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„Táplálékod legyen gyógyszered,
gyógyszered legyen a táplálékod.”

Hippokratész (i. e. 460–377)



Bevezetés

Kü­lö­nös, hogy a 21. szá­zad ele­jén, sok év­szá­zad­nyi úgy­ne­ve­zett „ha­la­dás” után az el­hí­zás, az aszt­ma, az al­ler­gia és más kró­ni­kus be­teg­sé­gek va­ló­sá­gos csa­pás­sá vál­nak éppen azok­ban az or­szá­gok­ban, ame­lyek min­den te­rü­le­ten – az egész­ség- és táp­lál­ko­zás­tu­do­mányt is be­le­ért­ve – vi­lág­el­ső­nek tart­ják ma­gu­kat.

Mi­köz­ben ezek­ben az or­szá­gok­ban az el­hí­zás és az al­ler­gia – még a gye­re­kek és az or­vo­sok kö­ré­ben is – ki­csú­szik az el­len­őr­zés alól, egy erő­sen kí­sér­le­ti jel­le­gű kli­ni­ka rend­sze­re­sen és kö­vet­ke­ze­te­sen gyó­gyít em­be­rek ez­re­it szá­mos kró­ni­kus be­teg­ség­ből, el­hí­zás­ból és al­ler­gi­á­ból, ame­lyek év­ti­ze­dek óta gyö­tör­ték őket – pusz­tán azzal, hogy ta­ná­csot ad nekik, mit egye­nek, és mi­lyen éte­le­ket ke­rül­je­nek.

A gyó­gyu­lás gyors­nak és tar­tós­nak tűnik, fel­té­ve, hogy a be­te­gek ér­tő­en kö­ve­tik az ét­ren­di aján­lá­so­kat.

Ez a kli­ni­ka1, ame­lyet dr. Ana­to­lij Vol­kov vezet, Vo­jej­kov bio­ké­mi­kus pro­fesszor2 leg­újabb fel­fe­de­zé­se­it al­kal­maz­za a gya­kor­lat­ban – azo­kat a fel­fe­de­zé­se­ket, ame­lyek arra ösz­tö­nöz­tek, hogy al­ko­tó módon át­gon­dol­jam saját ét­ren­de­met, és meg­ír­jam ezt a köny­vet.

Ke­ve­sen tud­nak tu­do­má­nyos szak­iro­dal­mat ol­vas­ni, és még ke­ve­seb­ben ké­pe­sek fel­mér­ni az ott kö­zölt vi­ta­tott fel­fe­de­zé­sek je­len­tő­sé­gét és kö­vet­kez­mé­nye­it, kü­lö­nö­sen, ha ezek a fel­fe­de­zé­sek a ha­tá­lyos táp­lál­ko­zá­si el­ve­ket alap­ve­tő­en fél­re­ve­ze­tő­nek és az em­be­ri anyag­cse­re meg­fi­gyel­he­tő va­ló­sá­gát fi­gyel­men kívül ha­gyó­nak mi­nő­sí­tik.

Ezért kö­te­les­sé­gem­nek érzem, hogy ebben a könyv­ben meg­osszam mind­azt, amit Vo­jej­kov pro­fesszor­tól ta­nul­tam, aki az egyik leg­ki­vá­lóbb tudós, aki­vel éle­tem­ben ta­lál­koz­tam.

Ahe­lyett, hogy az aka­dé­mi­ai kö­zös­ség­hez for­dul­nék – ame­lyet har­minc­éves tu­do­má­nyos pá­lyám során, szá­mos tu­do­mány­ág kép­vi­se­lő­i­vel érint­kez­ve, meg­le­he­tő­sen kor­lá­to­zott­nak ta­lál­tam3 –, ezt a köny­vet a Föld min­den ér­tel­mes em­be­ré­nek szá­nom, akit ér­de­kel egy lo­gi­kus, rend­sze­res, el­len­őriz­he­tő és ön­ma­gát kor­ri­gá­ló mód­szer, amellyel ja­vít­hat­ja egész­sé­gét és köz­ér­ze­tét, ha tu­da­to­sít­ja, mit eszik, mi­lyen éte­le­ket kell ke­rül­nie, és miért.

A mód­szer lé­nye­ge az egyé­ni táp­lál­ko­zá­si szük­ség­le­tek és pre­fe­ren­ci­ák kri­ti­kus ön­ér­té­ke­lé­se, majd ennek alap­ján az egyé­ni kor­lá­to­zá­sok és irány­el­vek meg­ha­tá­ro­zá­sa az ét­rend op­ti­ma­li­zá­lá­sa ér­de­ké­ben.

Mivel na­gyon el­fog­lalt ember va­gyok, olyan tudós, aki­nek a fő­zé­sen kívül sok egyéb dolga is van, a könyv re­cept­je­it egy olyan elvre épí­tet­tem, ame­lyet a min­den­na­pok­ban tény­le­ge­sen al­kal­ma­zok: ha egy étel el­ké­szí­té­se – akár ma­gam­nak, akár a ven­dé­ge­im­nek főzök – 15 perc­nél to­vább tart, meg­vál­toz­ta­tom a re­cep­tet.

Ki­vé­telt képez ez alól azok­nak az éte­lek­nek az el­ké­szí­té­se, ame­lyek sok napon, sőt akár he­te­ken át szá­mos ét­ke­zés ré­szé­vé vál­nak – ilyen pél­dá­ul a sajt­ké­szí­tés.

Kony­hai kí­sér­le­te­im ered­mé­nye­it ven­dé­gek szá­za­i­nak tá­lal­tam fel mint­egy 15 or­szág­ból, akik kü­lön­fé­le okok­ból ke­res­tek fel itt, Mt Best­ben. Az mt­best.net ol­da­lon meg­néz­he­ted, hol van Mt Best, és mivel fog­lal­ko­zom itt.

A leg­több ven­dég, aki egy nap­nál to­vább ma­radt nálam Mt Best­ben, és egy­nél több ét­ke­zé­sen vett részt, el­kér­te tőlem azok­nak az éte­lek­nek a re­cept­jét, ame­lyek íz­let­tek neki.

Mivel is­mé­tel­ni ma­ga­mat nem tar­to­zik ked­venc idő­töl­té­se­im közé, meg­ígér­tem nekik, hogy min­den re­cep­tet és az el­ké­szí­té­sük­kor kö­ve­tett összes elvet köz­zé­te­szem majd új köny­vem­ben. Így szü­le­tett ez a könyv.

Ebben a sza­kács­könyv­ben szin­te min­den re­cept­hez tar­to­zik egy lista a he­lyet­te­sí­tő össze­te­vők­ről, hogy min­den ételt sze­mély­re szab­hass.

Mi­előtt rá­tér­nénk az étel­ké­szí­tés rész­le­te­i­re, hadd is­mer­tes­sem táp­lál­ko­zá­si mód­sze­rem alap­ja­it, va­la­mint azo­kat az el­ve­ket, ame­lye­ket kö­ve­tek, és ame­lye­ket neked is ja­vas­lok meg­fon­tol­ni és al­kal­maz­ni.

Ha meg­ér­ted eze­ket az el­ve­ket, nem­csak azt fogod tudni, ho­gyan hasz­náld al­ko­tó módon a könyv re­cept­je­it, hanem magad is ki­dol­goz­hatsz új re­cep­te­ket olyan össze­te­vők­ből is, ame­lyek­ről itt szó sem esik.

Az élet egyik leg­hasz­no­sabb és leg­gya­kor­la­ti­a­sabb tu­dá­sa, ha jól ért­jük, mit te­gyünk, mit jobb nem ten­nünk, és miért…






1. 2002 és 2006 kö­zött (a kli­ni­ka meg­nyi­tá­sá­tól addig, amíg fel­vet­tem vele a kap­cso­la­tot) dr. Vol­kov mint­egy 38 000 em­bert vizs­gált meg, és so­kak­nak se­gí­tett fel­gyó­gyul­ni „ne­he­zen gyó­gyít­ha­tó” be­teg­sé­gek­ből. Pá­ci­en­sei kö­zött or­vo­sok is van­nak. Dr. Vol­kov ét­ren­di aján­lá­sa­it be­tart­va egyes be­te­gek­nek újra ki­fej­lőd­tek olyan szer­ve­ik (pél­dá­ul a pajzs­mi­ri­gyük), ame­lye­ket ko­ráb­bi, úgy­ne­ve­zett „ke­ze­lé­sük” során se­bé­szi úton el­tá­vo­lí­tot­tak. A kli­ni­ká­ról to­váb­bi in­for­má­ció a www.fo­od­list.net ol­da­lon ta­lál­ha­tó.



2. https://www.re­se­arch­ga­te.net/pro­fi­le/Vla­di­mir_Vo­e­i­kov/4



3. A Föld tu­do­má­nya a 21. szá­zad ele­jén fő­ként tanok és te­kin­té­lyek vé­del­mé­re össz­pon­to­sít. A Vi­lág­egye­tem­ről al­ko­tott összes tér­kép geo­cent­ri­kus­sá vált, akár­csak a Nagy Ink­vi­zí­ció ide­jén. Az or­vos­tu­do­mány­ban és a bio­ló­gi­á­ban, amely az élet tu­do­má­nyá­nak tart­ja magát, nincs meg­ha­tá­ro­zá­sa az élet­nek… Ennek ered­mé­nye­ként 188 or­szág­ban az em­be­rek 95%-a beteg, felük kró­ni­ku­san. Ha úgy gon­do­lod, hogy túl­zok, ta­nul­má­nyozd át a Lan­cet cik­két (az iro­da­lom­jegy­zék [12] té­te­le). A fi­zi­ká­ban és a mű­sza­ki tu­do­má­nyok­ban nincs meg­ha­tá­ro­zá­sa a „tö­meg­nek”. Mivel nem tud­juk, mi a tömeg, azt sem tud­juk, hon­nan ered a gra­vi­tá­ció, és ho­gyan le­het­ne sza­bá­lyoz­ni. A gra­vi­tá­ció el­le­ni küz­de­lem (tár­gyak eme­lé­se és egyik hely­ről a má­sik­ra moz­ga­tá­sa) ural­ja az em­be­ri te­vé­keny­sé­get a Föl­dön, és ez a fő oka a gi­gan­ti­kus ener­gia­vesz­te­ség­nek, va­la­mint az egész boly­gó glo­bá­lis mér­ge­zé­sé­nek és szennye­zé­sé­nek. Úgy tűnik, a földi tu­do­mány­ból hi­á­nyoz­nak az ala­pok…





Vojejkov professzor és dr. Volkov felfedezései

Ami­kor 2001-ben Szent­pé­ter­vá­ron, a gáz­ki­sü­lé­ses vi­zu­a­li­zá­ció nem­zet­kö­zi kong­resszu­sán1 meg­is­mer­ked­tem Vla­gyi­mir Vo­jej­kov pro­fesszor­ral, ő a Moszk­vai Egye­tem Bio­ló­gi­ai Karán ve­ze­tett ku­ta­tá­so­kat; ez az egye­tem Orosz­or­szág egyik leg­jobb és leg­ran­go­sabb fel­ső­ok­ta­tá­si in­téz­mé­nye.

Az kü­lön­böz­tet­te meg min­den más tu­dós­tól, aki­vel har­minc­éves tu­do­má­nyos pá­lyám során addig a Föl­dön ta­lál­koz­tam, hogy Vo­jej­kov pro­fesszor nem­csak a tu­do­mány va­la­mennyi ágá­nak él­vo­nal­be­li ku­ta­tá­sa­it is­mer­te rész­le­te­i­ben, hanem azo­kat a kor­lá­to­kat és dog­má­kat is, ame­lyek ezek­ben a tu­do­mány­ágak­ban gá­tol­ták a fej­lő­dést.

Mivel fo­lyé­ko­nyan be­szé­lek oro­szul, sok órát tölt­het­tem Vo­jej­kov pro­fesszor­ral a tu­do­mány szá­mos ágá­nak meg­ol­dat­lan prob­lé­má­it bon­col­gat­va, ame­lyek mind­ket­tőn­ket fog­lal­koz­tat­tak – a geo­fi­zi­ká­tól az egész vi­lág­egye­te­mig, a kvan­tum­fi­zi­ká­tól a bio­ló­gi­á­ig és a tu­da­tig, az or­to­dox tu­do­má­nyok­tól az in­tu­í­ció, a me­di­tá­ció és a ki­tá­gult, „ér­zé­ke­ken túli” ész­le­lés ku­ta­tá­sá­ig.

Az egyik pro­jekt, ame­lyet Vo­jej­kov pro­fesszor ak­ko­ri­ban ko­or­di­nált, az úgy­ne­ve­zett „rej­tett” al­ler­gi­ák oka­i­nak azo­no­sí­tá­sá­ra irá­nyult egy új­sze­rű in vitro vér­vizs­gá­la­ti mód­szer­rel.

A pro­jek­tet dr. Vol­kov fi­gye­lem­re méltó or­vo­si meg­fi­gye­lé­sei ih­let­ték, va­la­mint az a tény, hogy az al­ler­gia tár­sa­dal­munk­ban va­ló­sá­gos csa­pás­sá vált, azo­no­sí­tá­sa pedig sem könnyű, sem pon­tos, és a gyó­gyu­lás­hoz sem vezet el.

A pro­jekt során Vo­jej­kov pro­fesszor ki­dol­go­zott egy mód­szert, amellyel az em­be­ri vér in vitro (élő vér­min­tán vég­zett) re­ak­ci­ó­ját lehet vizs­gál­ni a kör­nye­ze­tünk­ből szár­ma­zó kü­lön­fé­le fe­hér­jék­re és más anya­gok­ra.

Vo­jej­kov pro­fesszor mód­sze­re2 igen ér­de­kes és rend­kí­vül hasz­nos, mert min­den anyag­ra (min­den le­het­sé­ges al­ler­gén­re vagy élel­mi­szer­re) össze­ha­son­lí­tó mé­rő­szá­mot ad arról, mi­lyen az adott anyag köz­vet­le­nül a vér­rel mért „össze­fér­he­tő­sé­gi foka”.

A mód­szer­nek ez a tu­laj­don­sá­ga le­he­tő­vé teszi al­kal­ma­zói szá­má­ra, hogy táb­lá­zat­ba fog­lal­ják a kü­lön­fé­le élel­mi­szer-össze­te­vők és az adott sze­mély anyag­cse­ré­je kö­zöt­ti „össze­fér­he­tő­sé­gi fokot”.

A táb­lá­zat rang­sort állít fel: az ét­rend össze­te­vő­it az adott sze­mély anyag­cse­ré­jé­vel leg­in­kább össze­fér­he­tet­len­től a leg­in­kább össze­fér­he­tő­ig so­rol­ja.


Egyéni anyagcsere – akár az ujjlenyomat?

Az első fel­fe­de­zés, ame­lyet Vo­jej­kov pro­fesszor és dr. Vol­kov – aki kli­ni­ká­ján al­kal­maz­ta az új vér­vizs­gá­la­ti mód­szert – tett, az volt, hogy a kü­lön­bö­ző em­be­rek élel­mi­szer-össze­fér­he­tő­sé­gi di­ag­ram­jai na­gyon el­tér­tek egy­más­tól.

Az el­té­ré­sek olyan na­gyok vol­tak, hogy ala­pot adtak annak ki­mon­dá­sá­ra: anyag­cse­rénk ugyan­olyan egye­di, mint a DNS-ünk vagy az ujj­le­nyo­ma­tunk3.

Ez a fel­fe­de­zés rend­kí­vül fon­tos, mert arra utal, hogy az az étel, amely az egyik em­ber­nek meg­fe­lel, nem fel­tét­le­nül felel meg má­sok­nak.

Ugyan­ak­kor el­lent­mon­dá­sos is – oly­annyi­ra, hogy év­ti­ze­dek tel­het­nek el, mire az élel­mi­szer­ipar és az or­vos­tu­do­mány haj­lan­dó lesz fi­gye­lem­be venni.

Az el­lent­mon­dás abból fakad, hogy az em­be­ri anyag­cse­re Vo­jej­kov pro­fesszor és dr. Vol­kov által ki­mu­ta­tott egye­di­sé­ge köz­vet­le­nül meg­kér­dő­je­le­zi mind­azo­kat a be­vett el­mé­le­te­ket, dog­má­kat és táp­lál­ko­zás­ta­ni dokt­rí­ná­kat, ame­lyek a kü­lön­fé­le élel­mi­szer-össze­te­vők úgy­ne­ve­zett „aján­lott napi be­vi­te­lé­ről”4 al­ko­tott fo­ga­lom­ra épül­nek, va­la­mint azt a tant, hogy az em­be­ri test mű­kö­dé­se sta­tisz­ti­ká­val meg­ma­gya­ráz­ha­tó.

Mivel – ahogy Vo­jej­kov pro­fesszor és dr. Vol­kov meg­erő­sí­tet­te – min­den ember anyag­cse­ré­je egye­di, az „aján­lott napi be­vi­tel” fo­gal­ma bár­mely élel­mi­szer-össze­te­vő­re nézve alap­ve­tő­en fél­re­ve­ze­tő, sőt akár ve­szé­lyes is lehet.

Mi tör­té­nik, ha az adott össze­te­vő meg­za­var­ja va­la­ki­nek a vére mű­kö­dé­sét, pél­dá­ul ki­csap­ja be­lő­le a vö­rös­vér­sej­te­ket? Mi tör­té­nik, ha va­la­ki­nek kor­lá­to­zott a tű­rő­ké­pes­sé­ge az adott össze­te­vő­vel szem­ben? Mi van, ha az il­le­tő anyag­cse­ré­je nem tudja hasz­no­sí­ta­ni az össze­te­vőt, és az aka­dályt je­lent szá­má­ra?

Mi van, ha az össze­te­vő túl­zot­tan le­kö­ti va­la­ki­nek az anyag­cse­ré­jét és im­mun­rend­sze­rét? Mi van, ha heves al­ler­gi­ás re­ak­ci­ót vált ki?

Össze­gez­ve: ne fe­led­jük, hogy a táp­lá­lé­kot mind­annyi­an egyé­ni­leg, és nem sta­tisz­ti­ka­i­lag dol­goz­zuk fel és hasz­no­sít­juk.



Függés a mérgektől

Vizs­gá­la­ta­ik során Vo­jej­kov pro­fesszor és dr. Vol­kov össze­ha­son­lí­tot­ta az al­ler­gi­á­ban és kró­ni­kus be­teg­sé­gek­ben szen­ve­dők cso­port­já­nak élel­mi­szer-össze­fér­he­tő­sé­gi di­ag­ram­ja­it olyan egész­sé­ges em­be­rek di­ag­ram­ja­i­val, akik­nek sem­mi­lyen pa­na­szuk nem volt.

Min­den­ki meg­le­pe­té­sé­re ki­de­rült, hogy az al­ler­gi­á­ban vagy kró­ni­kus (idült) be­teg­ség­ben szen­ve­dők ki­vé­tel nél­kül függ­tek leg­alább öt olyan élel­mi­szer-össze­te­vő­től, amely tel­jes­ség­gel össze­fér­he­tet­len volt az anyag­cse­ré­jük­kel.

A kró­ni­kus be­teg­sé­gek­ben és al­ler­gi­á­ban szen­ve­dők több­sé­ge el sem akar­ta hinni, ami­kor kö­zöl­ték velük, hogy prob­lé­má­i­kat azok az éte­lek okoz­zák, ame­lyek a leg­job­ban íz­le­nek nekik, és ame­lyek­hez sok éve hoz­zá­szok­tak.

Arra szá­mí­tot­tak, hogy szen­ve­dé­se­i­kért és pa­na­sza­i­kért a ge­ne­ti­ka, va­la­mi­lyen eg­zo­ti­kus fe­hér­je, vi­rág­por, ve­gyü­let vagy bárki más fe­le­lős, csak nem ők maguk.

Na­gyon va­ló­szí­nű, hogy a káros anya­gok­tól való füg­gés az ad­re­na­lin­hoz és az end­or­fi­nok­hoz való hoz­zá­szo­kás kö­vet­kez­mé­nye: eze­ket a szer­ve­zet akkor ter­me­li, ami­kor szá­má­ra káros anya­gok fe­nye­ge­tik.



Az immunrendszer

Egyes tu­dó­sok azzal bí­rál­ják a Vo­jej­kov pro­fesszor által ki­dol­go­zott, élel­mi­szer-össze­fér­he­tet­len­sé­get vizs­gá­ló mód­szert, hogy az étel el­fo­gyasz­tá­sa lát­szó­lag egé­szen más fo­lya­mat, mint az élel­mi­szer-össze­te­vők köz­vet­len be­jut­ta­tá­sa vér­min­ták­ba.

Azt ál­lít­ják, hogy emész­tő­rend­sze­rünk tel­je­sen „el van vá­laszt­va” a ke­rin­gé­si rend­sze­rünk­től, és Vo­jej­kov pro­fesszor vér­vizs­gá­la­ti ered­mé­nyei nem tük­rö­zik az úgy­ne­ve­zett „emész­tés” va­ló­sá­gát.

Az ét­ke­zés utáni gon­dos vér­vizs­gá­lat azon­ban ki­mu­tat­ja, hogy – egye­bek mel­lett – a táp­lá­lék fe­hér­jéi tény­le­ge­sen be­jut­nak a vérbe, és ott ki­mu­tat­ha­tók, még ha e fo­lya­mat pon­tos me­cha­niz­mu­sát nem is is­mer­jük még tel­je­sen.

Azok az im­mu­no­ló­gu­sok, akik a vérbe ju­tott élel­mi­szer-össze­te­vők­re adott vér­re­ak­ci­ót vizs­gál­ták, meg­ál­la­pí­tot­ták, hogy ha ezek az össze­te­vők nem fér­nek össze az adott sze­méllyel és anyag­cse­ré­jé­vel, az im­mun­rend­szer re­ak­ci­ó­ja je­len­lé­tük­re na­gyon ha­son­lít a káros bak­té­ri­u­mok és ví­ru­sok je­len­lé­té­re adott vá­lasz­hoz.

Ez arra utal, hogy az anyag­cse­rénk­kel össze­fér­he­tet­len éte­lek fo­gyasz­tá­sa le­kö­ti az im­mun­rend­sze­rün­ket.

Ha az im­mun­rend­szer tar­ta­lé­kai és le­he­tő­sé­gei ki­me­rül­nek vagy túl­zot­tan le van­nak kötve, elő­for­dul­hat, hogy nem képes ha­té­ko­nyan re­a­gál­ni min­den aka­dály­ra és za­var­ra, és ne­he­zen tudja fenn­tar­ta­ni a szer­ve­zet jó köz­ér­ze­tét.

Ilyen­kor az em­be­rek „fá­radt­sá­got” és kel­le­met­len tü­ne­tek kü­lö­nös kom­bi­ná­ci­ó­it ta­pasz­tal­hat­ják, köz­tük úgy­ne­ve­zett „al­ler­gi­á­kat”.

E tü­ne­tek és pa­na­szok közül sok egy­sze­rű­en azért válik idült­té (kró­ni­kus­sá), mert a szer­ve­zet­nek prob­lé­mát okozó élel­mi­szer-össze­te­vők be­vi­te­le nap mint nap meg­is­mét­lő­dik…



Az összeférhetetlen összetevők száma

Vo­jej­kov pro­fesszor és dr. Vol­kov fel­fe­dez­te, hogy egy adott sze­mély szá­má­ra káros élel­mi­szer-össze­te­vők száma nem ál­lan­dó, hanem idő­vel vál­to­zik.

Ami­kor va­la­ki vi­szony­lag egész­sé­ges, az anyag­cse­ré­jé­vel „össze­fér­he­tet­len­ként” ki­mu­tat­ha­tó élel­mi­szer-össze­te­vők száma va­la­hol 5 és 10 kö­zött mozog.

Az adott sze­méllyel össze­fér­he­tet­len élel­mi­szer-össze­te­vők lis­tá­ja vál­to­zó, és úgy tűnik, az „év­szak­tól” is függ. Orosz­or­szág­ban pél­dá­ul a pa­ra­di­csom és az ubor­ka télen sok­kal gyak­rab­ban sze­re­pel az anyag­cse­ré­vel össze­fér­he­tet­len össze­te­vők lis­tá­ján, mint nyá­ron.

Ami­kor va­la­ki beteg, sé­rült vagy rosszul érzi magát, az anyag­cse­ré­jé­vel össze­fér­he­tet­len élel­mi­szer-össze­te­vők száma me­re­de­ken megnő.

Szél­ső­sé­ges eset­ben, kri­ti­kus ál­la­po­tú be­te­gek­nél szin­te min­den étel mér­ge­ző­vé válik.

Sú­lyos be­te­gek szá­má­ra össze­fér­he­tő táp­lá­lé­kot ta­lál­ni rend­kí­vül nehéz (itt nem lehet hi­báz­ni…), ugyan­ak­kor ki­de­rült, hogy rend­kí­vül fon­tos.

Dr. Vol­kov me­sélt nekem egy be­te­gé­ről, egy asszony­ról, aki elő­re­ha­la­dott szisz­té­más lupus erythe­ma­to­sus­ban hal­dok­lott. Belső szer­vei fel­mond­ták a szol­gá­la­tot, az or­vos­tu­do­mány te­he­tet­len volt.

A Vo­jej­kov pro­fesszor mód­sze­ré­vel vég­zett rész­le­tes vér­vizs­gá­la­tok ki­mu­tat­ták, hogy az asszony­nak az ál­la­po­tá­ban csak zöld le­ve­le­ket lett volna sza­bad ennie, még­pe­dig csak hét nö­vény­ről.

Rend­kí­vül nehéz volt rá­ven­ni, hogy tel­jes ét­rend­jét erre a kü­lö­nös hét össze­te­vő­re kor­lá­toz­za.

De ami­kor el­ha­tá­roz­ta, hogy szi­go­rú­an be­tart­ja az elő­írt ét­ren­det, nem­csak meg­gyó­gyult, hanem egy idő múlva te­her­be esett, és egész­sé­ges gyer­me­ket szült.

Ez a példa arra utal, hogy meg­fe­le­lő­en össze­ál­lí­tott ét­rend­del még az úgy­ne­ve­zett au­to­im­mun be­teg­sé­gek is „gyó­gyít­ha­tók”.

Úgy tűnik, a szer­ve­zet képes ön­ma­gát re­ge­ne­rál­ni, ha ét­ren­dünk­ből ki­ik­tat­juk azo­kat az éte­le­ket, ame­lyek túl­zot­tan le­kö­tik és meg­za­var­ják az anyag­cse­re és az im­mun­rend­szer mű­kö­dé­sét.

Hip­pok­ra­tész­nek5 igaza volt, ami­kor mint­egy 2400 évvel ez­előtt azt ta­ná­csol­ta:

„Táp­lá­lé­kod le­gyen gyógy­sze­red,

gyógy­sze­red le­gyen a táp­lá­lé­kod…”

Ha meg­fi­gyel­jük a kö­rü­löt­tünk élő ál­la­tok vi­sel­ke­dé­sét a ter­mé­szet­ben, ész­re­ve­het­jük, hogy a fenti je­len­ség nem­csak az em­be­rek­re ér­vé­nyes.

A ter­mé­szet­ben, ha egy állat rosszul érzi magát, ab­ba­hagy­ja az evést.

Ez nem lehet vé­let­len. Úgy tűnik, Vo­jej­kov pro­fesszor és dr. Vol­kov meg­fi­gye­lé­sei az élő szer­ve­ze­tek mű­kö­dé­sé­nek egyik ál­ta­lá­nos elvét erő­sí­tik meg: azt, hogy bol­do­gul­ni kell a kor­lá­to­zott le­he­tő­sé­gek és tar­ta­lé­kok kö­ze­pet­te.



Étrend és tudatosság

Ha az ét­rend­ben olyan össze­te­vők van­nak, ame­lyek fel­dol­go­zá­sá­val az ember anyag­cse­ré­je és im­mun­rend­sze­re ne­he­zen bol­do­gul, az nem­csak testi pa­na­szok­ban mu­tat­ko­zik meg.

Az ilyen ét­rend az elme és a tudat mű­kö­dé­sét is meg­za­var­hat­ja.

Dr. Vol­kov el­me­sél­te egyik be­te­gé­nek, egy is­mert kar­mes­ter­nek a tör­té­ne­tét.

Ez a kar­mes­ter időn­ként, lát­szó­lag min­den ok nél­kül, né­hány órára, más­kor egy egész napra rend­kí­vül szó­ra­ko­zot­tá vált.

Ha egy ilyen szó­ra­ko­zott idő­szak fel­lé­pés­re vagy kon­cert előt­ti pró­bá­ra esett, a kar­mes­ter csak nagy ne­he­zen tudta el­lát­ni a mun­ká­ját.

Mint is­me­re­tes, a kar­mes­ter mun­ká­ja meg­sza­kí­tás nél­kü­li össz­pon­to­sí­tást kíván, hi­szen az egész ze­ne­kar a moz­du­la­tai pon­tos­sá­gá­ra ha­gyat­ko­zik.

A gond az volt, hogy a szó­ra­ko­zott kar­mes­ter egy-egy pil­la­nat­ra el­vesz­tet­te a kon­cent­rá­ci­ó­ját, vagy „el­fe­lej­tett meg­ten­ni va­la­mit”.

A Vo­jej­kov pro­fesszor mód­sze­ré­vel vég­zett vér­vizs­gá­la­tok ki­mu­tat­ták, hogy a kar­mes­ter ét­rend­jé­ben az anyag­cse­ré­jé­vel ki­vé­te­le­sen össze­fér­he­tet­len össze­te­vő a ba­bér­le­vél volt, amely gya­ko­ri le­ves­fű­szer.

Ami­kor a kar­mes­ter ki­ik­tat­ta ét­rend­jé­ből a ba­bér­le­ve­let, szó­ra­ko­zott idő­sza­kai tel­je­sen meg­szűn­tek.

A fenti példa jól mu­tat­ja, hogy ét­ren­dünk kri­ti­kus elem­zé­se­kor és ér­té­ke­lé­se­kor min­den élel­mi­szer-össze­te­vőt – a fű­sze­re­ket is be­le­ért­ve – gór­cső alá kell ven­nünk.

A szá­munk­ra nem meg­fe­le­lő ét­rend nem­csak fi­zi­kai tes­tünk, hanem el­ménk mű­kö­dé­sét is meg­za­var­hat­ja.

Más szó­val:

A szá­munk­ra nem meg­fe­le­lő ét­rend meg­za­var­hat­ja

em­lé­ke­ze­tün­ket és össz­pon­to­sí­tó­ké­pes­sé­gün­ket.



Honnan erednek az élelmiszer-összeférhetetlenségek?

El­kép­zel­he­tő, hogy egyes élel­mi­szer-össze­fér­he­tet­len­sé­ge­ink örök­löt­tek (ge­ne­ti­kai ere­de­tű­ek).

Vo­jej­kov pro­fesszor és dr. Vol­kov ku­ta­tá­sai, va­la­mint saját meg­fi­gye­lé­se­im azon­ban arra utal­nak, hogy so­ku­kat éle­tünk során sze­rez­tük, és „csa­lá­di­ak” le­het­nek azok­nak a ha­gyo­má­nyok­nak és szo­ká­sok­nak kö­szön­he­tő­en, ame­lye­ket a csa­lá­dok nem­ze­dé­ke­ken át meg­őriz­nek. Hadd mond­jak né­hány pél­dát.


1. példa

Egyik fi­a­tal eu­ró­pai ven­dé­gem erős ta­va­szi pol­len­al­ler­gi­á­val küz­dött, ami­kor ta­vasszal meg­lá­to­ga­tott Mt Best­ben, Auszt­rá­li­á­ban. Al­ler­gi­á­ja olyan heves volt, hogy nem tudta ki­nyit­ni a sze­mét, sőt lé­le­gez­ni sem tu­dott, va­la­hány­szor ki­lé­pett a sza­bad­ba, akár csak né­hány má­sod­perc­re is. A ház­ban va­la­mi­vel job­ban érez­te magát, de csak alig.

Mivel úgy vélem, hogy az al­ler­gi­ák és a szer­ve­zet más szél­ső­sé­ges re­ak­ci­ói az anyag­cse­re és az im­mun­rend­szer túl­zott le­kö­tött­sé­gé­nek kö­vet­kez­mé­nyei, ahe­lyett hogy több órát au­tóz­tunk volna fél­re­eső Mt Best-i ott­ho­nom­tól a gyógy­szer­tá­rig vegy­sze­res be­avat­ko­zá­sért, egy gyors mód­szert ja­va­sol­tam ven­dé­gem­nek az im­mun­rend­szer „te­her­men­te­sí­té­sé­re”.

Egy­sze­rű­en meg­kér­dez­tem a fi­a­tal­em­bert:

„Mit szól­nál, ha meg­pró­bál­nánk 15 perc alatt ja­ví­ta­ni a köz­ér­ze­te­den úgy, hogy gyor­san meg­nö­vel­jük az im­mun­rend­sze­red ren­del­ke­zé­sé­re álló tar­ta­lé­ko­kat?”

A fi­a­tal­em­ber olyan rosszul érez­te magát, hogy bár­mit haj­lan­dó volt ki­pró­bál­ni, ami eny­hü­lést hoz­hat. Bár nem hitte, hogy 15 perc alatt ja­vu­lás ér­he­tő el, úgy dön­tött, ki­pró­bál­ja a mód­sze­re­met.

Mint tud­juk, be­le­ink­ben több ki­lo­gramm­nyi, kü­lön­bö­ző bom­lá­si ál­la­pot­ban lévő anya­got hor­do­zunk, ame­lye­ket nehéz volna táp­anyag­nak ne­vez­ni. Ha ezek­től meg­sza­ba­du­lunk, az vár­ha­tó­an te­her­men­te­sí­ti a szer­ve­ze­tet, és vele az im­mun­rend­szert is attól, hogy a vér­áram­ba jutni igyek­vő hul­la­dék­kal kell­jen meg­bir­kóz­nia.

Ezért azt ta­ná­csol­tam a fi­a­tal­em­ber­nek, hogy vé­gez­zen ala­pos vizes be­ön­tést, majd zu­ha­nyoz­zon le rö­vi­den, hogy meg­tisz­tít­sa a bőrét – tes­tünk leg­na­gyobb ki­vá­lasz­tó szer­vét.6 Lo­gi­ku­san vé­gig­gon­dol­va a ki­vá­lasz­tó szer­vek tisz­tán tar­tá­sa se­gít­he­ti a szer­ve­zet meg­tisz­tu­lá­sát, és ezzel csök­kent­he­ti az im­mun­rend­szer le­kö­tött­sé­gét.

A két el­já­rás után, amely nagy­já­ból 15 per­cet vett igény­be, a fi­a­tal­em­ber tel­je­sen ki­cse­ré­lőd­ve lé­pett elő. Mo­soly­gott, és azt mond­ta, majd­nem száz szá­za­lé­ko­san érzi magát. Meg­kér­tem, men­jen ki az er­kély­re, ve­gyen né­hány mély lé­leg­ze­tet, és nézze meg, al­ler­gi­ás-e még.

Azt mond­ta, bi­zo­nyos mér­té­kig még érzi az ir­ri­tá­ci­ót, bár nem volt biz­tos benne, hogy ez nem csu­pán annak az ál­la­pot­nak az em­lé­ke, ame­lyet alig 15 perc­cel ko­ráb­ban, a mé­reg­te­le­ní­tés előtt átélt.

Jó né­hány napot töl­töt­tünk azzal, hogy pon­to­san ki­de­rít­sük, ét­rend­jé­nek mely össze­te­vői fe­le­lő­sek szen­ve­dé­se­i­ért és pa­na­sza­i­ért.

Va­la­hány­szor a fi­a­tal­em­ber nem evett sem­mit, és csak vizet ivott, jól érez­te magát.

Bár­mit evett, és bár­mi­lyen kis mennyi­ség­ben, annak érez­he­tő­en ked­ve­zőt­len ha­tá­sa volt a ta­va­szi pol­len­re való ér­zé­keny­sé­gé­re, és ezzel a köz­ér­ze­té­re is.

Végül a könyv egy ké­sőb­bi ré­szé­ben is­mer­te­tett „in­tu­í­ci­ós” mód­szer­rel si­ke­rült meg­ál­la­pí­ta­nunk, hogy a pa­na­szo­kat ki­vál­tó össze­te­vő egy­ál­ta­lán nem va­la­mi­lyen étel volt, hanem a cukor, amellyel az ét­ke­zé­se­i­hez fo­gyasz­tott ita­lo­kat íze­sí­tet­te.

Ami­kor erre rá­jöt­tünk, a fi­a­tal­em­ber rám né­zett, és így szólt: „Tom, én tudom, miért a cukor a prob­lé­mám.” És el­me­sélt egy tör­té­ne­tet a gye­rek­ko­rá­ból.

Kis­gye­rek­ként nem a szü­lei, hanem a nagy­szü­lei vi­gyáz­tak rá. Hogy csend­ben le­gyen és ne rosszal­kod­jon, édes­ség­gel ké­nyez­tet­ték. Va­la­hány­szor a nagy­szü­le­i­nél volt – már­pe­dig kicsi ko­rá­ban ideje leg­na­gyobb ré­szét ott töl­töt­te –, szám­ta­lan zacs­kó édes­ség­hez hoz­zá­fér­he­tett.

Anyag­cse­ré­je abból az idő­szak­ból „meg­ta­nult” egy s mást. Fel­nőtt­ko­rá­ban va­la­hány­szor egy te­ás­ka­nál cu­kor­ral ivott teát, im­mun­rend­sze­re pá­nik­ba esett, és min­den ren­del­ke­zé­sé­re álló tar­ta­lé­kát moz­gó­sí­tot­ta, mert meg­ta­nul­ta, hogy az első adag után ki­ló­szám­ra ér­ke­zik majd a cukor…

Ami­kor a fi­a­tal­em­ber cukor he­lyett méz­zel pró­bál­ko­zott, job­ban érez­te magát, bár nem annyi­ra, mint ami­kor a cuk­ro­kat tel­je­sen ke­rül­te.

Mi­u­tán vissza­tért Eu­ró­pá­ba, azt írta nekem, hogy ami­óta ke­rü­li a cuk­rot és ét­rend­jé­nek né­hány más össze­te­vő­jét, min­den al­ler­gi­á­ja – köz­tük a macs­kák­ra, ku­tyák­ra, sző­nye­gek­re, por­szí­vók­ra, ta­va­szi pol­len­re stb. – egy­sze­rű­en meg­szűnt.

Kér­lek, fi­gyeld meg, hogy a fi­a­tal­em­ber egész sor al­ler­gi­á­ját a cu­kor­ral szem­be­ni kor­lá­to­zott tű­rő­ké­pes­sé­ge okoz­ta, nem pedig az egyes „al­ler­gé­nek”, ame­lyek­ből ren­ge­teg volt.

Ez azt mu­tat­ja, hogy az egyes al­ler­gé­nek azo­no­sí­tá­sa (hogy el­ke­rül­hes­sük őket) sem­mit sem ma­gya­ráz meg, és nem vezet el az al­ler­gi­á­ból való gyó­gyu­lás­hoz.

Ahhoz, hogy „ki­gyó­gyul­junk” az al­ler­gi­á­ból, az anyag­cse­rét és az im­mun­rend­szert a maga egé­szé­ben kell szem­ügy­re venni. Min­de­nek­előtt 
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