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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.
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  Néhai édesapámnak, aki mindig biztatott és támogatott,

  még a legnehezebb időkben is, illetve édesanyámnak,

  aki mindvégig gondoskodással és szeretettel fordult felém,

  amíg kerestem az utamat


  Tartalom


  Bevezetés


  Első rész: AZ ÖT ÉLETERŐ


  Mi az öt életerő? És miért olyan fontosak?


  Az első életerő: táplálkozás


  A másik testünk táplálása


  A második életerő: hidratálás


  A tűzoltás-szindróma


  A testedzésfaktor: íme, a Ferrari


  A harmadik életerő: oxigénellátás


  Életem szuperélelmiszer-vadászként


  A negyedik életerő: lúgosítás


  A fehérje kontra zsír mítosza: túl sok az egyik jóból, túl kevés a másikból


  Táplálkozási stressz


  Az ötödik életerő: méregtelenítés


  Mit adjunk enni a gyerekeknek?


  Milyen táplálékkiegészítőket fogyasszunk?


  Egy utolsó szó az öt életerőről


  Még valami...


  Második rész: NAGYON HASZNOS DOLGOK


  Mit együnk? Az információtól a tettekig


  A konyha kiürítése és újra feltöltése


  Mit együnk és miért?


  Darin tíznapos diétája


  Darin utolsó teendőlistája


  Köszönetnyilvánítás


  A melléklet: A nagy savas-lúgos lista


  B melléklet: Beszerzési források


  Bevezetés


  Nagyon izgatott vagyok.


  De mielőtt elárulnám, miért, hadd meséljem el, mi történt, amikor Louis C. K. komikust láttam az egyik éjszakai beszélgetős műsorban. Arról beszélt, hogy nemrég repülővel utazott, és a stewardess egyszer csak közölte, hogy a wifi ismét elérhető. A mellette ülő fickó azonnal elkezdett dolgozni a laptopján, ám néhány perc múlva a wifijel hirtelen eltűnt.


  A francba is!  kiáltott fel emberünk mérgesen.


  Louis C. K.-nek, egyből az jutott az eszébe, milyen furcsa, hogy épp itt ülnek a levegőben, és nyolcszáz kilométer per órával száguldanak át az égen, ennek a férfinak pedig az a legnagyobb baja, hogy nem tudja elolvasni az e-mailjeit.


  Azért találtam ennyire viccesnek és egyben elmésnek is ezt a sztorit, mert nagyon találó  mindannyiunkra. Annyira hozzászoktunk a csodákhoz, amelyek körülvesznek minket, hogy még csak észre sem vesszük őket.


  A testünkről beszélek. A sajátomról is. Mindenkiéről. A test egy óriási csoda. Sőt, nem is egyetlen csoda, hanem végtelen mennyiségű óriási csoda.


  Olyan hihetetlenül fantasztikus, hogy fel sem tudjuk fogni. Ha valóban elgondolkodnánk azon a rengeteg csodálatos, lélegzetelállító, megdöbbentő folyamaton, amelyet a testünk csinál folyamatosan, teljesen egyedül, mindenféle tudatos erőfeszítés nélkül, sőt, úgy, hogy mi magunk még csak tisztában sem vagyunk vele, semmi másra nem maradna időnk. Túlságosan is le lennénk döbbenve ahhoz, hogy bármi mással foglalatoskodjunk.


  A vizet borrá változtatni kétségtelenül csoda. De nagyobb csoda lenne-e, mint a brokkolit, a diót, a céklát, az almát vagy a vizet csonttá, szervekké, vérré és aggyá változtatni? Szerintem nem.


  Tizenhárom éves koromban kezdtem el írni ezt a könyvet. Épp minnesotai otthonunk nappalijában ültem a padlón, csokis gabonapelyhet ettem, és rajzfilmeket néztem. Emlékszem, egyszer csak valaki arról kezdett el beszélni a tévében, milyen jó a grépfrútdiéta, és hogy olyan remekül és egészségesnek érzi magát tőle, mint még soha.


  Egyből megragadta a figyelmemet.


  Akkoriban az egész életem egy nagy káosz volt. Idő előtt születtem, mindössze másfél kilót nyomtam, és az orvosok csupán ötven százalék esélyt adtak arra, hogy megmaradok. Végül életben maradtam, de a tüdőm nem fejlődött ki teljesen, és számtalan más problémám is volt. Második osztályos koromra szemüveges lettem, amelynek egyik lencséjét le kellett ragasztani, állandóan fejfájás gyötört, a nyugalmi pulzusom percenként 120 volt  akárcsak egy kolibrinek , szörnyen hiperaktív voltam, illetve a pajzsmirigyem sem működött rendesen, amire mindenféle gyógyszereket kaptam. Tízéves koromra vizesedni kezdett a térdem, illetve többször is kezeltek az allergiám, az immunrendszerem gyengesége és egyéb furcsaságaim miatt. Az orvosok és a tanárok úgy ítélték, tanulási nehézségeim vannak, így többé rendes iskolába sem járhattam.


  Egy roncs voltam.


  Miután a reklám véget ért, letettem a csokis gabonapelyhet, és megkértem az anyukámat, vegyen nekem egy kis grépfrútot  azaz jó sokat. Onnantól kezdve azt ettem reggelire és napközben is. Grépfrútot ettem pizza, csoki és üdítő, illetve ahelyett a sok más szemét helyett, amelyet addig a testembe döntöttem.


  Elkezdtem másképp érezni magam. Jobban. Az, hogy magam hozhattam meg saját döntéseimet, és némelyik még be is vált, erővel ruházott fel. Abbahagytam a hiperaktivitásomra kapott gyógyszerek szedését. Senkinek sem mondtam el, csak úgy abbahagytam. Ettől még jobban éreztem magam. Menőbbnek.


  Természetesen nem folytattam a grépfrútdiétát a végtelenségig. Végül visszatértem a középnyugati családok gyermekeinek hagyományos étkezéséhez. De amikor idősebb lettem, továbbra is nagyon odafigyeltem arra, mit eszem és iszom, illetve hogyan érzem magam tőle.


  Azóta is ezen az úton járok  kipróbálok dolgokat, és megnézem, hogy működnek. Nem vagyok hivatásos szakember  inkább örök diák. De sokat tanultam ezen az úton, és továbbra is újabb és újabb dolgokat fedezek fel.


  A középiskolában elkezdtem sportolni, a főiskolán pedig fociztam. Egy hátsérülés vetett véget a sportpályafutásomnak, de továbbra is mindennél jobban érdekelt, hogyan lehetünk minél egészségesebbek. A főiskolán testmozgás-fiziológiát és táplálkozástudományt hallgattam, magántanítványokat fogadtam, hogy sérüléssel szenvedő embereknek segíthessek, és egyre többet tudtam meg arról, mi működteti a szervezetünket. Mindent elolvastam, ami csak a kezem ügyébe került, majd több tudományos szakemberrel és kutatóval is megismerkedtem, akik az egészség és a táplálkozás kutatásának szentelték az életüket, hogy profitálhassak a tudásukból.


  Amikor olyasvalamit hallottam egy-egy szakembertől, ami elég logikusnak tűnt a számomra, kipróbáltam saját magamon. Ha jobban éreztem magam tőle, beiktattam az életembe. Ha nem, felhagytam vele. Számtalan tudományos munkát olvastam, de sosem vártam arra, hogy a szakértők megmondják, mit tegyek. Belevetettem magam a dologba, hogy kiderítsem, tényleg működik-e.


  Így egy tizenhárom éves roncsból főiskolás focista, majd pedig táplálkozási tanácsadó és személyi edző lettem, ma pedig azzal töltöm az időmet, hogy utazgatok a világban a leghatásosabb, legegészségesebb és legtáplálóbb élelmiszerek után kutatva, amelyeket a természet valaha létrehozott. A szuperélelmiszer-vadász jelző rám ragadt, ám a téma iránti szenvedélyem valójában sokkal mélyebben gyökeredzik, és sokkal többet jelent ennél.


  Szóval most azért vagyok olyan izgatott, mert lehetőségem van megosztani a világgal mindent, amit csak megtanultam a testünkről, a szükségleteiről és arról, hogyan működik valójában.


  Mint például azt a tényt, hogy a betegség nem létezik.


  Tudom, mekkora őrültségnek hangzik, de így van. A betegség nem létezik. Legalábbis nem olyan formában, ahogyan azt az orvosok és a tudósok állítják. Ugyanis ezt halljuk egész életünkben: eleinte jól érezzük magunkat, és drukkolunk, hogy ez mindig így legyen, de tudjuk, hogy egyszer úgyis valami rossz fog történni velünk. Valami elromlik. Valami megbolondul bennünk. Talán a szívünk vagy a májunk, a vérünk, a tüdőnk, a beleink, a csontjaink, az agyunk vagy a mellünk. Egy napon valami biztosan elromlik majd.


  És tényleg. A fenébe is! Miért pont velem kellett megtörténnie?!


  És most betegek vagyunk. A betegségünknek valószínűleg valami szörnyű latin neve is van. Általában rendel a közelben egy specialista, aki csakis ezzel foglalkozik, semmi mással. Ha szerencsénk van, olyasvalamiben szenvedünk, amit az orvosok és a gyógyszerészek rendbe tudnak hozni. Ellenkező esetben ugyanis nagy bajban vagyunk. Annak tekintetében, mit hallottunk a szakértőktől, ez bizony egy betegség. Pedig valójában nem az.


  Ha a szívünk, a fejünk, a prosztatánk, a hasnyálmirigyünk, a vesénk vagy valami hasonló miatt aggódunk, máris nem a megfelelő módon szemléljük a dolgokat. Rossz információkból táplálkozunk. Nem arra figyelünk, ami valóban fontos.


  Ezen betegségek mindegyike csupán tünet. Annak jele, hogy valami elromlott bennünk. Ha ezek a tünetek elég súlyossá válnak, komoly problémákat gerjesztenek, ez igaz. De még ha kezeljük is őket, akkor is csak a tünetekkel foglalkozunk, nem pedig a mélyben rejtőző kiváltó okokkal.


  Én ezt tanultam meg az idők során: minden betegségnek ezernyi apró oka lehet, ám ezen apró okok mind néhány nagyobb ok eredményei. De mi csak ezeket a kis okokat kezeljük, amelyek újra és újra felbukkannak. Pedig ha ehelyett a nagyobb okokat kezelnénk, a betegségek azon nyomban megelőzhetővé válhatnának, így nem is kellene kezelnünk őket.


  És ez mindegyik betegségre igaz, különösképpen azokra az alattomos, modern kórokra, amelyek vagy idejekorán véget vetnek az életünknek, vagy ha nem is, de betegen kell tovább élnünk évekig vagy akár évtizedekig. Itt olyan krónikus betegségekre gondolok, mint a diabétesz, a tüdőtágulat, az ízületi gyulladás, a szívbetegség, a rák és társaik.


  Az igazság az, hogy egyáltalán nem is kellene megbetegednünk. Vagy ha meg is betegszünk, tejesen és gyorsan fel kellene épülnünk. Mindannyian arra teremtettünk, hogy csodálatos fizikai lények legyünk. A testünket arra programozták, hogy egészséges, élettel teli és erős legyen. Ha pedig mégiscsak megbetegszünk, az természetellenes, nem pedig elkerülhetetlen dolog.


  Egyes számú gyilkosunk, a szívbetegség, a legtöbb esetben elkerülhető. A kettes számú, a rák, ugyancsak. Akár hisszük, akár nem, léteznek olyan vidékek ezen a bolygón, ahol ezek az istencsapások egyáltalán nem gyakoriak. Ebben a világban azonban, ahol a legdrágább és tudományos szempontból legfejlettebb orvosi ellátás áll a rendelkezésünkre, ezek a tragédiák a mindennapjaink részei.


  Midig megdöbbenek azon, hogy amikor megkérdezek másokat, hogy vannak, mindig ilyesmit felelnek: Jaj, semmi gond. Jól vagyok. Csak a szokásos itt fáj, ott fáj. Néha sajog a térdem. Meg a hátam. Olykor a fejem is. Mindig nehezen alszom el éjjel, a nap közepén viszont alig tudok ébren maradni. Néha ég a gyomrom. Vagy olykor fel vagyok puffadva. Bárcsak annyi energiám lenne, mint régen, de hát kinek van? Semmi különös, csak a szokásos…


  Hogy micsoda? Ilyenkor a legszívesebben felüvöltenék. Már miért lenne mindez szokásos? Ezek közül egyetlen tünettől sem kellene szenvednünk. Arra teremtettünk, hogy remekül érezzük magunkat, tele energiával és élettel. Fejfájás, hátfájás és hasfájás nélkül, kimerültség és gyomorproblémák nélkül. Unalmas szex és örömtelen létezés nélkül. De valamiért elfogadtuk, hogy ezt jelenti felnőttnek lenni. Pedig ez nem igaz!


  Annyi ember érzi akár csak egy kicsit is pocsékul magát, és azt hiszi, mindezek ellenére egész jól van. De ez az egész jó tényleg jó? Hát, szerintem, mivel csak ez az egy életünk van, az egész jó semmiképp sem elég jó.


  Ezek az apró kis panaszok valójában mind-mind figyelmeztető jelek: azt vetítik elő, hogy a jövőben valami nagyon rossz fog történni. Ami ma még csak puffadás, holnap már gyomorrák is lehet. Az álmatlanság súlyos szívrohamban csúcsosodhat ki. Még a merevedési zavart is valami sokkal komolyabb betegség követheti  hiszen, ha tablettákkal sikerül is elfedni a kiváltó okokat, a beszűkült erek a péniszben továbbra is ott maradnak, és ha ott beszűkültek az erek, akkor nagy eséllyel máshol is. Szóval előfordulhat, hogy akinek ma mindössze lekonyul az ágyban, holnap már akár stroke-ot kap.


  Mindezekről és egyebekről később részletesebben is fogunk beszélni, de egyelőre annyit szeretnék tudatosítani az olvasóban, hogy amit teszünk, azzal meghatározzuk az életünket. Egészségesek leszünk-e vagy betegek? Boldogok vagy boldogtalanok? Élünk vagy meghalunk? Nagyrészt tőlünk függ.


  Az összes szörnyű, súlyos, félelmetes betegséget mind mi hívjuk be az életünkbe, vagy épp zárjuk ki belőle. Mindez hatalmas terhet jelenthet, elismerem. Ám egyben hatalmas szabadságot is, hiszen mi dönthetjük el, mennyire legyünk egészségesek. Bárhogyan alakuljon is, minden attól függ, odafigyeltünk-e egy fontos dologra, vagy sem.


  Segíteni szeretnék az embereknek abban, hogy felelősséget vállaljanak azért az egyetlen dologért, amely a birtokunkban van attól a pillanattól kezdve, hogy megszületünk, egészen addig, amíg meg nem halunk. Azt szeretném, ha mindenki kihasználná, amit a természettől kapott, annak teljességében, amíg csak tudja; nem pedig csupán elfogadná, ami neki jutott, és várná azt a bizonyos rossz dolgot, ami biztosan megtörténik majd. Mert igenis meg tudjuk előzni a betegségeket, és mindeközben nagyszerűen érezhetjük magunkat. Azt szeretném, ha mindenki nyitottá válna arra a lehetőségre, hogy minden egyes nap nagyszerűen érezze magát.


  Mindez pedig azzal az óriási csodával kezdődik, amely a születésünktől a halálunkig elkísér minket  a testünkkel.


  Első rész:


  Az öt életerő


  Mi az öt életerő?


  És miért olyan fontosak?


  Lehet, hogy már korábban jeleznem kellett volna: mindenkinek, aki elolvassa ezt a könyvet, adok egy Ferrarit.


  Bizony, egy gyönyörű, remekbe szabott, világszínvonalú precizitással legyártott masinát, mindössze egy könyv áráért. De persze van egy kitétel: mindenkinek gondoskodnia kell a Ferrarijáról. Ez jelenti mind a megfelelő üzemanyagot, mind a helyes ápolást, illetve úgy kell vezetni a kocsit, ahogyan az meg van írva.


  Ám aki mindezt megteszi, megkapja a Ferrarit.


  Sőt, igazából már most is az övé, bár lehet, hogy inkább egy rozsdás tragacsra hasonlít, semmint egy nagy teljesítményű autóipari műalkotásra. De valahol mindannyiunkban rejlik egy olyan emberi test, amely úgy működik, akár egy Ferrari.


  Mindenki megkapja tőlem a Ferrariját: adok hozzá egy használati utasítást, amely kimaradt a csomagból anno, amikor megszülettünk. Hiszen hogyan tudnánk megfelelően gondoskodni magunkról, ha nem tudjuk, mi tesz jót nekünk? Sehogy.


  Nyugalom, az én használati útmutatóm jóval egyszerűbb, mint egy menő olasz kocsié. Csupán öt tényezőre kell odafigyelnünk, ha hatással szeretnénk lenni az egészségi állapotunkra. Így van  csupán öt tényező van, amely meghatározza, erősek, elevenek, fittek és boldogok leszünk-e, vagy pedig gyengék, betegesek, fáradtak és nyomorultak, illetve, hogy szépen vagy csúnyán öregszünk-e meg, már ha megöregszünk egyáltalán.


  Öt tényező.


  A tényező elég unalmas szó, de a tudományos világnak mindeddig sajnos még nem sikerült egyetlen kifejezésével sem ennél pontosabban leírni, mire is gondolok. Szóval hívjuk őket inkább úgy, amik valójában: életerőnek. Az öt életerő  kizárólag ezek határozzák meg az egészségünket. Mindössze ezekkel kell foglalkoznunk. Olyan ez, mint a pénz esetében: ha a fillérekre vigyázunk, a forintok már vigyáznak magukra. Elegendő, ha ezzel az öt életerővel törődünk, a többit megoldja a testünk maga. Ez a dolga.


  Az öt életerő pedig az alábbiak:


  TÁPLÁLKOZÁS. Elég egyértelmű, nem igaz? Idetartozik minden, amit megeszünk. Minden élelmiszer, illetve minden, amit azok tartalmaznak, azaz a lista elég hosszú. Mi nem mindig vagyunk tisztában vele, mi minden van ezen a listán, de a testünk igen.


  HIDRATÁLÁS. Az a tény, hogy a testünk nagyrészt vízből áll, elegendő magyarázatként szolgál arra, miért fontos ez.


  OXIGÉNELLÁTÁS. Akárcsak a víz esetében, tudjuk, hogy szükségünk van oxigénre, de azt már nem, hogy pontosan miért is.


  LÚGOSÍTÁS. Na, ez már bonyolultabb dolog: a testünk belső környezetének sav-lúg egyensúlyáról van szó.


  MÉREGTELENÍTÉS. Ez egyrészt vonatkozik az immunrendszerünkre, amelynek sok nehézséggel kell megküzdenie, másrészt pedig a mindenféle méreganyag és egyéb szemét kezelésének folyamatára, ami a világból ömlik ránk. Hát, ennyi.


  Azt tanultuk, hogy a vérünk, a szerveink, a csontjaink, az idegeink, a bőrünk és minden más egymástól függetlenül működik, és az egyes szervek működése kapcsán más-más dolgok miatt kell aggódnunk. Ám az igazság az, hogy testünk minden apró kis darabkájának állapotát, egészen a molekulákig és a sejtekig, mind-mind ez az öt életerő befolyásolja.


  Az orvostársadalom specializáció alapján tagolódik: az egyik orvos az agyunkat kezeli, a másik a lábunkat, a harmadik a szívünket vagy a hormonális rendszerünk zavarait, és mindegyiküknek megvannak a saját szabályai és előírásai. Azonban az a belső környezet, amely befolyásolja az agyunk működését, a lábunkét, a bőrünkét, a nemi szerveinkét és az ízületeinkét is befolyásolja. A belső környezet, amelyet megteremtünk, minden egyes részünk, így a májunk, az immunrendszerünk, a gyomrunk és a szemgolyónk számára is ugyanaz. A testünk körülbelül 70 billió{1} sejtből áll, amelyek mindegyike közel azonos szükségletekkel bír.


  Mindössze tisztában kell lennünk vele, mire van szükségük ezeknek a sejteknek: az öt életerőre. Majd meg kell tennünk mindent annak érdekében, hogy kielégíthessük ezen szükségletüket.


  Nézzük meg, hogyan tehetjük meg mindezt!


  Az első életerő: táplálkozás


  A táplálkozástudomány nagyszerű és fontos tudományterület. Az egészség alappillére. Így érdemes lenne ezzel kezdenünk az öt életerő ismertetését.


  Én azonban inkább az evésről szeretnék beszélni.


  Az evés a lehető legintimebb tevékenység, amelyet valaha végezhetünk, és tudom, most mire gondol mindenki, de az evés még annál is intimebb. Elmagyarázom, miért. Amikor eszünk, szélesre tárjuk a testünket, és felfedjük magunkat, minden egyes sejtünket azelőtt, ami a környezetünkben rejlik. Így lesz a kintből bent. Amikor eszünk, ezek a külső dolgok szó szerint a részünkké válnak. A szerveink, a csontjaink, az izmaink, az idegeink, a bőrünk, a vérünk és minden más abból épül fel, amit megeszünk és megiszunk  hiszen semmi másból nem tudnak építkezni. Születésünk előtt teljes egészében, minden egyes sejtünk abból alakult ki, amit az édesanyánk evett és ivott. Ma sincs ez másként, azzal a különbséggel, hogy most már magunknak kell megteremtenünk saját testünket az evéssel és az ivással.


  Ha a tükörbe nézünk, ezt látjuk  azokat a dolgokat, amelyeket megettünk. Tudni szeretnénk, milyen állapotban vagyunk? Emlékezzünk vissza, mit ettünk az elmúlt héten, és meg is van a válasz. Gondoljunk csak arra a nagy tál friss zöldsalátára, tele nyers zöldségekkel és magvakkal, illetve arra a bio bogyós gyümölcsökből készült turmixra, amelyet nemrég ittunk. Vagy inkább egy szalonnás dupla sajtburger volt az lekváros fánkkal, esetleg valami más hasonló műkaja, amelyet egy agyoncukrozott vagy  ami még rosszabb  mesterséges anyagokkal édesített szénsavas löttyel öblítettünk le?


  Bármelyik legyen is a helyzet, tegyük fel magunknak a kérdést: azt akarom, hogy ebből álljon a testem? Ez az élőlény akarok-e lenni?


  Ez a két kérdés mindennek az alapja, ha a táplálkozásról van szó  avagy inkább az evésről.


  Rendben, de akkor mit kellene ennünk?


  A valaha lefolytatott összes tudományos kutatás nagy része erre a látszólag egyszerű kérdésre keresi a választ. Hihetetlen, mennyi ész és szorgalom kell ahhoz, hogy feltérképezzünk egy ilyen alapvető dolgot. Mit kellene ennünk? Hogy lehet, hogy minden egyes vadállat, minden hal, rovar és az összes többi teremtmény ezen a bolygón magától tudja a választ rá, mi pedig még mindig ezen töprengünk?


  Lehet, hogy csak túl nagy a választék.


  Lássuk be, régóta tudjuk, mit kellene ennünk. A gond az, hogy túl ügyesen teszünk úgy, mintha nem tudnánk. Hiszen csak így tömhetjük magunkba továbbra is azt a rengeteg szemetet, amiről tudjuk, hogy nem tesz jót nekünk. Egyetlen más állat sem csinálja ezt.


  A könyv teljes tartalmát egyetlen mondatban megfogalmazva azt mondhatnám: fogyasszunk változatos, teljes értékű, friss, tiszta élelmiszereket  főként zöldségeket, gyümölcsöket, babféléket, magokat, gabonát, csírákat és egészséges zsírokat. A nagy részét nyersen.


  Na jó, ez két mondat lett, de íme! Ennyire egyszerű. Hogy tehetünk úgy, mintha nem értenénk? Szerintem részben pont ez a probléma, hogy túl egyszerű. Nincs kiskapu, nincs egérút. Vagy elfogadjuk, vagy elutasítjuk.


  Biztosan mindenki észrevette, hogy a fenti listából szembetűnően hiányzik valami: az állati eredetű élelmiszerek, azaz a hús, a hal, a tojás és a tejtermékek. Ez nem véletlen. Széles körű saját tapasztalat és kutatómunka után arra a következtetésre jutottam, hogy minél kevesebbet fogyasztunk ezekből az élelmiszerekből, annál egészségesebbek leszünk. Ám ezzel nem feltétlenül a vegán életmódra szeretnélek biztatni. Én is ettem régen húst, és teljesen egészséges voltam.


  Egyeseknek nehéz hozzájutniuk az összes szükséges tápanyaghoz csupán növényi élelmiszerekből, így nekik némi állati élelmiszert is fogyasztaniuk kell. Mindez sokkal egyszerűbb lenne, ha a húsból, a halból és a többiből nem gyártanának olyan ipari termékeket, amelyeket gyakran egészségtelen, egyáltalán nem természetes adalékokkal dúsítanak. Erről A fehérje kontra zsír mítosza és a Táplálkozási stressz című fejezetekben részletesebben is beszélek majd. De egyelőre a legegészségesebb élelmiszerekre szeretnék koncentrálni.


  2013-ban publikálták egy az újnevezett mediterrán diétát vizsgáló, nagy ívű tudományos kutatás eredményeit a New England Journal of Medicine című folyóiratban. A Barcelonai Egyetem kutatói és társaik több mint hétezer ember bevonásával próbáltak ki különböző étrendeket. A mediterrán diétát folytatók eredményei azt bizonyították, hogy ha sok leveles és más zöldséget, gyümölcsöt, magvakat, halat és olívaolajat eszünk, mindent frissen és feldolgozatlanul, illetve csak kevés húst és tejterméket fogyasztunk, egészségesebbek leszünk, és tovább élünk majd. Más szóval, felfedezték, hogy ha sokáig és jól akarunk élni, azt kell ennünk, mint egy görög nagymamának. Ezek a nagymamák ingyen is elmondták volna nekünk mindezt, de vajon hittünk volna-e nekik?


  Hasonló eredményre jutott dr. Caldwell Esselstyn, a neves Clevelandi Klinika egykori szakembere, a világ egyik legelismertebb kardiológusa is, aki azt állította, hogy a szívbetegség egy száz százalékban megelőzhető, a rossz táplálkozásból fakadó kór.


  Bárcsak tudtuk volna! Vagy tudtuk is? Bárhogy is legyen, miután megtette a fenti kijelentést, amelyet aztán rengeteg helyen idéztek, sokkal nehezebb lett homokba dugni a fejünket. Körülbelül hatszázezer haláleset csak az Egyesült Államokban. Szinte mind a helytelen táplálkozás miatt. És mind megelőzhető lett volna.


  A megoldás a változatos, teljes értékű, friss, tiszta, főként növényi eredetű élelmiszer. Elfogadjuk vagy elutasítjuk?


  Sejtjeink táplálása


  Hogy megértsük, miért pont ezekre van szükségünk a testünk megfelelő táplálásához, emlékeztetnünk kell magunkat arra, hogy mielőtt mi megesszük az ételünket, az ételünk is táplálkozik.


  Őt is táplálja valami: növekszik és fejlődik; felszív, átalakít, kiválaszt, megtart és hasznosít mindent, amire szüksége van.


  És mivel táplálkozik az étel? Napfénnyel. Ha belegondolunk, a növények konkrétan egy olyan csillag energiáját hasznosítják és raktározzák, amely százötven millió kilométernyire van tőlünk, ez nem semmi! Levegő. Víz.


  A növényt azonban főként a talaj táplálja. De mi van a talajban? Több minden, mint gondolnánk. A föld ásványok, vitaminok, fémek, szerves anyagok, mikrobák  mikroszkopikus méretű élő organizmusok, amelyek maguk is táplálkoznak és kiválasztanak , valamint sok más létfontosságú dolog titokzatos, összetett elegye. A növény, a fa, a szőlő mind a talajból nyeri a táplálékát, és arra használja, hogy előállítsa saját termékét  a termést , amelyet mi aztán jól leszedünk és megeszünk.


  Nem vétetlen  mivel mi és ezek a növények mindketten élő szervezetek vagyunk, ami egy fontos hasonlóság köztünk , hogy nekünk is sok olyan dologra van szükségünk, amelyekre a növényeknek is. Ráadásul ugyanabban a formában. Így, amikor megesszük a zöldséget, a gyümölcsöt, a bogyót, a babot, a gabonát, a magot  magát a dolgot , teljes valójukban megkapjuk azok tápanyagait, amelyeket aztán egy másik élőlény, azaz mi beépíthetünk a szervezetünkbe. A zöldségek és a gyümölcsök egyfajta közvetítők: általuk hozzájuthatunk azon tápanyagokhoz, amelyek a földben, a világban rejlenek.


  Ez a tápanyag csodálatos utazása, a talajból a növények sejtjein át a saját sejtjeinkig. A testünket etetjük, de valójában a sejtjeinket tápláljuk. Ez létünk tulajdonképpeni lényege: mindannyian több mint hetvenbillió sejt csodálatos elegye vagyunk.


  Sejtjeink falain belül számtalan folyamat zajlik. Különböző kémiai anyagok áramlanak be és ki mindenféle folyadékokba keveredve. Energia termelődik. Üzenetek indulnak és érkeznek. Anyagok keletkeznek és bomlanak le. A hulladék elszállítódik. A sejtjeink tartalmazzák a tervrajzunkat; azon genetikai utasításokat, amelyek gondoskodnak róla, hogy élhessünk és fejlődjünk. De még a génjeink és a kromoszómáink is reagálnak a környezetükre  azon körülményekre, amelyeket mi teremtünk meg számukra a döntéseinkkel. Természetesen a genetikai hajlam is jelen van, de hogy ez hogyan manifesztálódik, nagyban függ attól, mit eszünk.


  Egy egészen új tudományág született ennek tanulmányozására: az epigenetika, amely azt vizsgálja, hogyan és miért fejeződnek ki úgy a génjeink, ahogyan. Egykoron azt hittük, a génjeink a sors kezében vannak. Mára tudjuk, hogy nagyobb hatalmunk van felettük, mint gondoltuk volna. Ha helyes életmódunkkal  táplálkozással, vízfogyasztással, megfelelő szokásokkal, sőt gondolatokkal  gondoskodunk a DNS-ünk egészségéről, megvan az esélyünk arra, hogy hosszú, tevékeny életet élhessünk. Ha viszont rossz döntéseket hozunk az életmódunkat illetően, azzal a génjeink oly módon fejeződhetnek ki, hogy elősegítsék különböző betegségek kialakulását. Ha a DNS-ünk túl nagymértékben károsodik, annak rossz következményei lesznek. Mint például a rák.


  Az utóbbi időben a kutatók meglehetősen sok figyelmet szenteltek a telomer, azaz a DNS farkának vizsgálatának. A telomer hossza attól függ, mennyi káros hatás éri a testet helytelen táplálkozás és egyebek formájában. Minél több, annál rövidebb a telomer, és egyben az életünk is. Minden egyes döntés, amelyet a táplálkozásunk tekintetében hozunk, sejt-, sőt kromoszómaszintű változásokat indít el a testünkben.


  Bármilyen nagyszerű szerkezetek is a sejtjeink, a kromoszómáink és a telomereink, így is el kell látnunk őket a megfelelő nyersanyagokkal. A sejtben zajló folyamatok elősegítéséhez azt kell fogyasztanunk, amire a sejtjeinknek szüksége van. De mire van szükségük a sejtjeinknek?


  Többek közt vízre (ezt A második életerő: hidratálás című fejezetben részletezem majd), valamint oxigénre (erről pedig A harmadik életerő: oxigénellátás című fejezetben fogok beszélni). Illetve élelemre. Fehérjére. Szénhidrátokra. Zsírra. Ezek az úgynevezett makrotápanyagok: az élethez szükséges alapvető anyagok, amelyek felépítik a testünket és táplálják azt. Ezeken kívül számtalan egyéb dolgora is szükségünk van az élethez, mint vitaminokra, ásványi anyagokra, sókra, enzimekre, koenzimekre, antioxidánsokra, elektrolitekre, mikrotápanyagokra, fitotápanyagokra, flavonoidokra, karotinoidokra, mikrobákra, savakra és hasonlókra. Nem könnyű követni. A tudomány mindig felfedez valami újat. Kizárt, hogy meg tudjuk jegyezni az összeset.


  Akkor hogyan adhatnánk meg a sejtjeinknek a legegyszerűbben, amire szükségük van? Mint azt már biztosan kitaláltuk: úgy, hogy változatos, teljes értékű, friss, tiszta, növényi alapú élelmiszereket fogyasztunk, nagyrészt nyersen. Menjünk végig ezen a listán, és vizsgáljuk meg a fenti jelzők mindegyikét részletesen!


  Miért fogyasszunk teljes értékű élelmiszereket?


  A teljes értékű  ami egyszerűen annyit jelent, hogy az adott gyümölcsöt, zöldséget vagy bármi mást természetes formájában fogyasztjuk  nem okozhat problémát. Hiszen nemcsak ez a legegészségesebb, hanem egyben a legegyszerűbb is.


  A híres Kína-tanulmány szerzője, T. Colin Campbell nagy ívű, húsz évig tartó kutatásában a táplálkozás és az egészség kapcsolatát vizsgálta. A teljes értékű élelmiszereket illetően ezt a megállapítást tette:


  Minden egyes alma több ezer olyan antioxidánst tartalmaz, amelyeknek néhány kivételtől  mint például a C-vitamin  eltekintve még a nevét sem ismerjük. Ezen nagy hatású kémiai anyagok mind fontos szerepet játszhatnak egészségi állapotunk javításában. A testben zajló ezernyi metabolikus folyamatot befolyásolnak. De még ha meg is határozhatnánk, egy-egy kémiai anyag pontosan hogyan befolyásolja a szervezetünk működését, az összes anyag együttes hatását továbbra is képtelenek lennénk leírni, ugyanis szinte mindegyik anyag az összes többi hatását módosítja, így szinte végtelen számú lehetséges biológiai következmény létezik.


  Szinte végtelen számú lehetséges biológiai következmény  és most csak egyetlen almáról beszélünk. Képzeljük el, mi történhet a testünkkel, ha egy átlagos napon rengeteg teljes értékű, friss zöldséget, gyümölcsöt, gabonát, babfélét, diófélét és más magvakat fogyasztunk. Egyrészt természetesen bevisszük az élethez szükséges alapvető tápanyagokat, másrészt viszont szinte végtelen számú olyan folyamat indul meg a testünkben, amely javít egészségi állapotunkon.


  És nincs más dolgunk, mint megenni mindezt, illetve talán némi tisztelettel, hálával és szeretettel fordulni az élelmünk felé.


  De a lényeg, hogy megegyük. Úgy, ahogy van.


  Kezdjük a tápláló, teljes értékű élelmiszerek prototípusával  azzal a zöld, vicces külsejű, rostos, imádnivaló módon nem édes, a zöldséggyűlölők tömegei által utált zöldséggel, amely rengeteg jótékony hatással bír.


  A brokkoli a keresztesvirágúak rendjébe tartozó növény, amelynek négyszirmú virágai egy keresztre emlékeztetnek  innen a rend neve. Olaszországban, ahol őshonos, jó, olcsó, tápláló parasztételként tartották számon. Mára a világ miden táján elérhető. Minden más növényi eredetű élelmiszerhez hasonlóan a brokkoli is több ezernyi kémiai anyagot tartalmaz, amelyek közül több még a tudomány előtt sem ismert. Annyit azonban tudunk, hogy a brokkoli hihetetlenül egészséges. Ha valaki kifejlesztene egy olyan kapszulát, amellyel hozzájuthatunk egy adagnyi brokkoliban megtalálható minden életmentő tápanyaghoz, mindannyian azonnal szedni kezdenénk, a feltalálója pedig Nobel-díjat kapna. Ám a tudomány képtelen arra, hogy kifejlesszen egy hasonló kapszulát. Viszont nem is kell, hiszen brokkolit még mindig ehetünk.


  De tulajdonképpen mi olyan jó a brokkoliban? Először is remek A-, C- és K-vitamin-, valamint folsav-, rost-, mangán-, triptofán-, kálium-, magnézium-, ómega-3 zsírsav-, vas-, kalcium-, cink-, B- és E-vitamin-forrás, illetve kétféle karotinoid, a szem egészségét óvó lutein és zeaxantin is van benne, hogy a többi előnyeit ne is említsük.


  Valamint még egy olyan is anyaggal ellát minket, amely valójában nincs is benne, ez pedig a szulforafán nevű kénvegyület. Ezt az anyagot a brokkoli nem tartalmazza, azonban, amikor megrágjuk, a nyálunkban található enzimek keverednek a szulforafán zöldség tartalmazta előanyagaival, és máris kész az említett kénvegyület  olyan ez, akár egy bűvészmutatvány. A szulforafán pedig kétszáz különböző olyan gént aktivizál, amelyek egy része megvéd a ráktól, más része pedig segít megelőzni a betegség terjedését. A szulforafán bizonyítottan kifejezetten hatékony a mell- és a prosztatarák kialakulásának megakadályozásában, azonban a test más részein működő génekre is pozitív hatással van. Elpusztítja a rák csírasejtjeit, normalizálja a DNS-metilációt, ami a gének kifejeződésének szabályzásáért felelős. Kiiktat egy olyan enzimet is, amely károsítja a porcokat. (Azt hittük, hogy mindegyik enzim hasznos? Nem, a természet nem így működik.)


  A többi keresztes virágú zöldség  a karfiol, a kelkáposzta, a kelbimbó vagy a fejes káposzta  hasonló védő és betegségmegelőző tulajdonságokkal rendelkezik. Ha mindezt lenyűgözőnek ítélnénk, jusson eszünkbe, hogy a brokkoli nyers hajtásai körülbelül hússzor vagy ötvenszer annyit tartalmaznak e védő hatású kémiai anyagokból, mint a növény maga.


  És ez még csak azon jótékony hatások egy része, amelyekkel a brokkoli rendelkezik! Az igazság az, hogy még nem tudunk mindenről, amit akár csak egyetlen gyümölcs vagy zöldség rejt magában, és még a legaprólékosabb laborvizsgálat sem tudja felderíteni, hogyan működnek ezek a kémiai anyagok, illetve hogyan viselkednek, amikor bekerülnek a testünkbe.


  Ahogyan dr. Joel Fuhrman, az Egyél az egészségedért című könyv szerzője rámutatott, egy darab paradicsom körülbelül tízezer fitotápanyagot tartalmaz, amelyek közül sokat máig nem azonosítottak. Más szóval, még egy egyszerű paradicsom is az egészség és a gyógyulás titokzatos forrása lehet. Megfoghatjuk, megvehetjük, megehetjük, de soha nem érthetjük meg igazán.


  És ha egyetlen zöldség ennyi csodálatos kincset tartalmaz, mennyi jótékony hatású tápanyag lehet egy egész tányérnyi, változatos alapanyagokból összeállított salátában? Illetve ne feledjük, a tápanyagok száma mindössze egy dolog! Ami leginkább számít, az az, hogyan reagálnak a sejtjeik a mi sejtjeinkre, amelyek maguk is különböző enzimeket és más anyagokat termelnek, illetve, hogyan reagálnak egymásra az egyes zöldségekben, valamint fűszer- és gyógynövényekben lévő kémiai anyagok és egysejtű organizmusok  hogyan erősítik, támogatják és befolyásolják egymást. Majd pedig adjuk hozzá az elfogyasztott vizet, a levegőt, amelyet beszívunk és a napfény energiáját, amelyet elnyelünk. A teljes értékű élelmiszerek pozitív hatásainak száma így már elképzelhetetlenül sokká válik.


  Sosem térképezhetjük fel a természet hatalmát annak teljes valójában, azonban a saját szolgálatunkba állíthatjuk azt, mégpedig úgy, hogy teljes egészében elfogyasztjuk.


  Minden egyes alkalommal, amikor megpróbálunk megfosztani egy-egy élelmiszert egy bizonyos részétől, megkockáztatjuk, hogy elveszítünk valami fontosat. Azt hisszük, javíthatunk az egyes élelmiszereken ahhoz képest, ahogyan a természet megalkotta őket, de néha egyszerűen csak elrontjuk az egészet. Akárhányszor csak feldolgozunk valamit, vagy kivonunk belőle egy-egy alkotóelemet, egy ismeretlen anyagot alkotunk. Ezzel pedig a kiegyensúlyozatlan táplálkozásnak és a káosznak tesszük ki a szervezetünket. Ezért olyan fontos, hogy teljes értékű élelmiszereket fogyasszunk.


  Ez történik, amikor a gyártók elválasztják a korpát a gabonától, hogy gabonapelyhet vagy kenyeret készítsenek, amely így már nem tartalmaz hasznos rostokat vagy tápanyagokat  csupán egyszerű szénhidrátokat, akárcsak egy adag cukor. Vagy amikor kifacsarjuk egy gyümölcs levét, és nem esszük meg a rostot. Illetve amikor kivonjuk az olajat a diófélékből vagy más magvakból és zöldségekből, és tulajdonképpen szintén kifacsarjuk őket  csupán a kalóriában gazdag zsírt használjuk fel, a rostot nem.


  Úgy hivatkozunk a rostra, mintha az a gyümölcsnek vagy a zöldségnek csupán egy része lenne, pedig valójában ez a gyümölcs vagy zöldség lényege  a hús maga, amely tartalmazza a levet, a tápanyagokat és minden mást. A rost nemcsak azért kell, hogy lelassítsa az emésztésünket, és kitisztítsa a beleinket (bár erre is nagyon jó). A rostot mi nem emésztjük meg, azonban a beleinkben élő egészséges mikrobák igen, és még hasznosabb, védő hatású kémiai anyagokat készítenek belőle.


  Íme, milyen drámai mértékű változást tud okozni, ha módosítjuk az élelmiszereinket. Egy a British Medical Journal című folyóiratban publikált nagy ívű kutatás tanúsága szerint azokat az embereket, akik legalább hetente kétszer esznek gyümölcsöt  különösen almát, áfonyát vagy szőlőt , 23 százalékkal kevesebb eséllyel fenyegeti a 2-es típusú cukorbetegség, mint azokat, akik mindössze havi egy alkalommal fogyasztanak ilyesmit. Azoknál azokban, akik gyümölcslevet fogyasztottak naponta egy vagy több alkalommal, 21 százalékkal nagyobb eséllyel alakult ki cukorbetegség, mint azoknál, akik nem.


  Az adataink azt igazolják, hogy a cukorbetegség megelőzése érdekében, a jelenlegi ajánlásnak megfelelően érdemes sok gyümölcsöt fogyasztani, azonban magában, nem pedig lé formájában  jelentette ki a kutatás vezetője, Isao Muraki, a Harvard Egyetem Közegészségügyi Kara táplálkozástudományi szakának oktatója.


  A Pomonai Főiskola a Food & Nutrition Research című folyóiratban publikált kutatása keretében két csoportot különböző diétára fogtak, az ezekben szereplő élelmiszerek azonban azonos mennyiségű kalóriát, zsírt, fehérjét és szénhidrátot tartalmaztak. Az egyetlen különbség az volt, hogy az egyik csoport teljes értékű élelmiszereket fogyasztott, a másik viszont feldolgozott, csomagolt ételeket. A kutatók ezt követően megmérték, hány kalóriát égettek el az egyes csoportok tagjai, és azt állapították meg, hogy azoknak, akik feldolgozott élelmiszereket fogyasztottak, csupán feleannyit sikerült elégetniük, mint a többieknek. A szerzők állítása szerint mindez azt jelezheti, hogy a feldolgozott élelmiszerekben gazdag étrend fokozott kalóriafelhalmozáshoz és így súlygyarapodáshoz vezethet.


  Egy másik, a kanadai St. Johns városában található Újfundlandi Memorial Egyetemen elvégzett kutatás során azt vizsgálták, hogyan befolyásolja az élelmiszerek feldolgozása azok tápanyagtartalmát  azaz azon hasznos összetevők jelenlétét, amelyek természetes gyógyszerekként szolgálnak. A tanulmány szerint az élelmiszerek feldolgozása a legtöbb esetben negatív hatással van a funkcionális élelmiszerek és gyógyhatású táplálékok bioaktív összetevőire, így az egészségükre ügyelni kívánó fogyasztók jobban járnak, ha minél kevesebb feldolgozott ételt fogyasztanak.


  Ha feldolgozott élelmiszereket fogyasztunk  amelyeket átalakítottak, szétszedtek, feldúsítottak, illetve megfosztottak a rostok (és a tápanyagok) nagy részétől, olyasvalamit fogunk enni, ami elméletileg táplálék, azonban messze nem gyakorol olyan jótékony hatást az egészségünkre, amilyet egyébként az étkezésnek kellene. A kalóriákat persze megkapjuk tőlük  amelyekre természetesen szükségünk van a túléléshez , azonban ennél sokkal többet nem. Táplálni nem táplálnak. Ahogyan dr. Fuhrman fogalmaz, energia szempontjából tele leszünk, tápanyag szempontjából viszont üresek maradunk. Ha elég sokszor cselekszünk így, egészen biztosan sejtszinten károsítjuk a szervezetünket. Idővel pedig valamilyen betegségünk is kialakulhat.


  Még ha az elfogyasztott kalóriamennyiség meg is egyezik a teljes értékű élelmiszerekével, mint az a korábban idézett tanulmányból is látható, az anyagcserénk másképp reagál a feldolgozott ételekre: ezért leszünk elhízottak, és ezért romlik az egészségünk  nemcsak azért, mert túl sokat eszünk, hanem azért is, mert nem teljes értékű élelmiszereket fogyasztunk.


  A feldolgozott, csomagolt élelmiszerek minden esetben tartalmaznak olyan anyagokat, amelyek káros hatással vannak a sejtjeinkre  például cukrot, fruktózban gazdag kukoricaszirupot, finomított búzalisztet, mesterséges tartósítószereket, aromákat és színezőanyagokat. De még ha végig is olvassuk az összetevők listáját, sem tudhatjuk, az adott élelmiszer mi mindent tartalmaz. (A rovarmaradványok és a rágcsálóürülék jelenlétének jogi következményeiről ne is beszéljünk.) A kereskedelmi célú élelmiszeripar teljesen elveszítette az irányítást önmaga felett  ma már sosem tudhatjuk biztosan, mit eszünk, ha feldolgozott élelmiszereket fogyasztunk.


  Ám ha elegendő teljes értékű ételt eszünk, másnak nem is lesz hely a gyomrunkban.
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  {1} Egy 16 évig tartó, 2006-ban publikált kutatásban 37,2 billió sejtről számoltak be a tudósok  a Szerk.
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