirke mennyisége az elmúlt száz évben ugyancsak jelentősen nőtt az amerikai étrendben, és jelenleg az amerikaiak kalóriabevitelük 25 százalékát állati eredetű termékek fogyasztásával fedezik. Az ilyen nagy mennyiségű állati eredetű termékkel és feldolgozott élelmiszerrel megterhelt modern étrendben csak kevés hely jut a finomítatlan és feldolgozatlan növényi eredetű tápláléknak.


  Az amerikaiak a kalóriabevitelüknek kevesebb mint 10 százalékát fedezik finomítatlan növényi ételekből, mint a gyümölcsök, hüvelyesek, magvak és zöldségek. Ugyanakkor ez a 10 százalékos érték is félrevezető, mivel a zöldségfogyasztás felét az USA-ban a fehér burgonyából készített termékek teszik ki, így például a sült krumpli vagy a chipsek! Ha a fehér burgonyát (mely nem különösebben tápanyagdús étel) kihagyjuk, a fennmaradó feldolgozatlan és finomítatlan növényi ételek az amerikai étrendnek csupán kevesebb mint 5 százalékát teszik ki.


  A modern étrend nem egyszerűen keveset tartalmaz néhány mikrotápanyagból, hanem jelentős mértékben híján van az immunrendszert támogató, fontos növényi eredetű vegyületek százainak. Ezek nem mellőzhető vagy opcionális összetevők: nélkülük nem számíthatunk hosszú távú egészségre.


  Ahhoz, hogy meghatározhassuk ezeknek a hiányzó antioxidánsoknak és fitokemikáliáknak a körét az amerikai étrendben, meg kell ismernünk a jótékony hatású vegyületek széles skáláját, köztük a karotinoidok családját (idetartozik a likopin, a béta-karotin, az alfa-karotin, a lutein és a zeaxantin), továbbá más vegyületeket, amelyek maximalizálják a sejtek működését, ekképpen felerősítve az immunsejtek gyógyító tulajdonságait  ezek közé a vegyületek közé tartozik az alfa-liponsav, a flavonoidok, a bioflavonoidok, a polifenolok és a fenolsavak, a kvercetin, a rutin, az antocianinok és a proantocianinok, az alliumvegyületek, az allilszulfidok, a glükozinolátok, az izotiocianátok, a lignánok és a pektinek. Ezek a vegyületek kivétel nélkül hatással vannak az egészségünkre, hiányukat az egészségünk  és különösen az immunrendszerünk  drámai módon megszenvedi.


  A sokféle különböző táplálkozási elmélet, illetve irányzat ellenére csaknem mindenki egyetért abban, hogy a zöldségek jótékony hatásúak. A tekintetben azonban megoszlanak a vélemények, hogy milyen mértékben hasznosak számunkra. Sajnálatos módon a megfigyelésen alapuló vizsgálatok gyakran hibásak, mivel a legtöbb ember nem fogyaszt elegendő zöldséget ahhoz, hogy ez mérhető hatással legyen az egészségére. Ugyanakkor néhány hosszú távú megfigyelésen alapuló kutatás valóban kimutatja, hogy a zöldségfogyasztás a legfontosabb tényező a krónikus betegségek és az idő előtt bekövetkező halál megelőzésében.1


  Az antioxidánsok jellemzői és funkciója


  Mivel sem a feldolgozott élelmiszerek, sem pedig az állati termékek nem tartalmaznak jelentős mennyiségű antioxidáns anyagokat vagy fitokemikáliákat, a modern étrend drámai mértékben hozzájárul a betegségek kialakulásához. Másképpen fogalmazva beteggé esszük magunkat. Az antioxidánsok vitaminok, ásványi anyagok és fitokemikáliák, amelyek segítenek a szervezetnek a szabad gyökök eltávolításában, illetve szabályozzák a szabad gyökök keletkezését és termelődését.


  Miért ennyire fontos ez? A szabad gyökök azok a molekulák, amelyek szabad elektronnal rendelkeznek, aminek következtében kémiailag rendkívül reaktívak. Az ilyen instabil molekula pusztító hatást fejt ki, amikor sejten belüli struktúrákkal és más molekulákkal kerül kapcsolatba. Elegendő antioxidáns  amelyek a szabad gyökök természetes ellenségei  nélkül a szabad gyökök túlzott felszaporodása gyulladásokat idéz elő, és idő előtti öregedéshez vezet. A C- és az E-vitaminnak, a folsavnak, a szelénnek, továbbá az alfa- és béta-karotinnak  illetve a többi sokféle fitokemikáliának  antioxidáns hatása van.


  Az antioxidánsok jelentős részével elláthatjuk a szervezetünket, ha gyümölcsöket, zöldségféléket és más természetes növényi eredetű táplálékot fogyasztunk. Az állati eredetű termékek és a feldolgozott élelmiszerek nem tartalmaznak jelentős mennyiségben antioxidánsokat. (A fitokemikáliáknak az antioxidáns tulajdonságukon kívül is számos jótékony hatásuk van, melyeket mind a mai napig tanulmányoznak, és részletes feltárásuk még további kutatásokat igényel.)


  Oxidatív károsodás akkor következik be, amikor a szabad gyökök tevékenysége fokozódik a sejtekben, és a szabad gyökök kitörnek a sejtkamráikból, és a sejt nagyobb területein is kifejtik hatásukat. A szabad gyökök azonban nem csak kártékonyak, sőt, fontos szerepet töltenek be a szervezet védelmében: felfalják a hulladékot, illetve az immunsejtek is profitálnak abból, hogy a szabad gyökök megtámadják és eltávolítják a károsodott sejteket, amelyek egyébként akár veszélyessé is válhatnának a szervezetünk számára, amennyiben tovább pusztulnak, és esetleg rákos daganattá fejlődnek. Ugyanakkor a sejtekben lévő szabad gyökökkel és más mérgekkel az a gond, hogy viszonylag magas napi dózisú, változatos antioxidáns- és fitokemikália-bevitel nélkül  amire a szervezetünk természeténél fogva be van rendezve  a mennyiségük megnövekszik, és kilépnek a normál esetben korlátozott területükön kívülre. Ilyenkor elkezdik pusztítani az egészséges szöveteket, vagyis nem csupán a hulladékot és a rendellenes szöveteket támadják meg és takarítják el. Ez károsítja a sejteket, és fokozza a sejtmérgek koncentrációját.


  Mivel a zöldségek igen gazdagok az antioxidánsok jótékony vegyületeiben, a zöldségfogyasztás  különösen a zöld színű zöldségeké  kézenfekvő módja annak, hogy egy adott étrend maximális antioxidáns-kapacitását felmérhessük. A zöldségfogyasztásunk mértékét le lehet mérni például a vér alfa-karotin-tartalmának a vizsgálatával. A béta-karotin  amely nagy mennyiségben fordul elő a sárgarépában és más narancssárga színű zöldségekben  a leginkább tanulmányozott karotinoid, ám az alfa-karotin szintje sokkal pontosabban jelzi a zöldségfogyasztás mértékét. Először is azért, mert az alfa-karotin nem található meg a legtöbb multivitamin-készítményben és más étrend-kiegészítőkben, másrészt pedig azért, mert az alfa-karotin kiváló markere (jelzője) a magas tápanyagtartalmú zöldségek fogyasztásának (minthogy a sötétzöld és narancsszínű zöldségek az alfa-karotin leggazdagabb forrásai). Az alfa-karotin egyike annak a több mint negyven karotinoidnak, amely az antioxidánsok egyik családját alkotja, és dokumentáltan jótékony hatású: véd a betegségek ellen, és meghosszabbítja a várható élettartamot.


  Egy nemrégiben végzett tudományos kutatás során a vizsgálatba bevont valamennyi résztvevő alfa-karotin-szintjét megmérték, majd több mint tizennégy éven át nyomon követték a körükben az elhalálozásokat. A tudósok azt találták, hogy a megnövekedett alfa-karotin-szint a halálozás kockázatának a csökkenésével állt összefüggésben  minden halálok esetében. Azoknál tehát, akiknek az esetében a legmagasabb volt az alfa-karotin-szint, 39 százalékkal csökkent az elhalálozás kockázata összehasonlítva azokkal, akiknél a legalacsonyabb volt ugyanez az érték.2 Hasonló kapcsolatot találtak az alfa-karotin és az egyes halálokok kockázata között is, és nem csupán a kardiovaszkuláris betegségek és a rák esetében, de más halálokoknál is, nevezetesen a fertőzések miatt bekövetkező elhalálozásoknál.


  Az alfa-karotin önmagában is jelentős jótékony antioxidáns hatást fejt ki  de még ennél is fontosabb, hogy az alfa-karotin csupán az egyike a zöld és a narancssárga színű zöldségekben található több ezer további olyan vegyületnek, amelyek együttes hatása megőrzi szervezetünk egészségét. A zöld színű zöldségek képviselik a legmagasabb értéket az össz-tápanyagsűrűség tekintetében, ami azt jelenti, hogy ezek tartalmazzák a legtöbb mikrotápanyagot egy kalóriára vetítve, és természetesen ezek a leggazdagabbak alfa-karotinban is.


  A fent ismertetett széles körű és hosszú távon folytatott tudományos vizsgálat jó elméleti megerősítése az általam ajánlott, magas tápanyagtartalmú étrendnek, mivel a legtöbb alfa-karotinban gazdag élelmiszer egyszersmind magas értékeket mutat más mikrotápanyagok vonatkozásában is. Amennyiben étrendünkben a mikrotápanyagok bevitele mind mennyiségben, mind a változatosság tekintetében bőséges, a későbbi életszakaszokban jó eséllyel drasztikusan csökken a megbetegedések aránya, és növekszik a várható élettartam.


  Az alábbiakban felsorolok néhányat azok közül az élelmiszerek közül, amelyekben az alfa-karotin kalóriára vetített szintje magas:


  
    
      
        	Bordáskel

        	Spárga
      


      
        	Káposzta

        	Amerikai kel
      


      
        	Piros színű paprika

        	Brokkoli
      


      
        	Sárgarépa

        	Hüvelyesek
      


      
        	Mángold

        	Sütőtök
      


      
        	Zöld színű paprika

        	
      

    
  


  A fitokemikáliákban szegény étrend nagymértékben felelős a gyenge immunrendszerért. Azoknál a népeknél, amelyek sokkal nagyobb mértékben fogyasztanak zöldségeket, jóval alacsonyabb a rákos megbetegedések aránya, és a történelem során a leghosszabb élettartamot megélt népek mindig is azok voltak, amelyeknek az étrendjében a zöldségfogyasztás a legmagasabb arányban szerepelt.3


  Ki merem jelenteni, hogy a fitokemikáliák felfedezése a legfontosabb vívmány az elmúlt ötven évben az emberi táplálkozás területén. Több száz növényi eredetű fitokemikáliás tápanyagot azonosítottak a tudósok, és körülbelül 150-et tanulmányoznak jelenleg is részletesen, bár valószínűleg több mint ezer olyan növényi eredetű molekula létezik még, amelyek támogatják az emberi immunrendszer védekezőképességét. A fitokemikáliák koncentrációját gyakran a zöldségek és a gyümölcsök élénk fekete, kék, vörös, zöld és narancssárga színe jelzi. A fitokemikáliák osztályába igen eltérő szerkezetű és az egészségünk szempontjából egyedülállóan jótékony hatású anyagok tartoznak, ezért akkor érjük el a legkedvezőbb hatást, ha minél többfélét viszünk be belőlük a szervezetünkbe.


  A fitokemikáliák nagy változatosságot mutató csoportjába a következők tartoznak (közülük néhányat már az előbbiekben is bemutattunk): alliumvegyületek, allilszulfidok, antocianinok, betalainok, coumestanok, flavonoidok, flavonol glükozinolátok, indolok, izoflavonok, lignánok, liminoidok, organoszulfidok, pektinek, fenolvegyületek, fitoeszterolok, proteingátlók, terpének (izoprenoidok) és a tirosol észterek; és mindegyik felsorolt csoportba további vegyületek százai tartoznak.


  A frissen betakarított élelmi növényekben sok fitokemikália elvész vagy elpusztul a modern feldolgozási technológiák következtében, beleértve a főzést is. A természetes növényi eredetű élelmiszerek igen összetettek, ezért mind a mai napig sem a szerkezetüket, sem pedig a bennük rejlő jótékony vegyületek nagy részét nem azonosították, illetve határozták meg teljes mértékben. Ugyanakkor világos, hogy a fitokemikáliák széles köre támogatja az immunsejtek működését és termelését. E növényi eredetű, természetes formában előforduló fitokemikáliák széles tárházának a hiánya a felelős a legtöbb megelőzhető betegség  köztük a rák  kialakulásáért.4


  Szeretném hangsúlyozni, hogy mindezzel azt állítom, hogy egy darab csirkehús éppen olyan, akár egy sütemény vagy keksz: egyik sem tartalmaz jelentős mennyiségű antioxidánst vagy fitokemikáliát. Mind az állati termékek, mind a feldolgozott élelmiszerek híján vannak ezeknek az immunrendszert támogató tápanyagoknak. Minél több fitokemikáliában szegény ételt eszünk, annál gyengébb az immunrendszerünk, és annál nagyobb a kockázata annak, hogy megbetegszünk, beleértve a rák kialakulásának az esélyét is. A különféle alacsony zsírtartalmú étrendek  így például azok, amelyek a tojásfehérje, a fehér húsok és a tészták fogyasztására épülnek  valójában rombolják az immunrendszert, és rákot okoznak különféle okokból, elsődlegesen a fent említett védő fitokemikáliák hiánya miatt.


  Különböző tudományos vizsgálatok során a tudósok azt találták, hogy a fitokemikáliák olyan védelmi szerepet töltenek be, amire a vitaminok és az ásványi anyagok nem képesek; többek között:


  • kiváltják a méregtelenítő enzimek termelését


  • irányítják és szabályozzák a szabad gyökök termelődését


  • inaktiválják és méregtelenítik a rákkeltő ágenseket


  • védelmezik a sejtstruktúrákat a mérgek károsító hatásával szemben


  • akadályozzák azoknak a sejteknek a tápanyagellátását, amelyeknek sérült a DNS-e


  • jótékony gombaellenes, antibakteriális és antivirális hatást fejtenek ki


  • gátolják a sérült, károsodott vagy genetikailag megváltozott DNS működését


  • fokozzák az immunsejtek citotoxikus (pusztító) erejét: azt a képességüket, amellyel megölik a mikrobákat és a ráksejteket


  A felsorolt hatások összefoglalhatók egyetlen jelentős funkcióban: a fitokemikáliák jelentik a leghatékonyabb fegyvert a rákellenes védekezésben. A rák elleni küzdelemben a fitokemikáliákban gazdag étrend minősül a legsikeresebben bevethető tüzérségnek. A védekezésbe beletartozik az immunrendszer sejtölő képessége, amelynek képesnek kell lennie mind a támadó mikrobák, mind pedig a szervezet saját rendellenes  sérült vagy hibás  sejtjeinek elpusztítására, még mielőtt azok rákossá válnának. Amennyiben a DNS-törések száma növekszik, és a sejt egyre bizarrabbá válik, az immunrendszer válaszképpen megkísérli eltávolítani. Azt a folyamatot, amelynek során a szervezet előidézi a rendellenes (rákot megelőző állapotot mutató vagy rákos) sejtnek a halálát, még mielőtt az kárt okozhatna a szervezetben, apoptózisnak nevezzük{1}.
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  A Vége a cukorbetegségnek című könyvében Dr. Joel Fuhrman szakorvos, a New York Times bestsellerszerzője megmutatja, hogyan előzheted meg vagy fordíthatod vissza a cukorbetegséget és a vele összefüggő panaszokat. Valójában a legtöbb cukorbeteg elhagyhatja a gyógyszereit és tökéletesen meggyógyulhat alig néhány lépés segítségével. Mindezek mögött egyszerű, radikális elgondolás áll: étkezz egészségesen, és vége a diabétesznek.
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  A Vége a szívbetegségnek című könyvében Dr. Joel Fuhrman átfogó megelőző programja. Az USA egyik vezető betegségmegelőzési és táplálkozástudományi szakértője azt állítja, a szívbetegségek 99 százaléka megelőzhető a megfelelő étrenddel. A szívproblémák visszafordítására alkalmas gyógymód meglepően egyszerű – azon kell változtatnunk, hogy mit eszünk.
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  {1} Az apoptózis ezenkívül az úgynevezett programozott sejthalált is jelenti, vagyis hogy a sejtek elöregszenek és elpusztulnak. A daganatos sejtekből azonban gyakran hiányzik ez a képesség, ezért a daganatok korlátlanul osztódnak és növekszenek  a szaklektor.
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