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anyag. Itt érdemes megemlíteni, 
hogy az ásványvízzel is csínján 
kell bánnunk, mert a nyomele-
mekben gazdag víz felboríthatja 
a szervezet vízháztartását. Nyu-
godtan isszuk, hiszen nincs íze, 
pedig az ásványvizet úgy kell te-
kintenünk mint egy sűrítményt. 

Az éltető légzés

A másik éltetőnk, a levegő: 
nem mindegy, hogyan lélegzünk. 
Míg a sportolók, úszók tüdeje 
erős, megfelelően cseréli a leve-
gőt, az átlag embernek rossz a 
tartása, pihegve veszi a levegőt, 
s a tüdeje alsó részében mindig 
marad használt levegő. Meg kel-
lene tanulnunk helyesen lélegez-
ni, hogy a tüdőnk teljes levegő-
tartalma kicserélődjön. Sokan 
hangoztatják az éjfél előtti alvás 
fontosságát, de kevesen tudják, 
hogy a szervezetben kb. este 9 
és hajnali 1 óra között a gyök-
fogó, atioxidáns-termelő, illetve 
a rákmegelőző mechanizmusok 
nagyobb sebességgel zajlanak. 
(A három műszakban dolgozó 
emberek nagyobb valószínű-
séggel betegednek meg emiatt.) 
De nem elég lefeküdni, aludni is 
kell! Nyugodtan, nem egy krimi 
után hánykolódva. A lelki stressz 
hatása: nem csak öregít, meg 
is betegít! A stressz hatására a 

szervezetben savas kémhatás 
alakul ki, s a rákbetegség a sa-
vas közegben többszörös se-
bességgel jön létre. Ráadásul 
egy stresszhelyzetet többször is 
megélünk, mert még el is mesél-
jük néhányszor...

Míg a hal egészséges, jól 
emészthető, addig a füstölt hal 
pont az ellenkezője. A halat tilos 
füstölni, mert toxinok, allergének 
képződnek benne.

A rákkeltő sütés

Ne fogyasszunk „felfújt” éte-
leket, mint amit az amerikaiak 
zacskóból esznek szinte folya-
matosan: sült krumplit, hambur-
gereket, chipseket. Ezek semmit 
nem adnak, csak energiát. Mint 
a vajas zsemle, párizsival: víz, 
zsír, levegő. Mit együnk helyette: 
ha lesütünk csirke vagy pulyka-
mellet, felszeletelve teljes őrlé-
sű lisztből készült kenyérre, ab-
ban legalább vannak vitaminok, 
nyomelemek.

A víz pótlása is nagyon fontos. 
Minél kevesebb a víz a szerve-
zetben, annál nagyobb az esély 
a rákbetegségre, ezért is veszé-
lyeztetettebb az idősebb korosz-
tály. A zsiradékokból naponta 
legfeljebb 50-60 grammot kelle-
ne fogyasztanunk az átlagos 150 
gramm helyett. Ugyanis a zsír 
emésztésénél epesav válasz-

tódik ki, amely a munkája befe-
jeztével rákkeltővé válva pang 
a bélben. Ha nem eszünk elég 
rostot, nincs, ami megkösse. 
Ehhez 2 kanálnyi zabkorpa ele-
gendő. Míg az állati zsír „csak” 
szívproblémákat okozhat, az olaj 
rákot. Ne süssünk olajban, nyílt 
lángon, rengeteg rákkeltő anyag 
szívódik az ételbe. Inkább sütő-
ben, hidegen sajtolt olajat hasz-
nálva, ugyanolyan finom lesz az
étel. Aki sok fehérjét fogyaszt, 
életenergiája 20 százalékát elve-
szíti, azon kívül savasítja a szer-
vezetet, kivonja a csontokból a 
kalciumot, köszvényt, meszese-
dést okoz. A sok cukorfogyasz-
tás felborítja a bélflórát, veszé-
lyeztetve a belek egészségét. 
A felnőtt lakosság döntő több-
ségénél probléma ez, érdemes 
évente legalább egyszer bélflóra
regeneráló kúrát tartani, melyhez 
gyógyszertárban, gyógynövény-
boltban kapható többféle készít-
mény is – ez antibiotikum keze-
lés után is ajánlott.

Kétszer forralva jó a házi tej

Szó esett a tejfogyasztásról 
is, és a manapság egyre több 
helyen kapható friss házitejről. 
Megtudtuk, hogy a házitejet leg-
alább kétszer kell felforralni, mert 
a bélrendszerre veszélyes erő-
sebb baktériumok az első forra-
lást többnyire túlélik, és új erőre 
kapva szaporodásnak indulnak. 
A második forralásnál azonban 

nekik is annyi! A savanyított tej-
termékek viszont egészségesek, 
és azért nem veszélyesek, mert 
a savas közegben ezek a bak-
tériumok nem életképesek. Az 
ultramagas hőmérsékleten kezelt 
tejben semmi baktérium nincs, 
ezért is nem tud megaludni, de 
ez nem baj.

Halálos kolbász

Megtudtuk, miért haltak ki 
családok régen a házikolbász-
tól: a botulizmust, a kolbászmér-
gezést egy idegbénulást okozó 
mérget termelő baktérium idé-
zi elő, a baktérium ellenszere a 
nitrites pác-só, melyet ezért min-
den húskészítmény tartalmaz. A 
nitrites pác-só viszont rákot okoz. 
Tessék választani... Egyedül a 
konzervkészítményeket tudják 
olyan hőmérsékleten és eljárás-
sal kezelni, amelyen elpusztul ez 
a veszélyes baktérium. Paradi-
csomkészítményt azonban nem 
érdemes konzervben venni, mert 
a savas termékek nemkívánatos 
anyagokat oldanak ki a fémdo-
boz anyagából, akár fémallergiát 
is okozva ezzel.

Fogyasszunk bőven antioxi-
dánsokat, melyek kémiai védel-
met nyújtanak a szervezetnek: 
sok C vitamint, illetve ennek 
forrásait, gyümölcsöket, zöldsé-
geket, savanyú káposztát, E vi-
tamint, ami főleg a teljes őrlésű 
gabonákban, korpában, csírá-
zott gabonákban, olajos mag-

Táplálkozás és a rák
(Folytatás az előző oldalról)

vakban található. Nagyon egész-
ségesek – aki bírja – a keresztes 
virágúak: a brokkoli, káposzta, 
karfiol, kel, valamint a citrusfélék,
ananász, papaja. Érdemes 2-3 
hetente egy üveg biozöldséglét 
is elfogyasztani. Az áfonyalekvár 
nem csak nagyon jó antioxidáns 
forrás, de az egyik legnagyobb 
vasforrás is.

Végül, de nem utolsó sorban 
szó esett az étkezés mentális 
oldaláról is, a ráhangolódás, a 
nyugodt, nem kapkodó evés, az 
alapos rágás fontosságáról.

Minden emberben más és más 
információ marad meg egy ilyen 
előadásból, de ha csak egy-két 
fontos dolog megragad, akkor 
már nem volt hiábavaló – mond-
ta befejezésül az előadó.
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• Ajtó- és falikárpit készítése
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