Eloszo

Szamos konyvet irtak mar az egészségrél, legkilonfé-
lébb megkozelitésben. A mi kényviink azt tdrgyalja,
hogy egészségiink a sav-bazis egyenstly szabilyozasi-
val miként tarthaté meg vagy nyerhetd vissza.

Az ember nem a kiszimolt kal6riaértékek, nyome-
lemek vagy vitaminok szerint tud egészségesen élni,
hanem ugy, hogy lehetGség szerint természetes, az
étrendjébe rendszeresen beillesztett, egyszerd tapliléko-
kat vesz magdhoz, amelyeket a szervezet az anyagcse-
re folyaman konnyen alakit 4t a test anyagdva és ener-
gidvd. Ekozben a keletkezd anyagcsere-végtermékek-
nek (jelen esetben fleg a passziv savaknak) teljesen ki
kell driilniiik. Azonban a modern tiplilkozasi és étke-
zési szokdsok, valamint a stressz és az egészségtelen
életméd tonkreteszik a sav-bazis egyensulyt, és egyre
gyakrabban elsavasitjik a szervezetet. Es pontosan ez
rakja le szinte minden betegség alapkovét!

A tulsavasodds egyenes kovetkezménye lehet példaul
a szivinfarktus, a reuma, a készvény, a vesebetegségek, a
szélités, a bdrbetegségek, a cukorbetegség, a gyomor- és
bélbetegségek, valamint a legtobb rikos megbetegedés.
Ennek ellenére csak kevesen vezetik vissza ezeket a bajo-
kat a sav-bézis egyensily zavarira, mivel nem latjik az
osszefiiggéseket ezek kozott. Az igazi egészség tehdt
mindig a savak és a bazisok kozti harméniat jelenti.

Koényviink célja az, hogy az orvosi elSismeretekkel
nem rendelkez8, érdeklddé olvasénak konnyen érthetd
attekintést adjunk a sav-bdzis egyensilyrél. Emellett
megtudhatja azt is, hogy modern élet- és taplilkozds-
médunk hogyan bontja meg ezt az értékes egyensulyt,
és hogy ez milyen viltozdsokat okoz az emberi szerve-
zetben.



Elészo

Megjegyzés

Szeretném nyomatékosan felhivni a kedves olvasé fi-
gyelmét, hogy még miel6tt a konyvben leirt tanicsokat
onmaga megsegitésére alkalmaznd, deritse ki esetleges
betegségének jellegét és okait, hogy kétség esetén kom-
petens szakembert is bevonhasson a kezelésbe. Ez a
kényv nem pétolja a pontos szaktuddssal elvégzett
orvosi kezelést és utékezelést.



Bevezetés

Mar j6 ideje erételjesen névekszik az anyagcsere-beteg-
ségek legkiilonb6zdbb fajtdinak eléforduldsa. Nemcsak
az életiik mésodik felében jiré emberek, hanem egyre
inkdbb a fiatalabbak kérében is, s6t, nemritkdn mdr a
gyerekeknél is jelentkeznek egyértelmten hibds anyag-
csere-funkcidkra utald jelek.

Ez az aggaszté novekedés részben a manapsig meg-
szokott, helytelen tiplalkozdsmédra vezethetd vissza,
amely anyagcsererendszertinktsl szinte folyamatosan
tul sokat kovetel. Ennek az az eredménye, hogy a test
ybesavanyodik”, megbetegszik! Ehhez hozzdjon még a
mindennapos nyugtalansdg, a hajsza, a téves célok ker-
getése, ami tartds, érzelmi stressz formajiban a legjobb
taptalajt kindlja a legkiilonfélébb fajtdja betegségeknek.

Ezért mindannyiunk siirgeté feladata, hogy egész-
ségilink érdekében aktivan tevékenykedjiink (egészséges
taplilkozds, testmozgis, egészségtelen dolgok keriilése),
és hogy engedjik 4t magunkat a természetes gyogy-
moédok alkalmazdsanak.

Az ,inkdbb éljink révid ideig jol, mint sokdig rosz-
szul” szemléletmdd az élet igazi értékeinek félreértel-
mezésével egyenlS. Az ,ostobdk” érvelnek igy, akik a
tiszavirdg életi 6romoket részesitik elényben a tartds j6
kozérzettel szemben. Az el6bbi jelmondat kovetése a
legjobb médja annak, hogy valaki fokozatos 6ngyilkos-
sagot kovessen el.

Sok embert ismertem, akik 40—50 éves korukban a
»j0 élet” kovetkeztében, konnyelmiiségiik miatt haltak
meg. Sajnos a halotti bizonyitvinyukon a ,felel6tlen
ongyilkossdg” helyett féleg a szivinfarktus, a médjzsu-
gorodis, a rdk vagy mds volt olvashat6. Az igazsigra
nem dertl fény!



Bevezetés

Ilyen értelemben tehdt mindennap szdnnunk kellene
egy kis id6t arra, hogy elgondolkozzunk egészségiink-
rél altalaban, de féleg arrdl, hogy az adott pillanatban
éppen mi veszélyezteti.

Ez a hozzaallas a lakossag széles korébsl még hidny-
zik. De taldn sziikségszertien hamarosan mégis megval-
tozik, ha a sulyos betegek szima tovdbb novekszik, és a
novekvd koltségek és a fokoz6dé szenvedés valdsiggal
yagyonnyomnak” minket, vagyis a fdjdalom ereje olyan
erds lesz, hogy mar nem birjuk ki.

Az egészség ugyan nem minden, de az egész semmit
sem ér egészség nélkiil!

Ezzel a konyvvel minél tobb embert ra akarok venni
arra, hogy egy kicsit tudatosabban éljen, hogy felfi-
gyeljen teste apré jelzéseire, értelmezze is azokat, és
egészséges éEletvezetés mellett élvezze a testi és lelki
jolétet. Nem az a cél, hogy az életnek tobb évet, hanem

hogy az éveknek t6bb életet adjunk.



Receptjavaslatok

6 kis cukkini

1 kg lisztes burgonya
100 g liszt

50 g zsemlemorzsa
2 tojds

$6, bors

szerecsendid
olvasztott vaj
zsemlemorzsa a
panirozdshoz

Joghurtszész:

1 pohdr natir jog-
bhurt

Y citrom leve

1 tedskandl olaj

(7]

Jfehérbors

2 evékandl finomra
vdgott, friss fiiszer-
novény

Cukkinis-burgonyas nudli
(4 személyre)

A cukkinit megmossuk, meghdmozzuk, a végeit levig-
juk, hosszdban megfelezziik, és a két fél részt durvin
lereszeljik.

Szitdba tessziik, kevés sét szérunk rd, és hagyjuk
lecsepegni.

A burgonyit bdséges vizben puhdra fézziik, meg-
hiamozzuk, és burgonyanyomén attorjiik.

A cukkinit konyhai térlskendével megszaritjuk.

A burgonyis tészta elkészitéséhez a burgonyit
liszttel, zsemlemorzsival és tojissal osszekeverjik,
s6val, borssal és szerecsendidval izesitjikk. A lereszelt
cukkinit hozdtessziik, a masszdbdl gyorsan tésztit gyu-
runk. Sziikség esetén még meglisztezzik.

A tésztabdl tekercset formdlunk, és kb. 1,5 vastag
csikokra vagjuk. A csikokat kb. 5 cm hosszu, ujjvastag-
sagu tekercseket készitiink, és zsemlemorzsiban kéony-
nyedén megforgatjuk.

Az olvasztott vajat serpenySben felhevitjiik, és a
tésztit egyenként ropogédsra siitjik. A kész nudlit
kevés zsirral beletessziik egy nagy serpenydbe, és fed
alatt még egy kis ideig paroljuk.

Kozben elkészitjiik a joghurtszoszt. A joghurtot, a
citromlevet és az olajat Gsszekeverjiik, séval és fehér-
borssal izesitjiik, végiil finomra vigott flszernévénye-
ket kevertink hozza.

A nudlit azonnal talaljuk, és a szoszt mellé adjuk.




