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Az életben folyamatosan erére van szUkségunk. Fizikai eré kell végtagjaink
megmozditashoz, szerveink egészséges muUkddéséhez, és lelki erére van
szUkségunk a dontéseinkhez, a nehézségek elviseléséhez, és megrogzott
szokasaink, fuggdségeink legybzéséhez is.

. Mindenre van erém
a Krisztusban, aki
engem megerdsit.”

Mennyire gyakori és fajdalmas tapasztalatunk az erdétlenség érzése! Az
egészségnevelés egyik kulcskérdése is éppen ez: honnan nyerink erét az
életmadd-valtoztatashoz, és meg tudjuk-e mutatni ezt a forrast az
embereknek.

Valéban lehet mindenhez erénk? Igen, de csak akkor, ha ,Krisztusban”
vagyunk, vagyis kapcsolatban allunk az eré forrasaval. Nala valdban
kimerithetetlen tartalékok allnak rendelkezésre: ,Végezetre atyamfiai
legyetek erések az Urban, az & hatalmas erejében.” (Ef 6,10) A Krisztusba
vetett bizalom a kulcs ehhez az eréforrdshoz: ,De a kik az Urban biznak,
erejuk megujul, szdrnyra kelnek, mint a saskeselylk, futnak és nem
lankadnak meg, jarnak és nem faradnak el” (Esa 40,31) Karnyujtasnyira
lehet té8lUnk az erd forrdsa, de mit ér mindez, ha nem ragadjuk meg!

Vigyaznunk kell, nehogy magaval sodorjon bennlnket a vilag, amely a sajat
erejét és tudasat magasztalja. .Megnehezedhet” a szivink az élet sokféle
gondja miatt (v6. Luk 21,34). Veszély lehet a digitalis technika is - ktilénésen
most a jarvany idején -, mert tul sok idét és figyelmet szentelink neki,
Oxidativ stressz mikdzben az imadsagra és igeolvasasra egyre kevesebb jut.
Méregtelenités .Legnagyobb szlkségletink: er6 - a magasabb rendu, tisztabb és neme-
Belsazar - zene és életmaod sebb életre.. Jézus az er6 forrasa; az élet kutfeje. Elvezet Igéjéhez; a blintdél
A nyolc pillér beteg lélek gydgyitasara az Elet fajardl nyujt leveleket. Odavezet Isten
Mozgéas tronjahoz, és olyan imét helyez ajkainkra, amely altal szoros Ossze-
Salatak kottetésbe jutunk Vele. Ertink megmozgatja a menny minden hatalmat.
Gofri és palacsinta Minden léptinkben érintkezésbe jutunk kiapadhatatlan erejével.” (Ellen G.
Walk White: Az apostolok torténete - ROmabol irt levelek)

Szeretettel: Somogyi Lehel




Oxidativ stressz
oxigén-toxicitas - antioxidansok

DR. PASZTOR JUDIT

A molekuldk atommagjaiban protonok és neutro-
nok vannak, a mag korul pedig elektronok kerin-
genek. Ezek az elektronok parokat alkotnak, igy a
molekula stabil. Az oxigénnek példaul 4 par
elektronja van. El&6fordulnak
molekulak, melyeknek par

azonban olyan
nélkuli elektronjai
vannak, ezért instabilak. Az ilyen molekulak
stabilitasuk érdekében arra torekszenek, hogy szert
tegyenek egy elektronra. Ezért pl. egy szomszédos
molekulatol elragadnak egy elektront, oxidaljak azt.
Ezeket reaktiv szabad gyoékéknek
Amikor elcsenik a szomszéd egy elektronjat, a
megrabolt szomszéd molekula valik szabad gyokké,
amely majd egy kovetkezd szomszédtdl rabol - igy
egy lancreakcié indul el. Csak az antioxidansok

képesek megallitani ezt a folyamatot, mert olyan

nevezzUk.

atomokat tartalmaznak, melyek anélkiul adnak le
elektront, hogy 6k maguk instabilla, reaktiv szabad
gyokokkeé valnanak.

Szervezetunkben nagyon sok szabad gyok és - az
ezeket hatastalanité - antioxidans van. Amennyiben
nem sikerUl az o6sszes szabad gyokdét hatdstala-
nitani, azok karositjak a szervezetiinket felépité:

e DNS-t: mutaciokat, - ezaltal - fejlédési
rendellenességet vagy rakot idéznek eld;
zsirokat (lipid-peroxidacid): membrankarosodast
okozva sejtjeink ateresztéképességét is
befolyadsoljak, az érelmeszesedésben vesznek
részt az LDL-koleszterin oxidalt termékei,
zsirszerl hormonokat valtoztatnak meg, a
szemben makulakarosodast okoznak, a bér alatti
zsirszovetben barna foltokat (pl. a kezUnkdn);

o fehérjéket: oxidalédnak, feltéredeznek;
megvaltozik pl. a kollagén rugalmassaga,
enzimek muUkddése.

Antioxidans Szabad gyok  Egészséges sejt

A szabad gyokok altal okozott sulyos karositd
folyamatot nevezzUik oxidativ stressznek.

Sokszor az igy karosodott lipidek, fehérjék oldhatat-
lan komplexeket képeznek, granulumok formaja-

ban lerakddnak.

Az oxidativ stressz
nagy rombolast végez

. Stressz-
a szervezetlUnkben: helyzet

e kulonbodzé életfunkciok szenvednek zavart;

o rakos betegség alakulhat ki;

o felgyorsul az éregedés;
tobb, mint 50 betegség kialakulasaban jatszik
szerepet;
az Utberek falaban az érelmeszesedésért felelds;
az agyban okozzak a legtébb kart. Az agy
rengeteg energiat és oxigént hasznal, intenziv
anyagcserét folytat, itt nagyon sok szabad gydk
képzdédik. Ha ezeket nem iktatja ki a szervezet,
romlanak az intellektualis és mozgatd funkciok,
sulyos betegségek alakulnak ki, pl. Alzheimer-
kor, Parkinson-kor, ALS, SCH, depresszio,
szorongas.

Honnan lesznek ezek a szabad gy6kok a
szervezetinkben?

1. Folyamatosan képzédnek:

e A bejuttatott tdpanyagok anyagcsere
folyamataiban az oxigén vizmolekulakka alakul.
Ennek soran 4 elektront vesz fel, ez a tokéletes
redukcidja. De elé6fordulhatnak csak részben
redukalt oxigénszarmazékok is. Ez a parositatlan
elektront tartalmazd, rendkivul reaktiv oxigén a
szabad gyodk. llyenek a szuperoxid-anion, a
hidrogén-peroxid és a hidroxilgydk (ROS: reaktiv
oxigén fajtak). Az utobbi a legtoxikusabb.

A hemoglobin oxigén-felvételekor a belélegzett
oxigénbol 1-3%-ban szuperoxid-anion képzdédik.
Féként a majban zajlé méregtelenité,
k6zombositd, atalakitd folyamatok soran is
keletkezhetnek reaktiv molekulak (altalaban
szuperoxid-anion). Kulondsen veszélyes az
alkoholfogyasztas, drogok és vegyszerek
hasznalata, mert ezek a majat fokozott
mukddésre késztetik, kozben nagyobb a
kockazata a szabad gyok képzédésnek is.
Szamos enzim is a mUkddése soran képezhet
szabad gyokoket, legféképpen a kérokozdk
elpusztitasa soran a fagocitdzisra képes
fehérvérsejtekben. Szerves peroxidok,
nitrogénoxid, peroxinitrit stb. is szabad gyokok.
Kronikus gyulladasok soran még tobb reaktiv
szabad gyok képzoédik.

Az érelmeszesedés miatti rossz oxigén-
elldtottsag is kedvez tovabbi szabad gydkdok
kialakulasanak.




. Kluilsé karosité hatasok idézik eld:

dohanyflust - 1 szal cigaretta kb. 800 poharnyi
kelkdposzta antioxidns-hatasat nyomja el;

mérgez6 vegyuletek, vegyszerek, Hg, Pb, Al,
de akar az élelmiszeradalékok is;
alkohol; N

gyogyszerek; %
UV-sugarzas;

gyulladasok, fertézések;

cukrok.

X
Egy sejt egy nap folyaman kb. tizezerszer van kitéve
a szabad gyokok tdmadasanak. Ezek nagy része
azonban kikUszébolédik. Hogyan?

A szabad gyokoket hatastalanité tényezdék

1. A szervezet sajat védéenzimjei

e szuperoxid-dizmutazok - cink, réz és mangan
szUkséges a felépitéslikhoz, mUkodésukhoz;
peroxidazok, pl. a glutation-peroxidaz, mely
szelénigényes;
katalaz;
tioredoxin-reduktaz;
kdzvetve még szamos egyéb enzim.

Cink, réz, mangan, szelén hidanya esetén ezek az
enzimek nem tudjak ellatni feladatukat, igy a
szabad gyokok szintje magasabb.

. Antioxidans anyagok

szervezeten beluliek: glutation, ubikinol

C-vitamin

E-vitamin

Karotinoidok: béta-karotin, lutein, likopin

Szelén

Flavonoidok: névényi szinanyagok (tobb, mint

6000 félét ismer mar a tudomany)

Rezveratrol (voros szélében)

Allicin (fokhagymaban)

Fitdtok (teljes gabonakban, babokban,

dioféelékben)

melatonin
Az antioxidans tartalmu étrend-kiegésziték nem
valtak be, sokszor még fokozzak is az oxidativ
stresszt.
Nagyon fontos, hogy antioxidansokban gazdag élel-
miszereket fogyasszunk. A ndvényi eredetl ételek-
ben hatvanszor tobb antioxidans van, mint az allati
termékekben.

A legerésebb antioxidans-hatasu forrasaink

Gyumolcsék Zoldségek

1. fekete / kék afonya,
vords afonya
. aszalt szilva, szilva

. kelkdposzta
. spenot

. kelbimbd

. lucernacsira
. brokkoli
cékla

. mazsola

. fekete ribizli, szeder
malna

. foldieper

. piros vagy kék szélé
. harancs

. kaliforniai paprika

. hagyma, fokhagyma
. padlizsan

. lilakaposzta

O ©® N O Ul & WN —

—_

. granatalma

O ©® O Ul & W N

—
—
—_

. piros grapefruit . articsoka
. szaritott gojibogyd

Esenesznye
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. paradicsom

. édesburgonya,
sargarépa, sutétok
14. kukorica

=
N
=
W

Fliszerek

. oreganod
. kurkuma Olajos magvak

. kdmeény, babérlevél 1. pekandid
2. napraforgd

3. mandula

. petrezselyemzaéldje
. bazsalikom
. majoranna

. hibiszkusz, borsmenta Egyéb
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. gyombeér szdja, repce, oliva,

buzacsira

Minél erételjesebb a gyUmolcs vagy zdldség szine,
annal erételjesebb antioxidans hatassal rendelkezik.
Pl. a kék, lila, sotétpiros, fekete szinért felelds
antocianinok az afonyakban, szederben, lilakaposz-
taban, fekete ribizliben; a zdld szinért felelds
klorofill, a narancssadrgaért a karotin, a sargaért a
zeaxantin pl. a kukoricaban.




Nemcsak a taplalékok utjan novelhetjuk antioxidans-
kapacitasunkat. Minden, amivel emelni tudjuk a
természetes melatonin-termeléstiinket, véd minket
az oxidativ stressztél is:

e napkodzben minél tébbet legylink
természetes fényen;
éjszaka kerUljuk a mesterséges fényt,
aludjunk teljes sotétben;
mozogjunk rendszeresen;
ne fogyasszunk koffeint, alkoholt, ne
dohanyozzunk;
korlatozzuk a kaldriabevitelt, idénként
tartsunk bojtnapokat;
vegyuk fel a kizdelmet a stressz ellen -
ebben driasi segitség az Istenben vald
bizalom;
kerUljuk a gyulladascsokkentd fajdalom
csillapitékat, nyugtatd, altato,
antidepresszans, béta-blokkold és kalcium-
csatorna blokkold gydgyszereket.

Az ubikinol (masik nevén QI10) - egy természetes
antioxidans a szervezetunkben -, amikor kiolt egy
szabad gyokot, ubikinonna alakul, és elvesziti
tovabbi szabad gydk semlegesité hatasat. De a zdld
szinG noévényi anyagokkal bejuttatott klorofill Ujra
hatasossa teszi, amennyiben napfény segitségével a

klorofill aktivalédhat. Legylink tehat eleget napon.

Ha gyoégyszereket szedlnk, azok majban torténd
atalakitasa soran csokken a glutation szintlnk, ez
gyengiti az antioxidans védelmi rendszerlnket.

Torekedjunk minden nap bdségesen feltolteni
szervezetlnket az oxidativ stressz ellen. Az Isten
bbéségesen ellatott
Valasszuk ezeket, éljunk velUk.

bennlnket antioxidansokkal.

SMiert adtok penzt azert, ami nem
kenyér, és gylijtott kincseteket azert, ami
meg nem elégithet? Hallgassatok,
hallgassatok ream, hogy jot egyetek, és
gyonyorkodjek lelketek kovérséghen.

Hajtsdatok ide fiileiteket és jertek hozzam;

hallgassatok, hogy éljen lelketek.”

Esaias kdnyve 55,2-3

Hogyan segithetjiitk
szervezeliink salaktalanito
rendszereit novényekkel?

PINTER EVA

A téli, vitaminforrasban szegényebb idészak utan
tavasszal Ujra béségesen hozzdjuthatunk a testink
vitalitdsat alapvetéen meghatdrozdé friss névények-
hez. A jol ismert tavaszi faradtsag, az aluszékonysag,
valamint a legyengult immunrendszer egyarant
jelzik, hogy szervezetunk raktarai kiurultek. Fel kell
télteni vitaminokkal, enzimekkel és mas természe-
tes anyagokkal, de emellett ki is kell takaritani tes-
tinket. Mint ahogy lakasunkban hasznos tavasszal
egy hagytakaritast, lomtalanitast végezni, ehhez
hasonldéan jé hatasu, ha kitakaritjiuk magunkbdl is a
felhalmozddott salakanyagokat.

Egy felmérés szerint 6ridsi mennyiségu, kozel 80 ezer
vegyszer vesz korll bennunket a hétkéznapokban, és
ebbdl szamos be is jut testinkbe kulénbdzd utakon.
Az ételek adalékanyagai, segédanyagai, a kozmetiku-
mok, a tisztalkodd-szerek, a mosd- és mosogato-
szerek, a kdrnyezetszennyezés, és még hosszan sorol-
hatndnk a forrasait. Ezek a szintetikumok sokféle
betegség kialakulasaért felelések (pl. allergia, bér-
kittés, vérnyomds-rendellenesség, fejfajas, migrén,
reumatikus fajdalmak, neuraszténids panaszok,
depresszid, szabalytalan menses), és még szamos
egyéb kovetkezménye is lehet.

A jol megvalasztott, helyesen
tisztitokarak a megelézésben és a gydgyitasban
egyarant hatékonyak. J6 eredményt érhetunk el, ha
a szokasos étrendinkbe tobb nyers gyumodlcs és

alkalmazott

z6ldség fogyasztasat beiktatjuk.




EgészséglUnket kuraszerlen gyoégytea fogyasztasa-
val is javithatjuk (napi 3-4 csésze tea masfél-két
héten keresztul). A gydégyndvények a szervezet
kUilonb6z6 részeire hatnak, és ezaltal segitik a

kivalasztészervek munkajat:

e bélrendszer (hashajtdk):

enyhébbek: aloé, kdkény virag, fuge gyumolcs,
lenmag, bodza bogyd

erésebbek: szenna termés, kutyabenge kéreg
(ezeket csak rovidebb tavon szabad hasznalni).

Dr. Xaver Meier - a réla elnevezett kura
oOsszedllitéja - ezt mondja: ,Minden betegség
a bélben kezdédik”. Az utdbbi évtizedben
szamos helyen alkalmazzak a béldblitést
(colonic), és j6 eredményeket érnek el altala
pl. allergidk, fejfajas, reumatikus fajdalmak
esetén. Ez a mddszer a bedntéshez hasonldan
- csak annal sokkal intenzivebben - az egész
vastagbélrendszert atobliti, és fokrdl-fokra
megtisztitja a bélbolyhok k6zo6tt megszilardult
bélsar maradvanyaitol.

e vese (vizhajtok): csalan, nyirfa levél,
petrezselyem, zeller, zsurlé (ha gyulladas van
a hugyutakban, akkor nem hasznalhato);

maj (féként keserl flUvek): benedekfu,
cickafarkfl, gyermeklancfd, katdangkdrd, kalmos,
kisezerjofl, mariatdvis mag, mentak, parlofd,
tarnics, vidraeleckefU;

e bor (izzasztok): feketebodza virdg, hars virag.

Az immunrendszert egészében erésité novények
kézul megemlitjiUk a kasvirdgot, aranyvesszét és
fagyongyot, melyekbdl készithetd gydgytea. Szintén
hasznosak a tavaszi feltdltésre a vitamindus
vadrozsafaj-altermések, a homoktdvis és a husos

som gyumaolcse.

Salaktalanitd, tisztitd keverékeket beszerezhetlink
gyogynovény uzletekbdl, gyodgyszertarakbdl, de
magunk is 6sszeadllithatjuk ezeket otthon.
Rapodti-Romvary: Gyodgyitd novények c. konyvebdl
ismertetink egy receptet (a mennyiségek gramm-
ban értenddk, de ardnyosan valtoztathatdak):

Akacvirag 5
Cickafarkfd 10
Didlevél 5

Ezerjofl 10
Edeskdménymag 10
Fehérmalyvalevél 10
Koriandermag 5
Kutyabengekéreg 5
Tarackgydkér 10

Hasznaljuk ki a tavasz béséges noévénykindlatat, és
amennyiben tehetjuk, fogyasszunk minél tobb
novényt frissen, nyersen. Az un. élé ételeknek tobb
elénye ismert: épen maradnak az enzimek,
vitaminok, valamint még a f&ézés energidjat is
megsporolhatjuk. flszer- és

gyogynovényeket, amikor csak tehetjuk, hiszen

Hasznaljunk friss

ezek igy a legértékesebbek. Szaritva, allas soran
csokken a bennuk levé hatdanyag.

Erdemes a mar kora tavasszal termeszthetd, vagy

akar gyomként kertjeinkben, mezdékdn, erddkben
elébujo vadnovények kozul is begyljtenlink a hasz-
nosithatdkat. Nézzink néhany példat ezekre:

e Kora tavaszi vitaminforrasok, tisztiték:

Kovér porcsin (Portulaca oleracea L.)

Egyéves novény, nyar elején jelenik meg. Kulondsen
laza homok-, valyogtalajon gyakori a tomeges el6-
forduldsa. Melegigényes, csak a talaj erésebb felme-
legedése utan kezd csirazni. A nyari forrésagban
hihetetlen gyorsasaggal nd, és par hét alatt szép
z6ld szédnyeggel boritja be a talajt. Hengeres, husos,
hever6 szara tébdl eldgazik. Pozsgds, fényes levelei
lapat alakuak, 1-2 cm hosszuak. Sarga, aprd viragai a
hajtasvégeken vagy levelek hdénaljaban ulnek.

A ndévény annyira jellegzetes, hogy nehéz massal
oOsszetéveszteni. Egész nyaron gyUjthetd.

Nyalkaanyagokat, vitaminokat, asvanyi anyagokat
tartalmaz, omega-3 zsirsavban gazdag. Gyulladas-
csokkentd, véralvadast gatld, vérkeringést serkentod,
érelmeszesedést csokkentd hatasa ismert. Magas C-
és E-vitamin, valamint béta-karotin és glutation
(er6s  antioxidans) kdszdnhetden
szabad gyok-semlegesité és immunerdsitd. A vér

tartalmanak

koleszterin- és cukorszintjére kifejtett hatasaval védi
az artériakat. Nyalkaanyagai révén segit gyomorsav
tultengés esetén. Enyhén vizhajté hatasu.

Levelei, hajtasai finomak, enyhén sds, flszeres izGek.
Hasznalhatjuk nyersen salatakhoz keverve, vagy
idésebb
spendéthoz hasonldan készithetjuk el. Szaritva sajnos

parolva, levesek izesitésére, leveleit

elvesziti értékes iz- és zamatanyagait, de sds vizben
télire eltarthato.



http://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9rkering%C3%A9s
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%89relmeszesed%C3%A9s&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/wiki/E-vitamin
http://hu.wikipedia.org/wiki/B%C3%A9ta-karotin
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Glutation&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/wiki/Koleszterin

Galambsalata (Valerianella locusta L.)

Hasonldéan a tyukhurhoz, egyike a legkorabban
megjelend salatandvényeknek. Az egész orszagban
elterjedt, de termesztett valtozata is ismert, magja
beszerezhetd. Ha egyszer betelepitjUk kertUnkbe,
magjat elszérva vetés nélkul is lesz beldle utan-
potlasunk.

Sok B1-, B2- és C-vitamint, valamint asvanyi sékat
(kalciumot, foszfort) tartalmaz.

A fiatal levélrézsak virdgzasig a leggazdagabbak
tapanyagokban, célszerl ezért virdgzas elétt gydj-
teni. Fogyaszthatjuk szendvicshez, vagy mas sala-
takkal keverve, de levest, fézeléket is készithetlnk
beldle.

e Immunrendszer-erdésito, emésztérendszer-
serkenté:

Medvehagyma (Allium ursinum L. )

e

Lombos erddk aljnévényzetében - hazankban tébb
helyen is - hatalmas, 6sszefUggé allomanyt alkot.
Fokhagyma illatarol akar csukott szemmel is felis-
merhetjuk.

Cyogyitd- és kedvezd étrendi hatdsa a flavonoidok-
nak, valamint a kéntartalmu illéolajoknak kdszon-
hetd; ezek hasonlék a fokhagyméaéhoz, de Ossze-
tevéinek mennyisége attdl eltér. Kedvezd, hogy
fogyasztdasa utdan nem jelentkezik kellemetlen
fokhagymaszag, valamint tébbnyire azok is tudjak
fogyasztani, akik a fokhagymat nem, vagy csak
nehezen emésztik. J6 hatassal van az érrendszerre,
gatolja a vérrog-képzddést, csokkenti a magas
vérnyomast és a karos koleszterinszintet, valamint
antimikrobialis hatasa is fontos.

A fokhagymahoz hasonléan fogyaszthatjuk hagyma-
jat kihajtasig, illetve tavasztdl levelét viragzasig
fUszerezésre, szendvicsekre, pizzara, salatakba, tész-

takhoz, rizses és burgonyas ételekhez keverve.
Készithetlink belble levest vagy fézeléket a spendt-
hoz hasonldan, izlés szerint kiegészitve paprikaval,
szurokflvel vagy kakukkftvel.

Vesetisztito:

Evel6 nagy csalan
(Urtica dioica L.)

Egyéves csalan
(Urtica urens L.)

Sokfelé megtaldlhatd kertekben, ligetekben, féleg
nedvesebb, tdpanyagdus teruleteken. Ki ne ismerné
csipésérdl hires novényt! A kovatUskék a noévény
egész fold feletti részét beboritjdk, ezért - ha jot
akarunk magunknak -, kesztyUs kézzel banjunk vele.
A tuskékhez érve csucsuk letorik, és tGként szurod-
nak testUnkbe kovasavat, hisztamin-jellegld anyagot
juttatva a bér ald. Ezaltal helyi vérbdséget, enyhe
gyulladast okozva felgyorsitja a véraramlast, a salak-
anyagok kivalasztasat és elszallitasat, igy enyhul a
reumatikus fajdalom. A népgydgyaszat mar régota
alkalmazza a beteg testrész csalannal valé megcsap-
kodasat a fajdalom csillapitasara.

Tobbféle vitamint (A-provitamin, B, C, K, U), asvanyi
anyagot tartalmaz, vastartalma segiti a vérképzést,
gyogyitja a vérszegénységet. Magas klorofill (zold
szinanyag) tartalma, valamint savai (pl. csersav)
felelések antibiotikus, fertétlenité hatasaért, ezért
torok obldgetésre is alkalmas. A vércukorszintet is
csokkenti, tehdt a cukorbetegeknek is ajanlott a
fogyasztasa. Vizelethajtd; a vesén keresztul fokozza
a hugysav-kivalasztast, méregtelenitést, segiti a
reuma és koszvény gyogyuldsat. Egyes allergiak,
bérbetegségek esetén is kedvezden hat fogyasztasa.
Hamosito, fertétlenitd, szagtalanitdé hatdsa miatt
kozmetikai és bérgydgydszati készitmények,
valamint samponok, habfurdék fontos alkotdérésze.
Gybdkerét gyuljtve
valamint egyes hamsejt daganatok kezelésére is

6sztol prosztatagyulladas,

javasoljak. Az allatgydgyaszat is hasznalja, mivel

fokozza az allatok betegségekkel szembeni

ellendllésagat, valamint a tdpok gyakori dsszetevdje.




Az egész novény gyogyitd hatdsu. A leveleket, fiatal
hajtasokat tavasztdl 6szig gyljthetjuk, de - mint
minden mas novény esetében is- csak tiszta,
vegyszermentes koérnyezetbdél. Egynapi fonnyasztds
utdn mar nem csip, igy batran tehetjuk felapritva,
muzlibe, levesbe, fézelékbe, pastétomokhoz, vagy
magdaban is elkészithetjUk - mint a spendtot -
fokhagymaval vagy medvehagymaval flszerezve.
Frissen turmixolva, a levébdl 3xl

fogyasztva mar 1-2 hét utan is javulast érhetunk el

evékanallal

legyengult szervezeteknél, sulyosabb betegségek-
ben is. Természetesen kivonata, tedja is hasonld
hatdsu, de kevésbé intenziv. Magvai is taplaldk, akar
gyumolccsel pl. banannal keverve.

Tyukhur (Stellaria media L.)

Nem csak a madarak szamara hasznos kora tavaszi

vitaminforras. Osszel magja kicsirdzva attelelhet, igy

mar kora tavasszal gyuUjthetjuk. Kertekben, szanto-
kon, nedves réteken, gyakorlatilag az egész orszag-
ban megtalalhatjuk.

BegyUjtésénél - mint ahogy a tobbi névény esetében
is - fontos a biztos felismerés. Vigyazni kell arra, hogy
ne tévesszUk Ossze mas novényekkel, mert ugyan-
azon a termdéhelyen taldljuk pl. a mezei tikszemet is,
amely mérgezd! Ennek a virdgszine piros vagy kék,
levelei alsé felén apro feketés pontokat taldlunk.
Amennyiben marékkal szedjuk a tyukhurt, felhasz-
nalas elétt szalanként nézzUk at, szedjuk ki kozule az
esetleg hozza keveredett mas novényeket.

a mérgez6 tikszem (Anagallis arvensis L.)

Tiszta helyrél gyUjtsuk, ahol nem érhette vegyszer.
J6l mossuk meg fogyasztas elétt, mivel a talajon
fekve kdnnyen beszennyezdédik. A friss hajtasokat, az
egész fold feletti részt még viragzaskor is gyujt-
hetjuk. Ha mar magot érlel, akkor kevesebb benne a
tartalmi anyag, de ekkor sem okoz kart.

Az egész novény értékes anyagokat tartalmaz:

C-vitamint, asvanyi kaliumot),
enzimeket, emellett hatdanyagokat is: illéolajat
(baktericid), szaponinokat (kbhégésben nyalkaolddk),
valamint vese- és epemulkddésre hatd anyagokat.

anyagokat (pl.

Kisebb mennyiségben tartalmaz rutin flavonoidot is,
mely a vérerek faldnak rugalmassagat fokozza. A
szakirodalom még a ndovény kéoldd hatasat is emliti.

A leghasznosabb nyersen fogyasztani salataban,
szendvicsben, de elkészithetjuk levesnek és fézelék-
nek, kulonféle zoldségekkel egyltt fézve. A zdld-
babhoz hasonldé ize van, kevésbé karakteres ize

miatt érdemes erésebben flszerezni.

Akac (Robinia pseudoacacia)

A jol ismert fehér akac virdga (de csak a fehéré!)
elsédlegesen, mint nektarforrads fontos, ugyanakkor
kéhogéscsillapitd, gorcsoldd és vizhajtd hatasa is
ismert. Friss virdgainak kellemes édeskés ize van;
beletehetjuk salatakba, turmix italokba, palacsinta
tésztaba (amit olaj nélkul sussunk!), és szépen
mutat zéld levekhez vegyitve.

e Majméregtelenité:

Gyermeklancfii vagy pongyola pitypang
(Taraxacum officinale)

Sarga, nyelves virdgaival a méhek egyik kora tavaszi
kedvence, és jol tesszUk, ha mi is beiktatjuk étren-
dinkbe. A ndévény minden része értékes anyagokat
tartalmaz: a teljes névény kaliumban gazdag, levelei
tobbféle vitamin forrasa (A, B, C-vitaminok). Nem kell
félni a novény tejnedvétdl, mert - ellentétben egyes
kutyatejfélékkel - nem mérgezé.




Kulonosen fontosak keserl anyagai, melyek segitik a
maj muUkodését, az epe termelddését, ezaltal javitjak
az emésztést, méregtelenitést. Gyogyitja az epe-
hdolyag gyulladasat, és tejnedvével egyes szemol-
csoket is ki lehet irtani. Vizhajté hatasa is hozzajarul
a szervezet tisztuldsdhoz anélkul, hogy kimosnad a
hasznos ionokat a szervezetbdl. Reumatikus fajdal-
mak, idult iztleti gyulladasok enyhitésére is javasol-
hato vegan taplalkozas mellett.

és fold feletti
részeibdl készithetlnk teat. A csaldanhoz hasonldan,

Cyokereibdl friss vagy szaritott
a tisztitd teakeverékek egyik alapvetd Osszetevdje.
Friss, fiatal leveleit - melyek még kevésbé keserlek -
fogyasszuk salataban, szendvicsben. Virdga szaraval
egyutt, bimbdsan is fogyaszthatd, kinyilva pedig
szép disze a salataknak, szendvicseknek.

o lzzasztohatasu, béron keresztili salakanyag-
kivalasztast segité:

Fontos tudni, hogy szivbetegeket nem lehet izzasz-
tani, mert nagyon megterheli a szivet és a keringést!

Bodzavirag (Sambucus nigra)

lzzasztd, stimuldlja az immunrendszert, javitja az
anyagcserét, és kdhogés esetén fokozza a valadék-
termelést. Ibolyasfekete szinl bogydja viz- és has-
hajté hatasu.

Harsvirag (Tilia)

Lazas megbetegedéseknél, léguti hurutotoknal

izzasztoként, gyulladascsokkentéként alkalmazzak.

Gyoégynovényes furdék

A viznek o6nmagaban is jotékony hatasa van:
eltavolitja a béron kivalasztédott salakanyagokat. A
hideg-meleg valtézuhany élénkiti a vérkeringést,
segiti a jo kozérzetet. A lefekvés el6tti 30 perces, 39-
41°C-os meleg furdé oldja a feszUltséget, szorongast.
Cyogynovényekkel, illdolaj-kivonatokkal fokozhatjuk
a viz jotékony hatasat. Mar a kellemes illat is
gyogyitéd hatdsu, ugyanakkor hatdéanyagaik a béréon
at is felszivodnak. Oldjak a feszUltséget, a gorcsoket,
fertétlenitik a légutakat, csokkentik a gyulladast.
Fontos tudni, hogy lazas allapotban, szivbetegség,
magas vérnyomas, vénds panaszok esetén a meleg
firdé nem javasolt, helyette egy 10-30 perces forrd
|abfurdd hatékonyan alkalmazhato.

A fardét ugy készitjuk, mint egy erds teadt: 40-50
dkg teaflvet leforrdzunk, 10-15 percig allni hagyjuk,
majd a furddévizhez dntjik a kddba. Masik modszer,
hogy a

gydégynovényeket egy vaszonzacskdba

tesszuk, és raengedjuk a csapbdl a forrd vizet.

Stressz-oldasra citromflUbdl, levendula- és kamilla-
virdgbdl, vagy ezek illéolajaibdl készitsink furdoét.
Megfazas, léguti gyulladas esetén hasznaljunk
kakukkfluvet, orvosi zsalyat, rozmaringot, koérom-
virdgot, cickafarkfuvet, borsmentat.

Valjanak egészségiinkre a kurak!




Mcregtelenités izletesen

ELIZABETH JANE HALL ES
POLIANA V. VALE, M.D.

Forditotta: Somogyi-Balogh Magdolna és
Somogyi Lehel

Ha az alabbiak barmelyikétdl szenvedlnk - hasi zsir,
elhizas, cukorbetegség el6tti allapot, 2-es tipusu
cukorbetegség, megemelkedett vérzsirszint -, vagy
gyakran fogyasztunk Uuditditalokat, akkor szuksé-
gunk van egy hatékony és 6szténzdereji méregtele-
nité programra. Ezek a stratégiak oriasi mértékben
javitjak az egészségi allapotot.

Bizonyara mindenki
kezelésekrdl. Nagy a valdszinlsége, hogy a kérnye-
zetUnkben valaki mar prébalkozott is ezzel. De valo-
ban szUkség van méregtelenitésre?

hallott mar méregtelenitd

Bizony szUkség van! Oly annyira, hogy az emberi

szervezetben tobb méregtelenitdé rendszer s

muakodik .

Osszetett méregtelenitési folyamat

Valdéjaban a test minden sejtje és rendszere
valamilyen formaéaban részt vesz a méregtelenités-
ben. A lizoszdémak minden sejtben megtalalhato
sejtszervecskék, amelyek eltavolitjdk a hulladékot.

A falésejtek mind az él6, mind az elhalt kérokozo-
kat felfaljak. A vesék megakadalyozzak a vegyuletek
és elemek mérgezé mennyiségben torténdé felhal-
mozodasat, mig a vastagbél eltavolitja a salakanya-
gokat. A legfontosabb, hogy a lizoszémakat, a falo-
sejteket, a veséket, a vastagbelet és a majat a lehetd

legjobb allapotba tartsuk.

M3j - a szuper méregtelenité

A rekeszizom alatt, a jobb felsé hastregben
taldlhaté a maj, amely a sziv altal percenként
pumpalt vér 20%-at veszi fel. A fébb hasi szervekbdl
szarmazd dsszes vért a majnak kell megszlrnie és
megtisztitania, miel6tt visszatérne a szivbe. Valdja-
ban minden percben a maj korulbelUl két liter vért
méregtelenit. Ha megfeleléen mukddik, specialis
fagocitai (faldsejtjei) - a Kuppfer-sejtek - a baktériu-
mok 99%-at bekeritik, megeszik és elpusztitjak.

A m3aj rendkivul hatékony, naponta tébb mint 500
vegyi mUveletet végez!
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A mérgek és rakkelt6 anyagok méregtelenitése
sordn a maj 1-es fazisu majenzimjei elkezdik a rak-
keltd anyagok lebontasat, de ennek a folyamatnak a
melléktermékei még mérgezébbek lehetnek.

Az 1-es fazisu enzim aktivitds azonban elengedhe-
tetlen ahhoz, hogy a méreganyagokat elékészitsék a
2-es fazisu enzimek altali teljes megsemmisitésre.
Ahhoz, hogy a megsemmisités megtoérténjen, a 2-es
fazisu enzimeket 6ssze kell hangolni az 1-es fazisuak
mukodésével, kuldnben a veszélyes toxinszintek
megnovekednek. A kevés gyUmodlcsot és zoldséget
tartalmazd tipikus amerikai étrend koévetkezmeénye
a 2-es fazisu enzimek lemaradasa az 1-es fazisu
enzimaktivitds mogott, igy a toxikus hatasok felhal-
mozdédnak.

Glutation

GClutationra van szuUkség a 2-es fazisu méregtele-
nitéshez. A glutation a glutaminsav, a cisztein és a
glicerin aminosav komplexe, valamint fontos anti-
oxidans, amely felszabaditja a szabad gyokoket és
védi a majat. A stressz, az elhizas, a méreganyagok
vagy gyogyszerek, az alkohol, a tul sok étkezési zsir
megterhelé testmozgas kimeriti a ma3aj
glutationjat, és kovetkezésképpen csdkkenti a maj
hatékonysagat a méregtelenitésben.

és a

Legyen az étrend egyszeri és taplalo

1. Minden nap egy tal gyumalcs vagy
gyumolcssalata

A citrusfélék, az eper, a malna és a nyers alma
serkentik a maj 2-es fazisu méregtelenité tevékeny-
ségét. A citrom egy specidlis flavonoidot tartalmaz,
amely ellensulyozza a glutation-kitrulést, és csok-
kenti a majban a szabad gyokdk karositd hatasat.

A grapefruit, az eper és a goérogdinnye mind jo
glutation-forras. A citrusfélék flavonoidjai tompitjak
a gyulladasos reakcidokat az anyagcsere szempont-
jabol fontos szovetekben, beleértve a majat és a
vesét is.[1]

2. Minden napra keresztesvirdagu zoldség

Brokkoli, kdposzta, leveles kel, bordaskel (bok choy),
kelbimbo, karfiol; ezek az ételek serkentik a maj
méregtelenitését.[2] Tegylnk brokkoli virdgokat a
burgonyalevesbe, apréra vagott kelkdposztat a
lencselevesbe, gazdagitsuk a vegan kinai ételeket
kdposztaval vagy bordaskellel.

[1] Assini, IM, et al., Citrus flavonoids and lipid metabolism. Curr Opin
Lipidol. 2013 Feb;24(1):34-40.

[2] Hall, EJ, Learning about your liver. The Journal of Health and Healing,
25(1):12.




3. Minél tobb leveles zdldség

A zo6ld leveles zdldségekben sok antioxidans talal-
hatd, amelyek segitenek megvédeni a majat a sza-
bad gyokok karos hatdsaitdl, amit a méreganyagok
feldolgozdsa okoz. A klorofill (a noévények zoéld
pigmentje) csokkenti a méreganyagok felszivodasat a
bélbdl, ezaltal csokkentve a maj terhelését.

A klorofillin, a klorofill vizoldhaté szarmazéka,
megvédi a vastagbél DNS-eit, és csokkenti egy
rakkeltd penészfajta - az aflatoxin B1 - kialakulasat is,
amely szintén karositja a majat.[3]

Az avokado és a sparga jo glutationforras.

4. Huvelyesekbdl készult vegan burger
hamburger helyett

A huvelyesek kulonleges elénydket kinalnak a maj
szamara. Fitinsavuk segit megvédeni a majat és a
vastagbelet a raktol. Kuléondsen a szdjabab javitja a
maj antioxidans aktivitasat. Kimutattak, hogy a
mungo bab és a fekete bab segit megvédeni a majat
e szabad gyokdk altal okozott karoktdl.[4]

5. Hidegen sajtolt, extra szlz olivaolaj
vaj, margarin és finomitott olaj helyett

A hagyomanyosan hasznalt vaj, margarin és finomi-
tott olajok szabadgyokos karosodast okozhatnak a
majban. A szUz olivaolaj azonban csokkenti a sza-bad
gyokok okozta karokat, a gyulladast és a zsir-
felhalmozdédast a majban.[5] Ne vigylk azonban
tulzédsba annak fogyasztdsat sem: egy evékanalnyi
mennyiség a napi zsirszUkséglet negyedét teszi ki.

A diofélék, az olajbogyd és az avokadd a legjobb
modja a zsirszUkséglet fedezésének.

6. El a tanyérrol minden feldolgozott étellel
és gyorsétellel!

Az egészségtelen ételek és italok gyakori fogyasz-
tadsa noveli a triglicerid szintet, ami kdévetkezéskép-
pen karositja a madajat. Az uditditalokban taldlhatd
magas fruktdztartalmu kukoricaszirup noéveli a zsir
felhalmozdodasat a majban.[6] Emellett csokkenti a
maj ATP-termelését, amely nagyon fontos a m3j
energidjahoz és hatékony mukddéséhez.

[3] Egner, PA, et al, Chlorophyllin intervention reduces aflatoxin-DNA
adducts in individuals at high risk for liver cancer. Proc Natl Acad Sci USA,
98 (25):1401-6, 2001.

[4] Wu, SJ, Evaluation of hepatoprotective activity of legumes.
Phytomedicine. 2001 May; 8(3):213-9.

[5] Assi, Nimer, Olive oil consumption and non-alcoholic fatty liver disease.
World J Gastroenterol. 2009 April 21; 15(15): 1809-1815.

[6] Nseir, William, Soft drinks consumption and nonalcoholic fatty liver
disease. World J Gastroenterol. 2010 June 7; 16(21): 2579-2588.

Ne rongalja a majat!

Az alkohol mérgezi a majat, és gyulladasos reakcidra
készteti. Ha az alkoholfogyasztas kronikus mértékben
folyik, az a maj tartds hegesedéséhez (cirrdzis) vezet-
het. Még a tUnetek megjelenése elétt a majnak mar
tébb mint haromnegyede karosod-hat. Ha a férfiak
napi ketténél tobb alkoholos italt fogyasztanak, vagy
a noék tobb mint 1%-et, akkor sulyos majkarosodas
alakul ki az esetUkben.

Az alkohol csokkenti a maj azon képességét, hogy
megtisztitsa a vért a szennyez6déstdl és a kéroko-
z6ktol. Szamos tanulmany kimutatta, hogy a napi egy
vagy tobb alkoholos ital fogyasztdsa onmagaban
megnoveli a vastagbélrak kockazatat.

Az elhizas lenulldzza a maj hatékonysagat

A nem-alkoholos zsirmajbetegség (NAFLD) a lakos-
sag 10-24%-anal fordul elbé. Ebben az allapotban a
szabad gyokdk, a gyulladas és a zsirfelhalmozodas
végul karositja a majat. Ezek 20-40%-anal fibrozis,
30%-anal pedig cirrdzis alakul ki, és a majrak kocka-
zata is jelentésen megné.

N6 a zsirmajbetegség (NAFLD) kialakuldsanak kocka-
zata, ha gyakran fogyasztunk uditéitalokat, vagy a
kovetkezék barmelyike fennall: hasi zsir, elhizas,
cukorbetegség, prediabétesz, emelkedett vérzsirszint,
magas vérnyomas. A megfontolt kaldriakorlatozas
védi a maj- és vesemuUkddést, javitja a lizoszémak és
az immunrendszer hatékonysagat.

Nem szUkséges hosszu bojtot tartani, de csokkent-
suk 10-20%-kal a kaldriabevitelt. A kaldriabevitel
korlatozasa javitja a lizoszomak hatékonysagat. Ha el-
hizas esete all fenn, fontoljuk meg, hogy naponta
csak kétszer egyunk - reggelit és ebédet. A vacsora
elhagyasa javitja a ndvekedési hormon termelését. A
novekedési hormon fiziolégids ndvelése elbseqiti a
zsirégetést, valamint javitja az
hatékonysdgat és a fehérjeszintézist az egész test-
ben, beleértve a majat is.

Meg kell emlitenlnk, hogy a ,hidnyos taplalkozas” is
karositja a majat.

immunrendszer

Tanuljuk meg leegyszerlisiteni az életet

Amint mar emlitettik, a maj az egyik f&6 méreg-
telenité szerv, de mentalis méregtelenitésre és nyu-
galomra van szUkségUnk az optimalis egészség és a
maj jobb teljesitményének eléréséhez. A pszicho-
|6giai stressz kiujitja a majban mar meglévé gyulla-
dasokat. Azok az egyének, akiknél a depresszio és a
szorongas kisebb mértékben van jelen, nagyobb
valdszinlUséggel késébb halnak meg majbetegség-
ben, mint azok, akiknél az ilyen tinetek gyakoribbak.
A Szentirds arra int bennunket, hogy ne engedjuk,
hogy a szivinket tulterheljék az élet gondjai. Tegylunk
kUlonbséget a valddi és a felszines kivansagok kozott!




Egy oratorium az életmod,
az erkolesok és a torténelem
osszefiliggéseirol

Georg Friedrich Hindel: Belsazar
Miért és hogyan esett el a nagy
babiloni birodalom?

HENCZNE BAINAI GABRIELLA

Akik mar jartak az Eleki Eletmddkézpontban,
tudjak, hogy 2014 januarja o6ta turnusonként két
alkalommal zeneterapias foglalkozasokat is tartunk.
Ezeken az estéken az elméleti ismereteken tul a
zenehallgatas és kreativ zenélés is helyet kap. Egyik
szép témankat szeretnénk most kdzkinccsé tenni.
Az oratérium, amelyrdl szé lesz, meghallgathatd a
YouTube-on Handel: Belshazzar cimmel, tobbek
koézott Trevor Pinnock vagy Nikolaus Harnoncourt
vezényletével is. Német nyelvl valtozata is elérhetd
a YouTube-on, a Berlini Kamarazenekarral. Nem fog
csalédni, aki raszanja az idét! Gydonyodrld zene, és
izgalmas, filmbe ill6 cselekmény var a hallgatdra és
az olvasdéra. Nem mese, hanem torténelem, ahogy a
késébbiekben latni fogjuk! A magyar nyelvu librettd
Handel: libretto
beirdsaval, az oldal leforditdsa opcid valasztasaval.

megtalalhaté a Belshazzar,
Ez sajnos csak nyersforditas, de azért érthetdévé teszi
a cselekményt.

Handel oratériumai remekmulvek. A legszebb,
legismertebb koézUlUk a Messids, de az lzrael
Egyiptomban, a Jdzsef és testvérei, a Jozsua,
Deborah, Jephta, Sdmson, Saul, Salamon, Esther,
Athalia és A feltamadas (La
mutatjak, hogy mennyire alaposan ismerte és

resurrezione) is

szerette a zeneszerzd a bibliai torténeteket! Ezek
mind tobb 6ras zenemUlvek, amelyekben Handel a
fészerepldk szajaba adja a Biblia tanitasait.

Q;J’)
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Rembrandt: Belsazar lakomaja 1635. olajfestmény

A Belsazar cimU muvet az 1745-6s 6sbemutatdon

angolul adtak el6 Londonban. A zeneszerzd

életének nagy részét Angliaban toltotte.

Az oratérium fészerepléi, eléadoi:
Belsazar babiloni kiraly (tarsuralkodd) - tenor
Nictoris anyakirdlyné (Dn 5,10) - szopran
Daniel proféta, akit Jeruzsalembdl fogva vittek
Babilonba - alt
Cirusz (KUrosz) perzsa hadvezér, késébb Perzsia
kiralya - alt
Gobryas perzsa katona (akirél Xenophdn gérog
torténetird is megemlékezik) - basszus
nagy, dupla koérus (perzsak és a zsido foglyok)
vonodszenekar trombitakkal és Ustdobokkal

A szévegkdnyv Charles Jennens munkaja, csakugy,
mint a Messidsé. Daniel kényve 5. fejezetét, Esaids
konyve 44. fejezetét és kis részben Jeremias konyvét
hasznalta fel hozza. Ellentétben a Messiassal, itt
nem kizardlag sz6 szerinti Biblia-verseket hallunk,
hanem toébbnyire a lényeg elmondasat, de vannak
sz6 szerinti idézetek is. A librettista rendkivul
meélyen megértette az erkdlcsi tanulsagokat és a
torténelmi osszefliggéseket! Errédl gydéz meg minket,
ha Osszevetjuk a Wikipédidban és mas interneten
talalhatd leirasokban Babilon i.e. 538-ban tdortént
rendkivil kulénds bukasanak torténetét a bibliai
részekkel.

Alljon itt néhany kép a csodas Babilonrél, amit
bevehetetlennek tartottak, ezért nem O&rizték a
kapukat azon az éjszakan, amelyen a méd-perzsa
seregek élén Cyrus behatolt a varosba.




L[Kiirosz] a folyo vizét csatorndaval az akkor
mdr elmocsarasodott toba vezette, minek
kovetkeztében a vizszint egyre apadt, és a folyo
dtgdazolhatova valt. Amikor a viz olyan sekély
lett, hogy egy embernek a combja kozepéig ért,
a folyo mellé rendelt katonak behatoltak a
vdrosha. Ha a babiloniak tudtak volna, vagy
akdr csak megneszelték volna Kiirosz tervét,
bizonydra megallitiak a vdarosha benyomulo
perzsdakat, és egy szalig lemészaroljak oket.
Elegendo lett volna ugyanis, ha bezdrjak a
folyora nyilo kapukat, és elhelyezkednek a viz
partjan hiizodo bdstyafalakon, és akkor ugy

elfogiak dket, mint hdaldval a halat. Igy

azonban a perzsak megjelenése teljesen
varatlanul érte oket... Raadasul éppen iinnepel
liltek, tanccal és mulatsagokkal toltottek az
idot, amig meg nem tudtak a rémito valosdgot.
Igy foglaltdk el elsd izhen Babiilont.”

Hérodotosz: A gérég-perzsa haboru, Eurdpa, Bp., 1989, 95. o.

John Martin: Belsazar lakomadja c. festménye igy
fejezi ki, amit Daniel konyve 5. fejezetében olvasunk.

LBelsazar kirdly nagy lakomdt szerzett az 0
ezer (1) foemberének, és az ezer elott bort ivott.
..hogy igvanak ...az 0 foemberei, az 0 [eleségei

¢és az 0 agvasai.” Daniel Kenyve 512

A birodalom erkdlcsi szinvonaladt jelzik ezek a
hiraddsok. A lakoma éjszakai idépontja is mutatja
az életmoddbeli torzulasokat. Az evés-ivasban vald
mértéktelenség okozta tehat nagy részben Babilon
bukasat. Kozépen a fekete ruhas alak: Daniel
proféta; élet-maodbeli szokasairdl Daniel konyve elsé
fejezetében olvashatunk. Az & mértékletes
életmoddja, tiszta erkdlcsei ellenpontként allnak a

zenemuUben is.

Daniel a jobb kezével a falon |év6 irdsra mutatva
magyarazza a hiressé valt szavakat: ,Mene, Mene,
Tekel, Ufarszin!” A zenemuUben itt néma csdndben,
mindenféle hangszerkiséret nélkul, csak egy
énekhangot hallunk. igy fejezi ki a zeneszerzé a
doébbenetet, szivekben volt ekkor. A
YouTube-on, a 1:59:27-nél

amely a
Pinnock-felvételen
meghallgathato.

Heine, a zsidd szarmazasu német koltd verse is
mutatja, milyen sok gondolkodé embert megérin-
tett ez a torténet.

Heinrich Heine: Belzacar
Részlet. Vas Istvan forditasa

Az ¢jfel szall halk szdrnyakon, Szikrdzik arannyal a lakoma,

pihen és hallgat Babilon.

De hangos a kirdlyi vdr,
lakomadt most ad a kirdly.

Szdsz faklya, zaj, zenebona,
mulat a kirdly udvara.

Ul kdrben a ragyogd szolgahad,
csillognak a bortol a poharak.

Ujjongnak a szolgak, cseng a pohdr,

mert szereti hallani ezt a kirdly.

A kirdly arca kipirul,
a bortol hetyke langra gyul.

S a ldng vakon lobog bele,
az eget gvaldazza biinos diihe.

Hetvenkedik és diithe magasha csap,

vele iivolt a szolgahad.

Kidlt a kirdly és hangja vad,
a szolga szalad meg visszaszalad.

kifosztva Jehova temploma.

S a kirdaly szenlséglord keze
szent kelyhet emel szinig tele.

Fenékig iiriti a pohardt,
s habot ver a szdja, mig igy kidlt:

Csak nevetek rajtad, Fehova —
én, Belzacar, Babilon ura!

Az iszonyi sz0 alig hangzik el,
rd titkos dobbenet felel.

Csak elhal a hahota hirtelen,
halotti csondes a terem.

De nézd, csak nézd, o horzalom!
Emberi kéz a fehér falon.

Es ir a fehér falon. ir az a kéz,
ir langbetiit, aztdn semmibe vész.




Az oratérium harom részbdl all. A 2. rész végén
hangzik fel a leghiresebb koérusszam, a Messias
Halleluja-kérusdhoz hasonléan a mlU aranymetszés-
pontjdban: Ez az ,O, glorious prince!” a Youtube-on
(Pinnock-felvétel, 2:13:36).

Cirusz megjelenése a babiloni kiralyi varban a
fogoly csapatok
szabadulast jelezte. Handel zenéje is ezt fejezi ki.
Orémteli, halas dallamok csendilnek fel. Ha mast

zsido szdmara a varva vart

nem is, ezt mindenképp érdemes meghallgatni!

Mintegy két évvel az események utan Cirusz
kerult a trénra. Kiadott egy rendeletet, miszerint a
zsidok hazatérhetnek Babilonbdl, sé6t a lerombolt
templo-mukat is Ujjaépithetik, és ott szabadon,
lelki-ismeretUk szerinti istentiszteleteket
folytathatnak. Ez nagyon nagy dolog volt abban az
idében! Ezért is nevezik ezt a régészeti leletet az
els6 emberjogi chartanak. A British Museumban
lathato

dokumentum a

Cirusz-henger az elsé fennmaradt

lelkiismereti szabadsag

védelmében.

Szamomra a legddbbenetesebb az volt, hogy

Handel és Jennens megértették, hogy Daniel

proféta mutatta meg Cirusznak a réla szolo irdasokat
Esaids kdnyve 44-45. fejezetében.

LK ezt mondja a mélységnek, szdaradj ki, és
kiapasztom folyovizeidet! Aki Cyrusnak ezt
mondja: Pdsztorom, ki véghez viszi minden
akaratomat, és ezt mondja Feruzsdalemnek:
Megépittessek, és a templomnak: alapja

vettessék...!” Esaids konyve 44,27-28

JAmikor a kirdly latta azokat az igéket,
amelyek tobb szdz évvel sziiletése elott jeleztek
Babilon elfoglalasanak modjdat, amikor hallotta
az lizenetet, amit a vilagegyetem Ura neki
kiildott, szive mélységesen megindult, és
elhatdroszta, hogy teljesiti Isten dltal kijelolt
kiildetéset.”

Ellen G. White: Profétak és kiralyok,
A foglyok hazatérése c. fejezet

Az oratérium zardé jelenetében Cirusz elolvassa a
feljegyzéseket, és kiadja a rendeletet. Egy nagy
Amen-kérusban fejezik ki drémiket. Minden jé, ha a
vége jo. Ezen a ponton emelkedett
élményben lesz része a hallgatéonak!

zenei

A zene hallgatasa elmélyitheti benntnk Jel 14,8
Uzenetét is: ,Elesett, elesett Babilon, a nagy varos,
mert az & pardznasaganak haragborabdl adott inni
minden pogany népnek.” A
vethetjuk Jel 16,12-vel is. Aki mindezeket véghezvitte

torténetet Ossze-

mar egyszer a torténelemben, hatalma van, hogy a
jovére vonatkozo Uzeneteit is beteljesitse!

,LAmint egykor Isten a vilagbirodalom tronjara
Ultette Ciruszt, hogy szabadon bocsassa az Ur
foglyait, ..ugyanugy hasznalta fel.. Augustus csaszart
szandéka véghezvitelére, hogy Jézus anyja
Betlehembe juthasson.” (Ellen G. White: Jézus élete,
30. 0.) Ma is megvannak a megfelelé eszkdzei!

Az oratériumon gondolkodva eszinkbe juthatnak
Jézus szavai, melyeket kereszthaldla el6tt mondott
az Olajfak hegyén. A tanacs egész Daniel kdnyvére is
vonatkozik: ,Amelyrél Daniel proféta szolott.. aki
olvassa értse meg..!” (Mt 24,15)

Javaslatok a zenehallgatashoz

Mivel az oratérium nagyon hosszu, javasoljuk,
hogy - idé hidnydban - féként a mutatds és fel-
emeld korustételeket hallgassuk meg.

Ezek a Trevor Pinnock-felvételen:

Cyrus (19:58)

Hallelujah! (53:12)

Vidam tétel (1:29:08)

A lakoma zenei megfestése (1:41:19)

O, glorious prince! (2:13:40)

Amen. Zardkorus szolistakkal. (2:48:47)

A mU tobbi része féként recitativo (a torténet
elbeszélése énekben), ezeket atugorhatjuk, és a
szoveget elolvashatjuk a librettébdl. A klasszikus
zenéhez nem szokott ful szadmara az aridk és a
recitativok nem mindig kellemesek, de az élettel
teli, vidam koérusszadmok a legtobb embernek elsére
is tetszenek.

Szép zenei élmenyeket kivanunk!




A nyolc pillér
PASZTOR KATALIN

A NewStart programrél sokan hallottak mar.
Azonban nem lehet elégszer beszélni errdl; idoérdl
idére ujra fel kell eleveniteni a témat, mert ugy
tdnik, kédnnyen feledésbe merul jelentésége. Vajon
miért van ez? Hiszen az egyes elemek természetlk-
nél fogva egyszerlek, nélkuléznek mindenfajta
rendkivuliséget, mindenki szamara akadaly-
mentesen hozzaférhetdéek, ugyanakkor csodalatos
tulajdonsagokat és torvényszerlségeket fedezhe-
tunk fel bennlk. Az egyes elemeken gondolkodni
mar onmagaban is kivald és értelmes idotoltést

jelent.

De lépjunk vissza magdhoz a névhez, mielbtt
tovabb mennénk a program jelentéségének
kifejtésében. A NewStart név egy taladlé, angol
mozaikszd, ami nagyon jol fejezi ki a program
lényegét. Bar az egyes elemek angol nevének kezdd
betlibdl all 6ssze, a NewStartnak sajat jelentése is
van, amit magyarra ,Uj kezdet’-ként fordithatunk.
Magyarul sajnos nem tudjuk Ugy désszerendezni az
angol mozaikszot alkotd szavak kezddbetuit, hogy
értelmes sz6 keletkezzen beldluk - tobbek kozott
azért sem, mert mindegyik szé massalhangzoéval
kezddédik: tdplalkozds, mozgas, viz, napfény,
mértékletesség, levegd, pihenés, bizalom. Persze
probalkozhatnank egy picit, és kereshetnénk rokon-
értelmU szavakat maganhangzé végett (étkezés =
taplalkozéds, onfegyelem = mértékletesség), vagy
hogy masik massalhangzdéval tudjunk Ugyeskedni
(torna = mozgas, nyugalom = pihenés, hit = bizalom),
de nem jutunk sokra ezzel sem.

GODLY TRUST

hit senben
OLEAR
D'AILY EXERCISE
WATER SUNLIGHT

SUN P

napfény

TEMPER ANCI

mértékletesség

NUITRITION

taplalkozas

E XERCISI

mozgas

ROPER REST
megfeleld pihends

LOTS OF WATER
IR ALWAYS TEMPER

levegd mindig meggondolt

RL'\\I NlLéllRII]O.\

e . plilkozds
ihenés

RLUIST

bizalom - hit
Erdekességképpen megemlitem, hogy idékézben
egy masik mozaikszé is szUletett angol nyelvterule-
ten: God’s Plan - magyarul ,Isten terve” -, mely tala-
|6an fejezi ki a koncepcid eredetét.

Mivel nekunk magyarul kell boldogulnunk, jobb
hijdn marad a tartalmat kiemel6, de nyelvtanilag
leleményes Nyolc Alapelv
Engem azonban mindig is zavarba ejtett, hogy
miért nevezzUk alapelvnek az egyes elemeket,
mikozben

kevésbé elnevezés.

nem mindegyik sorolhaté az ,elv’
kategoriaba - sét, tulajdonképpen a mértékletes-
ségen és a egyik sem az
Gondolkodtam, hogyan lehet a magyar észjards
szamara fogalmilag és képileg is konnyen érthetéveé

tenni az egész koncepcidét. Egy volgyhid (viadukt)

bizalmon  kivul

képe abrazoldédott ki eléttem.

Kéroéshegyi volgyhid

Egy ilyen épitmeény arra szolgal, hogy két, egymastol
lektzdheté  szakadékkal
elvalasztott terlUletet 6sszekdsson, és biztonsagos
atjarast biztositson. Egy ilyen lenylgdzé épitmény
robusztus pilléreken nyugszik. A volgyhid képe
szerintem jol abrazolja azt a NewStart gondolatkort,
hogy az egészséges és boldog élet biztonsagos utja

valamilyen  nehezen

a magasban, - felette a sok athatolhatatlannak tiné
foldi gondnak és bajnak -, stabil pillérekre épulve
vezet a szUletésté6l az orokélet békéjébe.
Amennyiben az Olvasé szamara is hasonloképpen
értelmezhetd a volgyhid képe és funkcidja, azt
javaslom, hogy nevezzuk inkdbb pillérnek semmint
alapelvnek azt a bizonyos 8 elemet, mely stabilan
megtarthatja életutunkat a kivdnatos palyan.

Térjunk vissza magédhoz a Nyolc pillérhez. Az egész
elgondolas bibliai alapokon nyugszik, egyetemes
érvényl. Olvassuk el Janos evangéliumanak kezdd
verseit: ,Kezdetben volt az Ige, és az Ige Istennél
volt, és Isten volt az Ige. O kezdetben Istennél volt.
Minden altala lett, és nélklile semmi sem lett, ami
létrejott.
emberek vildgossdga.” (In 1,1-4). Ebbdl a rovid és
tdmor bevezetésbdl megtudjuk, hogy az élet
oroktél fogva és elvalaszthatatlanul hozzatartozik

Benne volt az élet, és az élet volt az

Istenhez, és - ahogy mas igehelyek jelzik - csakis
Ohozza. O rendelkezik felette: alapvetéen csak adni
akarja, mert igen j6 dolog, és nem all szdndékdaban
komoly ok nélkul visszavenni.




JElek én — ezt mondja az én Uram,

az UR —, hogy nem gyonyorkodom

a gonosz haldalaban, hanem abban,
hogy a gonosz megtérjen az utjdrol,
¢s éljen. Terjetek meg, terjetek meg
gonosz utjaitokrol! Miert halndtok

meg, 0, Izrdel hdza?”
Ezékiel 33,11

Azt is megtudjuk, hogy minden, ami létezik Isten
akaratabdl és teremté hatalma altal lett. Az 6
logikaja és bolcsessége szerkesztette meg azt a
rendszert, amelyet valamilyen szinten mi is képesek
vagyunk érzékelni és - j6 esetben - helyesen
értékelni. igy batran kijelenthetjik, hogy az élet és a
korulottink [évd természet torvényeit is a teremtd
Isten alkotta. Logikus, hogy ha a szabalyok szerint
élunk, aldasban lesz részink; ha pedig nem tartjuk
be a szabalyokat, elébb-utdbb nyilvanvaléva lesznek
a hatranyos kdovetkezmények. A 8 pillér tehat olyan
Isten-adta biztositék, melyekbdél ha csak egyet is
elhanyagolunk, komoly veszélybe kerll az egészsé-
gunk, boldogsagunk és életunk.

Ezen az alapon elfogadhatd, hogy a betegség a ter-
mészet azon torekvése, hogy kiszabaditsa a rend-
szert abbdl az allapotbdl, mely az egészség torveé-
nyének athagasa okan alakult ki. A kivezetd ut elsé-
sorban nem a gydgyszeres - tlneti - kezelés, hanem
a betegség okanak feltardsa, az egészségtelen
koérilmények felszdmoldsa, helytelen szokdasok
kijavitdsa. Ezutan kovetkezik az, hogy a természetet
tamogatjuk abban az eréfeszitésében, hogy a szeny-
nyezé idegen elemeket kilGizze a rendszerbél, és
helyre tudja allitani a megfelelé allapotot. (MH 127.1)

Egyszerlbb és ésszerlbb megérizni az egészséget,

mint a helyredllitdsaval probalkozni, miutan
elveszett. Isten gydgyszerei és gydogymodjai a
megtalalhatdé elemekbe és
ndévényekbe van becsomagolva: pl. viz (Nadman

gyogyulasa), a fugekotés (Ezékias gyogyulasa),

természetben

szolélé (Timoteus kezelése), agyag (vakon szuletett
gyogyulasa) Figyelemre méltdé, hogy allatokat
semmilyen szinten nem emlit a Biblia, mint
gyogyszeralapanyag.

Nadaman megtisztuldsa a Jordanban - fametszet - KoéIni Biblia, 1478

A sziriabeli Nadman torténete (2Kir 5,1-19) abbdl a
szempontbdl is tanulsagos, hogy felismerhetjuk
benne az Istent nem ismerd, kizdé ember
betegségben tanusitott - és minden korban
érvényes - magatartasat: nagy vagyont képes
aldozni a vagyott gyodgyulds reményében, és
kulonleges terapidban keresi a megoldast. Amikor a
legegyszerlbb, hétkdéznapi, sét személytelennek
tindé kezelésre kap beutaldét, megsértédik és
megharagszik, mert nem ismeri fel, hogy testi-lelki
gyodgyitasban lesz része. Jézan gondolkodasu
szolgai és minden bizonnyal 6&szinte lelkUlete
azonban engedelmességre sarkalljak, és megnyilnak
lelki szemei: megértette, hogy Isten maga az, aki
nem csupan a testét, hanem gondolkodasat is,
egész lényét akarja meggyodgyitani. A Végtelen
Bolcsesség korlatozta az emberi kozvetitést, és a
természetbe rejtett torvények altal részesitette a
csodas tapasztalatban Nadmant, hogy az élet és a
gyoégyitas valésagos forrdsara irdnyitsa a figyelmét. ©
pedig megtért, és mindezért nem foldi javakkal
fizetett, hanem halaval és hulséggel. A Biblia
széhasznalataban a sziv jeleniti meg az ember belsé
valéjat, lényét, ami az egyetlen kincs az ember
birtokdaban, ami Isten szadmara is nagy érték.

~Minden féltett dolognal jobban orizd
meg szivedel, mert abbol indul ki
[minden] élet.”

Példabeszédek 4,23

LJAdjad, fiam, a te szivedetl néekem, és
a le szemeid az én utaimat
megorizzek.”

Példabeszédek 23,26

Az egészségugyi misszionak, a NewsStart vagy a
Nyolc pillér programnak azt kell kdzvetitenie, hogy
valéjaban attdél lesz egészséges és boldog az ember,
ha Istenre figyel, ha megérti és elfogadja a Teremto6
szandékat, és engedelmeskedik Neki.




A mozgas

PASZTOR KATALIN

Egy harom-csaldados tarsashazban lakunk, a
foldszinten. Van egy kis kert a haz korul, épp csak
annyi, hogy a varosi-zdlddvezeti kérnyezetbe illik.
Komolyabb konyhakertészkedésre nem
hasznalhatd, és gyerekmodra mozogni, rohangalni
is Ugyesen kell benne, mert a pici kertnek a fele
lejtés. Viszont néhany utcanyi gyaloglasra, 2 km-re
mar erdd kezddédik. Egy szdéval sem panaszkodom a
kérnyezeti adottsdgokra.

A kozvetlenul felettink élé csaladban 3 fiu (4, 7, 10
évesek) nevelkedik. Tele vannak energidval és
okozta
korlatozasok miatt. A szUl6knek normal esetben is
hogy a virgonc, harcias
tartsak, de mostanaban,
amikor annyit kell otthon a négy fal kozott lenni egy
kupacban, otthont
munkahelyi funkciéval, gyakran szakad a gat. A
napok csendes békességét rendszeres idékozokkel
egyfajta csatazaj tarkitja, ami olyan, mintha egy

ostrom alatt lévé varbol hirtelen kitorne a védelem.

feszultséggel, kilondsen a jarvany
komoly kihivast jelent,
csemetéket kordaban

kibbvitve az iskolai  és

Néhanyperces vad rohangalas és harci kiabalds utan
indulatos, gondvisel6i helyreigazitast hallunk:
,Hagyjatok mar abba! Maradjatok nyugton!”

Zsigerbdél nekem is pontosan ez lenne a reakcidom
minden alkalommal, mert nagyon zavard a harsogd
felforduldas. Nem olyan rég azonban, amikor épp
nagyon békés voltam, és az emlitett eset Ujabb
ismétlédése
elgondolkodtam ezen a helyzeten.

sem zokkentett ki nyugalmambol,

Rajottem, hogy tul hamar, mar kisgyermek korban
kezdjuk korlatozni mozgasunkat vagy kényszerbdl -
mert bezdarva élunk egy zsufolt lakasban - vagy
azért, mert azt gondoljuk, hogy ez a helyes mddja a
tanulasnak, fegyelmezésnek.

1

Be kell lassuk, hogy a varosi életmdéd nem biztosit
idedlis kornyezetet az ember egészséges fejlédé-
séhez; nem hiaba utasitotta Isten az emberiséget a
laza telepllés-szerkezetben vald életre, ahol a
természettel vald szoros egyUttéléssel, tdgas térben
a mozgas teljesen természetes és jellemz6 eleme a
mindennapoknak. ,Szaporodjatok és sokasodjatok,
és toltsetek be a foldet.” (IM6z 1,28; 9,1) Az ember
azonban ebben a dologban sem hallgat Istenre
(lasd Babel tornya 1TM6z 11,4), és mara oda jutottunk,
hogy a fold lakossdganak téobb mint fele zsufolt
varosokban, mesterséges koérnyezetben él, annak
minden egészségugyi és erkdlcsi hatranyaval egyutt.

LEzt mondtak: Gyertek, éepitsiink
magunknak vdrost és tornyot,
melynek teteje az eget érje,

¢s szerezziink magunknak nevet,
hogy el ne széledjiink

az egesz fold szinen!”

M6z 11,4

A mozgds lételemUnk - igy vagyunk megalkotva.
Egy egészséges pillanatatol
folyamatosan mozog, és csak alvaskor, vagy amikor

élélény szuletése
osszpontositania kell a figyelmét, akkor van teste
teljes fizikai A mozgds segiti a
szervezetet az optimalis mUkoédésben: ndvekedés-

nyugalomban.

ben, anyagcserében, karbantartasban, gydgyitasban.

Sajnos tul hamar elkezdUnk leszokni a természetes
mozgasrol, vagy éppen az életmododunk korlatoz
azdltal, hogy olyan feladatokat végzink és olyan
kikapcsolédast valasztunk, melyek hosszd idére

statikus, mozdulatlan 3allapotba kényszeritenek.
Ezért az egészség megdrzéséhez extra erbfeszitésre
van szUkség, amihez sok embernek nincs akarata
(lusta, legyengult) vagy anyagi forrdsa. Ez utdbbi
valéban korlat lehet, legnagyobb

akadalyt a szUkséges mozgas biztositdasdhoz mégis

sulyos de a

a belatas és akarat hianya jelenti.
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Fontos tehat tisztdban lenni azzal, hogy milyen
hatassal van a mozgas szervezetlUnkre és egész-
ségunkre. Ennek a cikknek nem célja, hogy a teljes-
ség igényével érveljen a mozgas szukségessége
mellett. Erre szolgal tengernyi tudomanyos kutatas,
melyek eredménye igazolja, hogy az emberiség
jelen, tragikus testi-lelki-szellemi allapotanak
javitdsaban odridsi jelentésége van a mozgasnak:
csokkenti szamos - kuUldéndésen civilizaciés -
betegség kialakulasanak kockdazatat (pl. 2-es tipusu
cukorbetegség, keringési betegségek, rak betegség
némely tipusa), erdsiti az izmokat, javitja a tudd
mUkodését, segit az idealis testsuly megtartasaban,
jo kozérzetet biztosit, lassitja az Oregedést, és
szdmos mMas fizioldgiai elénye van. Most inkabb arra
szeretnénk felhivni a figyelmet, hogy a mozgasra
ugyanugy érvényes a meértékletesség és kiegyen-
sulyozottsag szabalya, mint barmi masra.

A szervezet szamara az az optimalis, ha rendszere-
sen, kozel allandd és kezelhetdé mennyiségben éri
impulzus - legyen szé akar energiafelhasznalasrol
(mozgas), vagy épp tapanyagbevitelrél (gondoljunk
a vércukorszint kiegyensulyozottsagara).

A természettdl elszigetelt életmod kovetkeztében a
varoslaké munkaja altalaban nem igényel valtozatos
mozgast (irodai munka, tanulas iréasztalnal, tanar,
sofér, bolti eladd, haziorvos, szakacs, fogorvos,
kdényvtaros, autdszerelé stb.), vagy ha mégsem
statikus feladatokat végez, akkor sokszor fizikailag
nagyon megerdéltetéd a feladat (zongora- és butor-
szallitd, raktari pakold, csomagfutar stb.). Aki
raszdnja magat, hogy kell6 mozgast biztositson
egészsége fenntartasahoz, beleeshet abba a hibaba,
hogy megeréltetd, kimeritd sporttoldsban keresi a
megoldast.

Az aerob mozgas (gyaloglas, futas, uszas, kerékparo-
zas) fokozza az oxigénfogyasztast, mélyebb Iégzésre
késztet, és felgyorsitja a szivverést. Ezt a mozgast
lehet alacsony vagy magas intenzitdssal muavelni.

A mozgdssal kapcsolatos tudomanyos kutatdsok
egy része arra is kiterjed, hogy megmutassa,
megerdltetd, kimeritéen
sporttevékenység kedvezétlen egészségugyi
kovetkezményekkel jarhat. Pl. a maraton-futas
szivritmus-zavart és vesekarosodast is okozhat

miszerint a hosszu

(edzés, verseny folyaman a vesékbe jutd vér
mennyisége kdzel negyedére csdkken). Ezért azt
ajanljadk, hogy az egészségmegdrzés érdekében
inkabb mérsékelt intenzitasu és rendszeres mozgast

végezzlnk. Eletkortdl flggetlentl taldn a legjobb

mozgast a tiszta levegén tett napi 40-60 perc
intenziv - vagyis nem andalgé - séta jelenti. Kevésbé
terheli az izuleteket, mint a futds, lehet kdzben
gondolkodni és nem kerul pénzbe.

Ahogy sz6 esett réla kordbban, a természetes
mozgasigényunket sajnos nagyon hamar Kkiirtjuk.
Mar altaldnos iskoldaban négy fal kdézé szoritjuk a
gyerekeket napi nyolc 6rdra - alig van lehetéséguk a
szabad mozgéasra. A mindennapos tornadéra nem
oldja meg a helyzetet. SzUl6i erdéfeszitésre van
szUkség, hogy napi szinten egészségesen ki tudjon
faradni a gyerek, és kialakuljon benne az, hogy a
mozgas elsésorban nem szabadiddés tevékenység,
hanem a mindennapok rutinjdnak része - akar az
étkezés, mosakodas vagy tanulas. A kozépiskolai
évek alatt kezdddik igazan a csuszas, amikor a
fiatalok amugy is faradékonyabbak, nehezebben
irdnyithatdak, és a tanulas formaja az iskolai érakon
tul is az asztal melletti Glést, vagy agyban, laptoppal
a hason valo fekvést jelenti. Ez a tendencia csak
folytatédik az egyetemi évek alatt, és mar a munkas
élet elsé éveiben boritékolhaté a 10-20 évvel
késébbi egészségi allapot minésége. Hacsak nem
eré6soédik meg Uujra a fiatalban a mozgasigény
kornyezete hatdsara (csalad, baratok, munkahelyi
tarsasag).

Mi magunk, két gyermekulnket igyekeztlnk beoltani
a mozgas igényével. Az altaldnos iskolai évek alatt
rendszeresen jartak Uszni, majd triatlon edzésekre
egy olyan klubba, ahol a versenyzést nem
tekintették tagsagi kritériumnak. Amikor elég
idések lettek a reggeli edzésekhez (taldn harmadik
osztalytol kezdve), heti 6tszdr jartunk velUk egyultt
reggel 6-ra, iskola elétt Uszni, 8k pedig heti kétszer
délutan is visszamentek futni, erésiteni az edzésre.

Sokszor el6fordult, hogy haborgott a lelkem, mert
nagyon nem kivantam a fél o6tds felkelést, hogy
csomagoljak reggelit, kirdzzam o&ket az agybdl, és
magam is részese legyek a porgds napkezdésnek.
De minden alkalom jo ko&zérzettel ajandékozott
meg mindannyiunkat. A gimnaziumi évek, és
kUldndsen az elmult év korldtozasai nalunk is térést
hoztak a lendUletben, de mi szulék, nem adjuk fel,
és sajat példankkal igyekszlink képviselni a mozgas
fontossagat.




Nyilvdan nem mindenkinek ez az Utja, mert a
kérnyezete vagy anyagi lehetéségei nem teszik
lehetévé ezt, de a gyaloglashoz,
biciklizéshez szinte mindenutt meg lehet talalni a

futadshoz,

terepet és alkalmat, csak akarni kell. Akinek eleinte
nehezen megy a sportolas, mint mozgasforma, az is
gondoljon arra, hogy mozogni mindig jobb, mint
tespedni. Jobb, ha ebben a gépesitett vildgban is -
ahol csak lehet - inkabb a labaimat hasznalom
helyvaltoztatdsra, mint a liftet, mozgdlépcsét, vagy
kozlekedeési eszkdzoket. A munkaba vagy az onnan
hazafelé vezeté ut - legaldabb egy szakaszaban -
nyugodtan lehet egy intenziv gyaloglas, és a mun-
kaval toltott mozdulatlan o6rakat rendszeresen
szakitsuk meg egy kis tornaval.

I
Aki nem a varosi betondzsungelben él, hanem
kdézelebb a természethez, kistelepUlésen, annak
taldan konnyebb a mindennapi életét sok mozgassal
lebonyolitani, és nem szukséges kulon figyelmet

forditani a testedzésre. Ott a kert; a tavolsagok
emberléptéklek, igy a gyaloglas teljesen természe-
tes moédja a helyvaltoztatasnak, vagy a gyér tdbmeg-
kozlekedés helyett a bicikli kézenfekvébb, amennyi-
ben sietni kell vagy terhet szallitani,

Vigyazat! A lustasag ilyen korulmeények kozott is
kisért!

Végul azt se feledjuk, hogy a tudatos mozgas nem
csupan a testi, hanem az értelmi és érzelmi
allapotunkra is jo hatassal van.

Akarjunk mozogni,
mert ez termeszeles és jotékony!

Friss salatak

Részlet az Eleki Eletmddkdézpon
szakacskonyvebdl... L

A salatak a hagyomanyos magyar étrendben ritkan
jelennek meg, csupan szerény kiegészitdi a féétke-
zéseknek, leginkabb savanyusag formajaban.

A szervezetlnk szadmara talan legfontosabb élelmi-
szercsoportokat azonban éppen a nyers zdldség-
félék és gyumolcsok alkotjak. Tél végeztével, ahogy
Ujraéled a természet, és a fakon megjelennek a
ragyek, bimbdk, a foldbdl pedig elébujnak a zsenge
zold levelek, a friss salatak, szervezetlnk szamara is
az a legjobb, ha ezekbdl minél tobbet fogyasztunk.

A kUlénbdz6 nyers zoldségek és gyUmaolcsdk értékes
mikro- és makro-tadpanyagforrasok, segitik a bélfléra
muUkodését, szabalyozzak a szervezet anyagcseréjét,
fogyasztasuk jelentésen csdkkenti szamos civiliza-
cios betegség kialakulasanak a kockazatat, és
nagyon jol beillesztheték terdpias étrendekbe is.
Raadasul kis gyakorlassal és kreativitdssal konnyen
készithetlink valtozatos, izletes, a ,féfogassal’
harmonizaldé salatakat. Vannak, akik rendszeresen,
akar naponta fogyasztanak nagyobb mennyiségben
salatakat, sokan azonban elhanyagoljak a nyers
ételeket. Tapasztalatunk szerint j6, ha legalabb egy
féétkezéslnk tartalmaz nyers salataféléket.

Miért fontos a nyers ételek, salatak napi szint
fogyasztasa?

A saldtdk nemcsak ,vitaminbombak’, hanem az
asvanyi anyagok jelentds forrasai is. A zoldségekben
és gyuUmolcsokben lévd vitaminok és fitoaktiv anya-
gok részben vagy egészben elveszhetnek hdkezelés
hatadsara. Ezek az anyagok jelentdésen védik a szerve-
zetlnk egészségét, elbsegitik annak megfeleld
mukodését. A zdoldségfélékben és gyUmolcsdkben
[évé Dbioldgiailag aktiv anyagok egészségvédd
szerepe az utobbi iddék kutatasi eredményeinek
fényében jelentdsen felértékel6dott. A salatak tobb-
nyire energidban szegények, igy annak ellenére,
hogy laktatéak, nem terhelik a szervezetet feles-
leges energia bevitelével.




Ha tdmogatni szeretnénk szervezetink egészsé-
gét és betegségek elleni harcat, akkor étkezéskor,
a menu Osszedllitdsakor vegylk figyelembe, hogy
annak legalabb fele legyen nyers zdldség vagy
gyumolcs. A citrom kivételével azonban lehetbleg
ne keverjuk a két névénycsoportot. A zdldségeket
fogyaszthatjuk 6nmagukban, csupan karakteres
izG, friss zoldflszerekkel (petrezselyem, kapor,
bazsalikom, menta, koriander, majordnna, rozma-
ring) izesitve vagy kuléonbdzé ontetekkel.

Az Ontetek nemcsak finomabba, tartalmasabba
teszik a salatakat, hanem a hasznos fUszerndévények
altal segithetik az emésztést, mig olajos magvak
hozzdadasaval a zoldségfélékben jelenlévd zsirban
oldédd hasznos anyagok felszivédasat is tdmogat-
jak. A vizben oldddd vitaminokbdl a szervezetlink
jellemzéen nem tarol nagyobb mennyiséget, igy
ezeket naponta érdemes potolnunk. Sot csak kisebb
mértékben és leginkdbb az dnteteknél hasznaljunk,
mert hatdsara a friss zo6ldség levet enged, és igy
elvész friss, roppands érzete.

Az Uzletek polcain sorakozdé saldtadntetek, a leg-
tobb esetben allati eredetl dsszetevdket, tartosito-
szereket, dllomanyjavitokat, ecetféléket, izfokozdkat
és gyomorirritald flszereket tartalmaznak. EzenfelUl
cukrot és zsiradékot is tartalmazhatnak, igy jelentds
mennyiségben felesleges kaldriat is bevihetlink
altaluk a szervezetlinkbe. Hasznalatukkal ronthatjuk
a nyers zoldségek emésztésre gyakorolt jotékony
hatdsait. KészitsiUk magunk a salatadntetet, hiszen
akkor tudjuk, hogy mibdél mennyit hasznaltunk fel
hozza. A klasszikus magyar saladtadntetet (viz, cukor,
ecet) nem javasoljuk. Ecet helyett hasznaljunk
inkdbb citromlevet. Valtozatossa tehetjuk az
onteteket csupan kUlénbozé friss zdoldflszerek
hozzaadasaval is. (Téli idészakban a szaritottak is
megfeleléek.)

Készithetlnk frissitdé nyers gyimolcsokbdl is
salatadkat, de Ugyeljunk arra, hogy ezeket

ne fogyasszuk zdldséges

étkezés alkalmaval,
mert a kétféle
ndvénycsoport
egyUtt emésztési
problémakat,

¢ ,.’.

puffadast idézhet el6. —

Batran kisérletezzlnk

a nyersanyagokkal,

de vegyuk figyelembe

testunk jelzéseit, és azokat

a nyersanyagokat, amelyek panaszt
okoznak, inkabb ne fogyasszuk.

A tartalmasabb, akar 6nallé ételként is fogyaszthatd
hlUvelyes- vagy gabonaalapu salatdkba mindig
tegylnk valamilyen nyers &sszetevét is (salatalevél,
paradicsom, uborka, hagyma), hogy ezzel s
gazdagitsuk azokat, fokozzuk tdpértéklket, és a
nyersanyagok egyuttes fogyasztasaval laktatdbb,
jobban hasznosuld étkezéseink legyenek. Elényos,
ha étkezéskor elséként a nyers salatat fogyasztjuk
el, mert ezzel elbésegithetjuk a gyomor telitédését.
igy kevesebb hely marad a .laktatébb” fogasokra,
csokkenhet a testtdomeglnk. Rdaadasul a sok
ragdssal novekszik az étkezésre szadnt idd is, ami
szintén a korai jollakottsag kialakulasahoz vezethet,
amely féleg testtomegcsokkentd étrend esetén
hasznos. Ezenfelll a salatak fogyasztasa gazdag iz-
és latvanybeli élményt is nyujt. Kiegészitésként
hasznalhatunk kulénb6zé csirakat is a salatakhoz,
amivel szintén fontos tapanyagokat juttatunk be a
szervezetUnkbe.

Szines cukkini salata

Hozzavalodk:

1db  cukkini

1db sargarépa

1db kozepes lilahagyma
¥2db uborka

V2 db  sarga kaliforniai paprika
2 db piros kaliforniai paprika
4 db hoénapos retek

3 ek szeletelt zdld olivabogyd

Elkészités: Vagjuk (gyaluljuk) a zoldségeket gyufa-
szalnyira, majd keverjuk 6ssze az egészet a szeletelt
olivabogydval. Ne sézzuk, igy akar két napig is elall a
hGtében. Talaldaskor onthetlink a salatara izesités-
nek az olivabogyd levébdl, vagy névényi joghurtot és
tahinat (szezamkrémet).

Fejes salata retekkel

Hozzavalodk:

1db fejes salata

6 db hénapos retek

2 szal zdéldhagyma, karikara vagva

2 ag citromfl, apréra vagva

kis csokor petrezselyemzdld, apréra vagva
1db citrom leve

50 ml Viz

1 csipet s6

Elkészitése: A hdénapos retket uborka szeletel6vel
vékony szeletekre vagjuk, enyhén megsdzzuk.

A salataleveleket falatnyi darabokra vagjuk.

A hozzavaldkat salatds talban dsszekeverjuk, rakjuk.
A citromlevet a vizzel felhigitjuk, megsdzzuk, és
meglocsoljuk vele a salatat.




Gofri és palacsinta

Az Eleki Eletmddkézpont szakdcskényvébdl

A gofrik és palacsintdk kdnnyen készithetd tésztak,
csupan a sutésuk hosszadalmas. A hozzavaldkat
osszekeverjuk, hagyjuk allni 15 percet, majd kisutjuk.

A tésztaban lévd keményitéd konnyebben emészthetd,
ha hosszabb sulési idét hagyunk, de figyelni kell,
nehogy megégjen a gofri vagy a palacsinta.

Bar a sutési idét ki kell tapasztalni minden egyes
gépnél és serpenydnél, minimum 6 perc kell ezekhez
a tésztakhoz. Ha iddékdézben beslrlsédik a tészta,
higitsuk vizzel vagy novényi tejjel.

Kékuszos gofri Szimpla gofri

Hozzavaldék: Hozzavaldk:
500 ml zabpehelyliszt

6 ek kukoricaliszt

4 ek kokuszreszelék

1 ek méz (vagy par csepp stevia)
V2 tk s6

600 ml viz

240 g zabpehelyliszt
1db banan, purésitve
Vi tk SO

500 ml viz

Gluténmentes palacsinta

Hozzavaldék:

130 g hajdinaliszt

100 g gluténmentes zabpehelyliszt
240 ml mandulatej

360 ml viz

késhegynyi steviapor

1 csipet s6

Palacsinta

Hozzavaloék:

160 g zabpehelyliszt

120 g teljes kidrlést tonkdlybuzaliszt

125 g fehér tonkolyliszt

Vi tk sO

2 tk 6rolt lenmag

130 g kesudid vagy did

500+ ml viz (lehet szénsavas, Ugy lazabb lesz a tészta)

Turmixoljuk krémesre a diot 150 ml vizzel, majd adjuk
hozza a lenmaggal 6sszekevert lisztekhez.

Folyamatos keveréssel adagoljuk hozzad a vizet, mig
slrd tésztat nem kapunk. Ha az elsé palacsinta tul
vastag és nem sul at a kdézepe, higitsuk a tésztat.
Teflon vagy kerdamia sutében olaj nélkul stuthetd!

Hirek

A 2021-es évet nehéz korulmények, a terjedé korona-
virus-jarvany és szigoru korlatozasok kozepette kezdtuk
el az Eleki Eletmédkodzpontban. Nagy kegyelemnek és
csodanak tartjuk, hogy egyaltalan
Elmondhatjuk, hogy ilyen kérilmények kdzott is a jo
Isten irgalmat és kegyelmét tapasztaljuk minden nap
munkank soran - emberi gyarlésagaink ellenére is.
Halasak vagyunk azért, hogy meghirdetett program-
jainkat meg tudtuk tartani, és ezek folyamatosan
telthazzal zajlottak. Emellett még a jelentkezék szama
is folyamatosan novekedett az évekhez
viszonyitva. Nyilvanvaléan a jarvany az emberek figyel-
meét még jobban az egészséges életmod jelentbségére
iranyitotta.

Betegturnusaink kozul kiemelkedé volt az év elsd
negyedévében tartott 18-napos gyogyturnusunk. Az itt
szerzett tapasztalatainkrdl boévebb irast koézlunk a
KUrtszo legujabb szamaban.

muUukodhetlnk.

elézé

Online programok az Eletmédkézpontban

Munkatarsaink, Kovacs Zsolt és felesége Mariann inditot-
tak és vezetik a Biblia alapveté tanitasait attekinté
csoportot és a Nagy Kuzdelem cimU kdényvet tanulma-
nyozdé csoportot.

Szabd Zoltan Jézus életét tanulmanyozd beszélgetdkort
inditott. Orémmel tapasztaljuk, hogy szamos vendéglink
csatlakozott ezekhez a csoportokhoz. Szivesen latunk
masokat is! Bévebb informaciét az aldbbi cimen lehet
kérni: elekivendeghaz@gmail.com.

Tapasztalataink az arteriograffal

J6 szolgalatot tesz az adomanyokbdl vasarolt arterio-
graf készulék. Nagy oromunkre szolgalt, hogy a készu-
lék feltalaloja, dr. lllyés Miklos személyesen hozta el
hozzank a készUléket, és magyarazta el annak muko-
dési elvét és szakszerlU hasznalatat. Azéta szamtalan
vendégunkdn végeztlUnk arteriografos vizsgalatot, és
nem egyszer meglepd eredményeket kaptunk.

Reformbolt

Egyre inkdbb szUkségét éreztik annak, hogy vendége-
inket ne Ures kézzel bocsassuk haza turnusainkrdl,
hanem adjunk nekik lehetéséget arra, hogy a nalunk
toltott idé alatt bennUk kicsirdazé érdeklédést az
életmod-valtoztatasra tovabb erdsitsék némi hasznos
testi és lelki taplalékkal. igy szlletett meg a reformbolt
gondolata, mely mostanra valésagga valt. A vendéghaz
udvaran, egy 12 négyzetméteres épuletrészben sikerult
kialakitani az Uzlethelyiséget. Még némi munka hatra-
van, de reményeink szerint nemsokara hivatalosan is
meg tudjuk nyitni a boltot. Elsésorban olajos magokat,
gabonaféléket, aszalvanyokat, taplalék-kiegészitdket,
gyogynovényeket, és konyveket lehet a boltban besze-
rezni, de a kinalat folyamatosan bévulni fog az igények
és lehet6ségek szerint.



mailto:elekivendeghaz@gmail.com

