
KEZÜNKBEN
AZ EGÉSZSÉGÜNK!

Mit tehetünk testi-lelki jólétünkért?

zervezetünk működésének törvényei
vannak, ezért döntően meghatározza
testi-lelki állapotunkat, közérzetünket,
hogy ezekhez miképpen igazodunk; 

hosszabb távon pedig mindezek egészséges,
kiegyensúlyozott életet biztosítanak. E rövid
ismertető az egészséges élet pilléreiről szól.
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A városban élő, alapvetően mozgásszegény munkát végző
felnőtt embernek (már 25 éves kortól) elegendő naponta
kétszer étkeznie. A reggeli biztosítsa a napi tevékenységek-
hez az energia nagyobb részét, az ebéd inkább némi
kikapcsolást és társasági örömet jelentsen. Ha vacsorára
mégis szükség van, akkor az olyan egyszerű és csekély
legyen, hogy az éjszakát ne terhelje az emésztés gondja, s így
valóban pihenten és üres gyomorral ébredjünk.
Az étkezések 1-2 fogásból álljanak, és legalább 5 óra teljen
el közöttük, hogy az emésztés teljes lehessen, és a gyomor is
tudjon regenerálódni.
Étkezések között ne eszegessünk semmit, hanem igyunk –
elsősorban vizet vagy gyógynövényes teát!

Sok betegség a helytelen táplálkozás miatt alakul ki, ami
ugyanakkor azt is jelenti, hogy a gyógyulást is táplálkozással
lehet elősegíteni. 

A helyes táplálkozás nem csupán a fogyasztott élelmiszerek
minőségét és hatékonyságát foglalja magában, hanem az
étkezési szokásokat is. Mivel az étkezés nem csupán biológiai
funkciót tölt be, hanem erős szociális vonatkozása is van,
különösen fontos, hogy tudatosan alakítsuk ki az ehhez
kapcsolódó szokásainkat és igényeinket. 
A következő szempontok és tényezők segítenek a helyes
táplálkozás megvalósításában:
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A szervezet számára szükséges élelmiszerek a természetes
formájukban lévő gyümölcsök, zöldségek, leveles saláták,
melyek többsége nyersen fogyasztva a leghasznosabb. A
gabonák és hüvelyesek szintén fontos táplálékok, de
ezeket csíráztatva vagy főzve kell fogyasztani. Az olajos
magokat mértékkel, áztatva vagy enyhén pirítva lehet enni,
hogy a bennük lévő emésztésgátló enzimek felbomoljanak.
Reggelire a magas szénhidráttartalmú élelmiszereket jó
fogyasztani (gabona, gyümölcs, olajos magvak), ebédre
inkább a fehérjékben gazdag ételeket (hüvelyesek), zöld-
ségekkel és leveles salátákkal. Gyümölcsöt és zöldségeket
külön étkezések alkalmával együnk! 
Kerüljük a finomított, adalékanyagokban bővelkedő,
feldolgozott élelmiszereket! A finomítás során a teljes
értékű, nyers alapanyagokból kivonják azokat a többnyire
hasznos összetevőket, amelyek az élelmiszer ízét, színét,
eltarthatóságát meghatározzák. Ami visszamarad, az   
 jobbára koncentrált szénhidrát, zsír és fehérje. Így a fino-
mítás során az élelmiszerek egyrészt sokat veszítenek táp-
értékükből, ezért sok „üres” kalória kerül a szervezetbe,
ami elhízáshoz vezet. Másrészt megváltozik az ízük és az
állaguk, ezért adalékanyagok hozzáadásával igyekeznek
fogyasztásra alkalmas, kívánatos és hosszan eltartható
ételeket előállítani. Az adalékanyagok a szervezetet meg-
terhelik, és ha felhalmozódnak, egészségkárosítóak
lehetnek. A feldolgozott élelmiszerek  fogyasztása átneveli
az ízlelőbimbókat, és megnehezíti a teljes értékű, nyers,
ugyanakkor leghasznosabb élelmiszerek fogyasztásának
élvezetét.
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Testünk 50-72%-a víz (felnőtt 50-60%, újszülött 72%),
szervezetünk optimális működését ez az arány biztosítja.
Így tud jól működni a vérkeringés, a sejtek, szövetek és
szervek tápanyagellátása, a méregtelenítés, a hőháztartás.
Miután a szervezet folyamatosan veszít vizet (vizelet,
izzadás), ezért azt tudatosan pótolni kell. A kevés folyadék-
bevitel sűríti a vért, ami funkciózavarokat és betegséget
okoz, ezért naponta legalább 1,5 liter vizet  és gyógy-
növényes teát szükséges fogyasztani. A vitamindús zöld-
turmixok és friss gyümölcsök jól kiegészítik a napi bevitel
mennyiségét, de ezek fogyasztása gyakorlatilag étkezésnek
számít.
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A víz nem csupán belsőleg, 
hanem külsőleg is hat a
szervezetre. 

A hidroterápiás kezelések 
élénkítik a vérkeringést és
serkentik az immunrendszer
működését.
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Az oxigén alapeleme az energiatermelésnek, a sejt-
megújulásnak, az anyagcsere-funkcióknak és az immun-
rendszer működésének. A tiszta levegő biztosítja a
létfontosságú oxigént. A helyes testtartás és légzés
segíti a szervezet oxigénfelvételét és az elhasznált
levegő eltávolítását. A felszínes és korlátozott légzés
fáradtsághoz, kimerültséghez vezet, ezért lélegezzünk
naponta többször is mélyeket a szabadban, tiszta
levegőn. Szellőztessünk gyakran abban a helyiségben,
ahol tartózkodunk, hogy a felszaporodó baktériumok
koncentrációja csökkenjen. 
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Amikor az UVB sugarak az emberi bőrt érik, kölcsön-
hatásba lépnek az ott található 7-DHC fehérjével, és D3-
vitamint termelnek. 
Szükség van D-vitaminra a szervezetben zajló, kulcs-
fontosságú biológiai folyamatokhoz: csontok egészsége,
a kalciumszint kezelése, gyulladások csökkentése, az
immunrendszer és a glükózanyagcsere támogatása. 
Napfény hatására a bőr nitrogén-oxidokat szabadít fel,
amelyek az artériák tágulását okozzák, így csökken a
vérnyomás. A rendszeres és mértékletes napozás
csökkentheti a kockázatát az 1-es típusú cukor-
betegségnek, a szklerózis multiplexnek, a rák számos
formájának (pl. vastagbél-, mell- és prosztata-rák, a non-
Hodgkin limfóma). A napfény a szerotonin- és
melatoninszint szabályozásával támogatja a jobb alvást
és beállítja az emberek cirkadián („napi biológiai óra”)
ritmusát. A napozás okozta jó érzés egyik oka, hogy az
UVB sugarak hatására az emberi bőr fájdalomcsökkentő
hormonokat, béta-endorfinokat termel. A napozás javítja
a közérzetet, jó hangulatba hoz, ellazít, erősíti az
immunrendszert, enyhíti a fájdalmat, segíti a sebek
gyógyulását, fertőtlenít, fokozza az éberséget és
csökkenti a depressziót. 

Naponta legalább 15 percet tartózkodjunk napon –
még borús időben is van hatása!
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A legtöbb élőlény szeret
a napon sütkérezni –
jólesik a léleknek, és jót
tesz a szervezetnek. 
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A sok munka mellett szükség van a hatékony testi-
szellemi pihenésre. A fizikailag passzív pihenést, illetve
hatékony regenerálódást elsősorban az éjfél előtti esti alvás
(kb. 22 órától) biztosítja. Aktív felnőtt embernek 7-8 óra
éjszakai alvás elegendő – ennél több akár káros is lehet.

Ha lefekvéskor tele van a gyomor, valószínűleg fáradtan és
étvágytalanul ébred az ember, mert a gyomra nehezített
körülmények között kénytelen dolgozni.

A pihenés, kikapcsolódás aktív formái szintén fontosak.
A szabadidőt természetjárással, kertészkedéssel, kreatív
– különösen mozgást igénylő – tevékenységekkel töltve
a testi-lelki felüdülés biztosított.
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A változatosság
fontos része

az életnek.
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A mozgás az emberi szervezet hatékony működéséhez
szükséges. Kapálódzva jövünk e világra, és kisgyermek-
korban az ébrenlét idejét folyamatos mozgásban töltjük.
Ezáltal fejlődünk, erősödünk és szerzünk élményeket. A
mozgásigény csökkenése már tizenéves korban elkez-
dődik az iskolai fegyelmezés, a hosszadalmas tanulás
miatt, ami a középiskolai időszakban tovább romlik. Ha
nem történik külön erőfeszítés a mozgás napi szinten való
rutinjáért, akkor a fiatal felnőtt szinte észrevétlenül
alakítja életmódját oly módon, mely hosszabb távon is
aláássa egészségét.
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Bár a szív csodálatos és titokzatos módon folyamatosan
mozgásban tartja a vért, ez nem elegendő erő a gravitáció
ellenében. Gondoljunk a felfekvéses sebekre vagy az
ödémás lábakra és kezekre. A szervezetben lévő
folyadéknak (vér, nyirok) folyamatosan mozognia kell a
megfelelő anyagcsere (tápanyagellátás és méregtelenítés)
érdekében, hogy a sejtek teljesíteni tudják feladatukat
(energiaellátás, növekedés, védekezés, helyreállítás). A
mozgáshiány káros hatása nagyon hamar észlelhető az
izmok sorvadásában, a testsúly aránytalan és egészségtelen
megnövekedésében, a csontok gyengülésében, a kedély-
állapot és a szellemi teljesítmény romlásában.
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Aki naponta 40-60 percet mozog intenzíven, de nem
kimerítve szervezetét (pl. tempós séta a természetben,
úszás, kerékpározás), az segít annak optimális működé-
sében, a betegségekkel szembeni védekezésben, és a jó
közérzet biztosításában. Az ülő munkát végzők óránként
álljanak fel, mozgassák át testüket egy tízperces tornával,
szellőztessenek alaposan, igyanak egy pohár vizet; meg-
tapasztalhatják, hogy ezekkel a kis szünetekkel hatéko-
nyabb lesz a munkavégzésük.
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Például a kávé és egyéb koffeintartalmú italok fogyasztása
emeli a vérnyomást és felgyorsítja a kalcium kiürítését a
szervezetből. A dohányzás és alkoholfogyasztás káros
hatásai is közismertek.
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Az élet minden területén szükséges
a mértéktartás és az egyensúly
a különböző tevékenységekben:

munka és pihenés, 
energiabevitel és energiafelhasználás,
pénzszerzés és költés,
szellemi-fizikai tevékenység, 
napozás, 
internetezés...
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 a káros dolgokat és szokásokat teljesen el kell hagyni;
 a hasznosakkal is csak következetesen és mértékkel élni.

1.
2.

A mértékletesség leggyakrabban az önuralom hiányára
vezethető vissza. Az önuralom két területen kell, hogy
érvényesüljön: 



A higgadt gondolkodás, a nyugodt lelkiállapot, a barát-
ságos viselkedés, a segítőkész nyitottság mind olyan
alkotói a jellemnek, melyek bizalmat ébresztenek mások-
ban. Az ilyen jellem folyamatosan formálódik, erősödik a
környezet, az események, az ismeretek helyes értelme-
zése és az arra történő válaszok nyomán. Mi a helyes? Mi
a jó? Ezt Isten tudja – tőle kell megtanulnunk. Ő alkotta a
világot, az emberi szervezetet és minden szabályt, amely
működésben tartja a mindenséget.

A gyógyítás olyan munka, melyet Isten végez, közvetlenül,
emberi közvetítők által, illetve a természet törvényeiben
megalkotott folyamatok és hatások által.

Az Isten által adott bölcsesség nyitotta meg az emberek
előtt a tudományos felfedezések útját, amely feltárja az
élet csodáját. Alkotónk megismerése, a természetben
megfigyelhető bölcsessége és életünkben felismert gon-
doskodása elég alapot ad az iránta és szándékai iránt való
bizalom kialakulására és megerősítésére. Az Istennel való
élő kapcsolat – a gondolatainkban Vele való folyamatos
beszélgetés – segít a nehézségek kezelésében, az élet
alapvető kérdéseinek átgondolásában, az emberekkel a jó
kapcsolatok ápolásában. Egyedül ez a láthatatlan, de
tapasztalható szövetség képes folyamatos lelki békét
biztosítani.

Az élet Isten ajándéka! Éljünk tudatosan, cselekedjünk
helyesen, értékeljük és óvjuk az egészségünket!
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elekivendeghaz@gmail.com         +36 20 400 8646

TOVÁBBI ÉS BŐVEBB INFORMÁCIÓ:

Tóth Gábor élelmiszeripari mérnök írásai

A BIK Kiadó egészségügyi könyvei

A táplálkozás témájához:
Miért olyan egészséges növényeket enni?

Eleki Életmódközpontról:
www.elekieletmodkozpont.hu

Filmek*:

Jobb a villa a késnél – (magyar feliratos) dokumentumfilm:
Jobb a villa a késnél

Jobb agyi egészség – (magyar feliratos) dokumentumfilm:
Jobb agyi egészség

Mit tehetsz a rák ellen? – Dr. Colin Campbell Kína-tanulmány
című könyvének animációs ajánlása
Mit tehetsz a rák ellen?

* a filmek a címük alapján megtalálhatók az interneten; illetve ha ezt az anyagot
   elektronikus formában olvassa, akkor az aláhúzott címekre kattintva a film megjelenik

mailto:elekivendeghaz@gmail.com
https://prove.hu/novenyi-etrend-szabo-zoltan-pte-tudomanyos-publikacio-2021/
https://www.youtube.com/watch?v=MNNs6yO9U8k
http://www.youtube.com/watch?v=Kz0ElYwJpL8
https://www.youtube.com/watch?v=XJiKo9hEjCE&t=4s

