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Vit8n fel¢l 8ll, hogy a magyar konyha tal8n
az egyik legbnomabb a vil§gon. Gondoljunk
csak egy oml-s borj¥%p®rkeltre galusk8val,
vagy egy r8ntott csirkecombra fokhagy-
m8s uborkasal§tSval, de az egyed;l8ll-
hal8szI®, guly8sleves vagy teltett k8posz-
ta is lukulluszi lakom8nak sz&mzt. Isten
ments, hogy ezekbsl a pnoms8gokb- I soha
ne r@szes¢lj¢nk, azonban a mindennapok
t8pl8lkoz8s8ra egy kicsit jobban oda kel-
lene pgyeln¢nk. A t8pl8lkoz8snak az ©r°m-
szerz®sen k2v¢l ugyanis komoly ®lettani
funkci-i vannak, ® nem szabad, hogy lelki
probl®m8ink megold8sa c®lj8b-1 a k8ros
szenved®lyek kateg-rigjSba sorolt p-tcse-
lekv®ss® degrad8ljuk ezt a fantasztikus ®I-
vezetet. Magyarul, ha ®hesek vagyunk min-
dig egy¢nk, de soha akkor, ha b8natunkban
vagy stresszhelyzetben akarjuk magunkat
megjutalmazni, megvigasztalni. Az ®tkez®s
kapcs8&n h8rom dolgot szoktak elrontani: a
ritmust, a mennyis®get ®s a t8pl8I®k ©ssze-
tetelt. Megpgyelt®k, hogy elh2z8shoz elss-
sorban a rendszertelens®g vezet. Semmi
®rtelme eg®sz nap koplalni, ® ut8na este
kirSmolni a hutsszekr®nyt. Azonos kal - ria-
mennyis®get fogyaszt- emberek k®z; | azok
fognak elh?zni, akik ezt rendszertelengl,
a nassol8s m-dszer®vel fogyasztj8k el. A
magunkhoz vett t8pl8I®k h8romnegyed®t
d®lut8n °tig kell elfogyasztani.

A mennyis®grsl annyit, hogy egy alkalom-
mal annyit fogyasszunk, amennyi a nyitott
vagy kelyhet form8z- tenyerinkbe egy-
szerre belef®r. Nem fogunk t®bbet enni,
ha ®tkez®shez nyugodtan le¢l¢nk, sz®pen
megter?tink, az ®telt lassan fogyasztjuk

el, j-1 megr8gjuk, elstte nagy adag sal§t8t

vagy bss®ges rosttartalm¥ @®telt fogyasz-
tunk k®t-h&rom deciliter vZzzel.

A legfontosabb talS8n az ®tel minss®@ge,
Osszet®tele: fogyasszunk naponta legal8bb
©tsz®r valamilyen nyers ®telt § gy, mClcset,
z°lds®get, sal§t8t 0 ®s az ®tkez®s¢nk 75%-
8t ©sszetett sz@nhidr8tok, fsleg gabona-
fRI®k tegy®k ki. A feh®rjesz¢ks®glet;nket,
ami a t8pl8lek-felv@tel 15-20%-8§t kell hogy
adja, k°nnyen em@szthets ®s felsz?v-d-
tejterm®kek ®s h¥sok adj8k (sz8rnyasok,
halak). Zsirad®kot is fogyaszthatunk, me-

lyek nem lehetnek t°bb mint az ®sszbevitel
10-15%-a. A h8ztart8sb-1 h8rom Ygyneve-
zett afeh®r m@rgetd sz8muzhet¢ nk: asztali
s-, feh@®r b¥zaliszt, krist8lycukor, helyett;k
tengeri s-, teljes kisrl®stu lisztek, ®s az
ezekbsl k®szils kenyerek, t®szt8k, p®k-
s¢tem@nyek, illetve m®z, juharszirup hasz-
n8land- k. Rendk2v¢ | rossz szok8s a paprika,
paradicsom megs-z8sa ®s a gy;me°lcsek
cukroz8sa. Ker¢lj¢k azokat az ®teleket,
amelyek sok tart-s%t-t, szinez®ket ®s 2z-

fokoz - t tartalmaznak, ¢gyelj¢nk arra, hogy



min®l t°bb olyan ®lelmiszert vegyink ®s
haszn8ljunk fel, melyek ©kol-giailag tisz-
ta helyrsl sz8rmaznak (bio- vagy reform-
®lelmiszerek). Term®szetesen, ha mondjuk
egy diszn-torban veszink r®szt, ne k®rj¢k
sz-jafas?rtot, vagy egy-egy h®tv@gi rokon-
bargti

I§togat8snsl, vacsoramegh?v8sn§l

nem musz8j kiz8r-lag salSt8t r8gcssl-
nunk, azt demonstr§lva, hogy mi milyen
eg®szsges ®letet ®lsnk. A dolgok mindig
a h®tk®znapokban dslnek el, vagyis, ha a
h®t °t napj8n odapgyeli;nk a rendszeres,
megfelels ©sszet®tell, alkatunknak @s
energiaig®ny¢nknek megfelels mennyis®-
gu t8pl8lkoz8sra, akkor a h®tv@geken ak8r
ki is righatunk a h8mb-I1, ®s ekkor azt az
®rdekes megpgyel®st tehetj¢k, hogy msr
nem is ig®nyelj¢k azt a fajta regi ®tkez®si
st?lust, amit megszoktunk.

Az onkol - giai kezel®sben r@®szes¢ls kis be-
tegek ®trendj®nek ©ssze8llt8sakor pgyel-
Jenk a kezelsorvos utas?t8saira is, teh§t ha
valaki immun-szupressz?v (az immunrend-
szer aktivit§s§t f@kezs) kezel®sben r@sze-
s¢l, akkor gondosan ¢gyeljénk arra, hogy
olyan gy¢;,mPlcs®ket fogyasszon, amelyek
minden k®ts@get kiz8r-an mentesek bakte-

riglis, vagy egy®b szennyezsd®sektsl. M&g

azokat a gy¢m®lcs®ket is gondosan mossuk

meg, amelyeket megh8mozva adunk oda
a gyermeknek. A kezel®sek alatt ugyanis
minden olyan t®nyezstsl mentesteni kell
a beteg szervezet®t, amely az immun-
rendszer aktivit§s§t cs®kkenti. Sokan elfe-
ledkeznek arr-1, hogy a szervezetben levs
®s hosszabb ideje fenn8ll- b8rmely g-c
d p®ldsul lyukas fog, 2nygyulladss, kr-nikus
mandulagyullad8s,  mell®k¢reg-gyullads-
sok, koz®pf¢lgyulladss d lek®ti az immun-
rendszer potenci§it, ® megakad8lyozza,
hogy a fal-sejtek hat®konyan k¢zdjenek
a tumorsejtek ellen. Ez a logik8ja annak,
hogy a gyermek k®zvetlen k°rnyezet®ben is
fokozott higi®ni8s rendszab8lyokat sz¢ks®-
ges bevezetni: gyakrabban porsz?v-zzunk,
®s fertstlen’tsvel mossuk le a f¢rdsszoba,
a mell®khelyis®gek ®s a konyha padl-j§t,
falait ®s berendez®seit, gyakran szellsz-
tess¢nk, ¢gyeljenk a szem@lyi higi®ni§ra,
gyakrabban mossunk kezet ®s ezt a gyer-
mekkel is v@geztess¢k el. A gy;melcsCket,
zClds@geket foly-v2zzel alaposan ©blts¢k
le. A gyermek lelki ®let®nek rendkav¢l j-t
tesz az, ha gondjaira b?zunk valamilyen
kis ®Isl®nyt. Ez lehet egy aranyhal az ak-
v8riumban, egy udvaron tartott kiskutya,
amit nem felt®tlensl kell a gyermeknek
fogdosni, de seg’ts¢nk az s ¥tmutatS§sai
alapj8n az Sllatot etetni ®s tiszt?tani. J-k
a tapasztalatok a gy-gylovagl8ssal kap-
csolatban is: t°bbet haszn§l a gyermek
lelk®nek a testmozg§ssal egybeketett fog-
lalkoz8s ezzel a bar8ts§gos n@gyl8b¥val,
mint amennyi esetleges, felt®telezett k8rt
okozhat a |-val tert®ns @rintkez®s.

A konyhatechnol-gia szerves r@sze kell
legyen az a t°rekv®s, hogy az ®teleket a
lehets legkev®sb® feldolgozott Sllapotban
t8laljuk. Az ®trendbe min®l t°bb sal§tst,
pS8rolt z°lds®get, fszel®ket ®s nyers gy¢-
mPlcs®t vigy¢nk be. Nem musz8j minden-
nap h¥%st enni, hetente ak8r h8rom-n®gy

h¥%smentes napot is tarthatunk, amikor

fszel®ket, t®szt§t, zClds®@gfl®ket ®s gabo-

n§t adhatunk a gyermeknek. Gabona alatt
®rtjek a reggelire vagy vacsor8ra adott
m¢zlit, gabonapelyheket, a hozz8§juk ke-
vert bYzacs’rasrlem®nyt, a barnarizst, a
vadrizst vagy indiSnrizst, a k°lest, a hajdi-
nst, a bulgurt, a kukoricadar§t ®s a t°bbi
hasznos gabonaf®l®t, amelyeknek ma m8r
komoly szakirodalma van. Elk®sz2t®si m-d-
juk sem boszorkg&nyos, hasonl-k®ppen kell
sket elk®sz2teni, mint a t°bbi k°retet. A
gabon8k fogyaszt§sa az@rt is hasznosabb,
mint a hagyom8nyos k°retek® d nokedli,
tarhonya, burgonya, feh@rkeny®@r, feh®rrizs
d mert rendk?v¢ | nagy energi§t adnak, nem
h%zlalnak ® nem mell®kesen elfogyaszt§-
suk I%gos’tja a b@Irendszert ®@s ez8ltal a ver
pH-j§t is (az Sltalunk fogyasztott @telek
t°bbs®ge a V®r 7,2-es norm8l pH-j§t rend-
szerint savas ir8nyba tolja el, ®s ebben a
k°zegben a tumorsejtek jobban szaporod-
nak). A savasod8s sz8mos t¢net ®s panasz
alapja, a rossz k®z®rzettsl, leverts®gtsl a
k¢ l°nb©zs belprobl®mskon keresztil, eg®-
szen az immunrendszer legyengg |®s®ig. Ez
ellen r®szben a lYgos vegyhat8st elsid®zs
®telekkel, r@szben pedig b8zikus anyagokat
tartalmaz- ®trend-kieg®sz?tsk rendszeres
fogyaszt8§s8val v@dekezhetink (ilyen pl. a
patik8kban ®s gy-gyn®v@nyboltokban kap-

hat- Basica nevi ®trend-kieg®szts).
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Bence gy -gyul8s8nak
t°rt®nete

Bence
t°rt®nete az
egyik legmeghat-bb,

amellyel tal8lkoztunk.

Bizony?t®k r§, hogy a

r8kb -1 meg lehet gy - gyulni.

Cikksorozatunkban

az s p®ld§jst szeretn®nk
minden beteg el® §li2tani,

rem@lve, hogy hitet
mer2tenek belsle.

A m8sodik blokk utols- napja. Benc®t
dkelcsenk@®rt®ké fsiskol8sok vizsg8jghoz
ap8ciensneko. A vizsg8z- patalember nem
tudott csom-t tapintani, a vizsg8ztat-
professzor sem. (gy ink8bb egy m§sik kis

beteget k@rtek az oszt8lyr-1. A verk®p¢nk

elfogadhat-.

Kezel®si sz¢net. Voltunk az ®vz8r-n. Si-
m8n lez8rt8k Benc@t, t°k j- lett a bizo-
ny2tv8nya, kenyvjutalmat is kapott.
Kezdetben d°bbenten n@®zt®k st
az ismerss gyerekek, sz;lsk ®s
tan8rok. L§that-an elborzasz-
totta sket a I8tv8ny. Val--
ban furcsa volt az ¢nnepls
ruh8hoz fejkendst visels
kisp%. Szerencs®re a kicsink
j-kedvi volt. Fel sem vette

a kopaszs8got, a szteroidok
okozta puffadts8got ®s az
ezzel j8r- feltin®st. Az ®vzS8r-
v@g®n sok j-kav8ns8ggal bYicsYiz-
tak tslgnk az ismerss®k. Bence ak-

t?v, r®szt vett az iskolai vet®lkedsk®n,
ott volt a suli-bulin. Focizgatunk, voltunk
a pap8n8l is, meg kerti partikon. J-kat
s@t8lunk. Kapja az alternatv k®sz2tm®-
nyeket, Katihoz egyszer megy¢nk heten-
te. Felelmetes ®tv8ggyal eszik a kicsink,
val-sz?nlleg h2zott is, de boldognak ®s

kiegyenstlyozottnak ttinik.

Kontrol K. dokin§l. Hossz%ra ny%lt a nap,
f8raszt- volt. Tapinthat- csom- nincs, a
Verk®p¢nk gyenge, ®pp csak elfogadha-
t-. A doki bor’t®kolja a CT eredm@nyt:
jJelentss visszafejlsd®s a csom-kban (ez
Javul8s term@szetesen). Ettsl figgetlengl
elsjegyzett minket a tov8bbi k®&t kem-
blokkra. D°nt®s helyzet csak n®gy blokk

ut8n lesz.

Ma volt a CT. A kis csom-k eltlintek, a

nagy csom-k kisebbedtek, a 1®p¢nk tisz-

ta. A vizsg8lat eredm@®nye sokkal kev®sb®
ijeszts, mint az elss CT eredm®nye volt.
T®bbsz®r szerepel a felv®telek sz®veges
®rt®kel®s®ben a aj - regressi-t mutato sz--
Osszet®tel. Beigazol-dott K. doki ®s Kati
velem@nye: m®g van mit tenni, de j- az
ir§ny. Fontosnak tartom, hogy az eddigi ke-
zel®s nem okozott semmi k8rosod8st Bence
szerveiben. A harmadik blokk h®tfsn kez-
dsdik, addig nyomjuk az alternat?v szere-
ket. A kicsink boldog ®s akt?v. Bring8ztunk

®s fociztunk is ma.

T. doktornak is megmutattuk a leleteket
®s Benc®t. S is megerss’tette az 8llapo-
tunk jelentss javul8s§t. (risz-diagnosztikai
vizsg8lattal azt is meg8llap?totta, hogy a
szervei j-l kezelik a fokozott terhel®st.
Ma is volt k®t -ra foci, az ®trend¢nkben
csCkkentettsk a sz®nhidr§t mennyis®g®t,
j- lenne leadni p8r kil -t. M8t-I reggelente
kap a Bence m8sf®l deci bio c®klalevet,

®hgyomorra.

H2ztunk p8r kil-t, remek v@rk®p, ©r¢lénk
neki. Ez volt az elss bent alv-s kezel®s.
H®tfsn reggel mentink a korh8zba, ked-
den d®lben j°tt;nk haza. Persze csak Ben-
ce aludt bent, mi Adriennel hazaj®tt;nk

®jszak8ra. V®gig ment az inf%zi-, elsbb a



gy -gyszer, ut8na folyamatos hidr8I8s. J-1

b2rta a kicsi, b8r azt mondja, hogy nem
aludt j-1 a szokatlan helyen. Cs®kkentet-
t®k a szteroid adagunkat is, ®s a kem- is

gyeng®bb mint az eddigi r@szben.

Itthon gy-gyszerezink. T. doktor javasla-
t8ra tov8bbi k&t homeop§tiss szert is hasz-
n§lunk. Az egyik az ®tv8gyst csCkkenti, a
m8sik a nyirokrendszer®t tiszt’tja Benc®-
nek. Nagyokat alszik, de mikor ®bren van
akt?v, b8r n®ha nyug®s. A szteroidok ha-
t8sa megint IStszik rajta, puffadt a teste
®s az arca is. Ennek ellen®re val - sz2ntileg
fogyott kicsit, nagyon ¢gyesen kaj8l. Szo-
morY I8tv8ny, hogy alv8s k°zben f§jdalom
®s keserls®g t¢krezsdik az arc8n. Pedig
mikor eg®szs®ges volt sokat n®zegett¢k,

milyen angyali arccal alszik.

Kontroll-vizsg8laton voltunk, prma a v®r-
k®p¢nk, csom- nem tapinthat-. MS§t-I
kezel®si sz¢net, csak az alternat?v szerek
mennek.

H8rom napot Galyatetsn anyaraltunko,
kellemes volt, csendes. Sokat pihent¢nk,
sokszor -r8kra is elfelejtett;k a beteg-
s®g¢nket. Bence tisztul a agy-gyszereko
hat8sa al-l1. M8r nincs teljesen kitelt,
holdvil8g arca, a haja sajnos nem ns, csak
pih®sedik a feje. A kezel®si sz¢net vege
fel® szinte teljesen visszat®rt az aktivi-

t8sa, ism®t vid8m, nevetss gyerek. Kends

n®lk¢l j8r, nem rejtegeti a kopaszs8gst.
Egyik nap itt aludt a bar8tnsje, m8snap a
mamingl nyaralt. Szinte teljesen az eg®sz-
s®ges gyerekek ®let®t ®li, de a strandol8s
hignyzik neki.

Belev8gtunk a negyedik blokkba. Bence
tegnap este m8r kicsit fesz¢ It volt. A sz¢-
net alatt nstt egy kicsi babahaj a fejecs-
k®j®n. K®t millim®ter lehet, 18gy kis pihe.
Ma el®g nehezen ment a bran¢ | besz¥r8sa,
m8sodikra siker¢ It, kis sr8s is volt. Azt8&n
j8tszott, gy°ngy°t fliz°tt, evett, ivott.
Este f8j- sz2vvel hagytuk ott. M8r alig v§-
rom a reggelt, hogy mehessek ®rte. jres

az est®nk n®lkg le.

i

Itthon van, f8radt, nylg®s de a mi®nk.

fjszaka surva telefon8lt, mert hi§nyoz-

tunk neki, reggel h§nyt a k-rh8zban mikor

meg®rkeztem. D®lelstt m8r jobban volt,
eb®d ut8n egy¢tt aludtunk h&rman - na-
gyot, itthon.

Itthon gy-gyszerezti k. Katihoz m8r nem
J8runk, mert tal8n m8r nincs r§ sz¢ ks®g.
Most kev®sb® torzult el, mint a harmadik
blokk alatt, viszont sokkal kev®sb® akt2v.
Igaz: ebbsl m®@g egy h®t h8§travan. Jelen-
tssen megemelt¢k a C-vitamin bevitel®t,

mert azt olvastuk, hogy az j- hat8s%.

Ez volt a negyedik blokk utols- bent al-
v-s napja. Neh®zkesen indult, de v®@ggl
probl®mamentes volt. Reggel bevittem
Benc®t ®s Adriennt, de ®n csak a szurit
v8rtam meg a k-rh8zban, ut8na haza-
jottem. Persze d®lut&n m8&r mentem is
vissza, miut8n az itthoni dolgainkat el-
int®ztem. A pihe sirls®dik ®s erssedik
a fej®n, m8r hajnak nevezhets. Nsveget
a szem®ld®ke, ®s a szempill8ja is. Ezek
nem nagy dolgok, de minket feldobnak ®s
m@g bizakod-bb§ tesznek. ¢hztattal pu-
szilgatjuk a kis selymes t¢ sk®s fej®t.
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