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EGY KERES:

Kedves olvasé. Tudnod kell, hogy ezt a kényvet és a benne talalhat6 adatokat tobben,
sok munka és pénz befektetésével rendszereztilk, kiprobaltuk és sokat dolgoztunk
azon, hogy eljusson hozzad. Amennyiben ezt a kdnyvet nem vetted meg, hanem egy
masolatot kaptal, vagy szereztél bel6le, kérlek, vedd meg a sajat példanyodat.
Ezzel egyrészt segitesz nekiink, hogy tovabb dolgozhassunk, masrészt paratlan ér-
zés lesz neked, ami — nem vicc — egészségesebbé fog tenni téged. Es gondolom ez
volt a célod, mikor kézbe vetted a kdnyvet?

EGY FIGYELMEZTETES:

A konyvben szerepld adatok kizarélag tajékoztatd céllal, a magyar Alkotmany 61.
paragrafusaban rogzitett szabad véleménynyilvanitas alapjogan irédtak. Az itt sze-
repl6 életmodra és taplalkozasra vonatkozo tudas és ajanlasok a szerzé véleményét
és tapasztalatait tikrozik, és gyakran nem egyeznek meg a hivatalos — kulonféle
harom és négybetiis — szervezetek vagy hivatasos terapeutak ajanlasaival és véle-
ményével.

Mindamellett, hogy a leirtak szorol széra igazak, nem minésitheték diagnézisnak
vagy kezelési javaslatnak. Nekem itt azt kell javasolnom, hogy mielétt barki alkal-
mazna, vagy nem alkalmazna magan, vagy masokon az itt leirt dolgokat, menjen el
egy orvoshoz és beszélje ezt meg vele, kérje ki tanacsat.



Halas koszdnetemet szeretném kifejezni Mike Adams-nek a mikroalgakkal
kapcsolatos adataiért és Dr. Szalay Viktornak a pH egyensuly fejezethez
nyujtott segitségéért.
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Egyszerlien egészséges sorozat

A vilag két legérdekesebb taplaléka

A Chlorella és a Spirulina két elsére igen meghokkentd taplalék. A kévetkezd
fejezetekben at szeretnék adni mindent, amit a szakirodalomban felleltem és
magam, valamint ismerdseim altal megtapasztaltunk ezzel a két mikroalgaval
kapcsolatban. Szeretném bemutatni ennek a két ,,névénynek” a legfontosabb
tulajdonsagait és megtanitani mindenkit arra, hogy miért és hogyan érdemes
betenni ezeket a napi étrendjébe.

A legtébb ember mar biztosan hallotta, hogy |étezik a Spirulina és a Chlorella,
de ugy tapasztalom, hogy ezen kiviil nem sokat tudunk ezek tulajdonsagairol.
Azt pedig, hogy miért ez a két legfontosabb taplalék, amit magammal vinnék
a lakatlan szigetemre, biztosan magyarazatra szorul.

A tapldlkozasi szakkdnyvek tobbsége meg sem emliti, hogy |éteznek, a kisebb
résziik pedig azon kivil, hogy varazslatos gyogyité hatasokat sorol fel szinte
semmi értelmes segitséget nem ad az alkalmazassal és a mennyiségekkel
kapcsolatban. Az Internetet atbongészve, alig talaltam haszndlhaté magyar
nyelv( leirast réluk. Tudta példaul barki, hogy egy gramm Spirulina 12-szer
tobb fehérjét tartalmaz, mint a marhahus? Raadasul ez a protein sokkal
jobb mindségl, mint ami a marhahusban talalhaté, mivel tartalmaz szamos
nyomelemet (példaul magnézium), amit a marhahuds nem.

Vagy ismeri valaki azt a tulajdonsagukat, hogy mind a Spirulina, mind a
Chlorella tartalmaz egy fitotdpanyagot, ami az agy és az idegek sériilése
esetén képes segiteni azok Ujra felépitésében? Emiatt alkalmazzdk Alzheimer
és Parkinson betegségek kezelésében.

Tudataban volt, hogy mindkét alga képes szamos rakos betegség kezelésére?
A Spirulina és a Chlorella esetében is tobb klinikai kisérlet igazolta, hogy
hatékonyan csdkkenti a rdk kialakuldasanak veszélyét és meglévé daganatok
esetén is hatékony kezelési maéd.



Végiil, de nem utolsé sorban egy leirds sem emliti meg, hogy ez a két
superfood nagy mennyiségben tartalmaz gamma-linolsavat (GLA), ami
rutinszerlen hianyzik a mindennapi étkezéslinkbél, pedig |étfontossagu lenne
a kiegyensulyozott agyi mikodéshez.

Ezek mind csak izelit6 abbdl, hogy mit adhat neklink ez a két alga. Amennyiben
ezek nem a természetben szabadon el6forduld és viszonylag egyszer(ien
fogyaszthaté dllapotba hozhatd anyagok lennének, a gydgyszeripar mar
bizonyosan szabadalmaztatta volna és ott viritana minden reklamfelileten,
mint csodaszerek és grammonként 15 000Ft-ot kérnének érte. Es a dolog
remekil fogyna, az orvosok ezt irndk fel szdmtalan betegség és elhizas esetén
és a gyartdjuk és forgalmazoéjuk millidardokat kereshetne velik.

Viszont sajnos ez a két superfood nem keril grammonként 15 000Ft-ba.
A természet teljesen ingyen elGallitja, és a feldolgozasa grammonként
hozzavet6legesen 16Ft-ba kerdl. Filléres anyag. A csomagolasa, a szallitdsa
és a kereskedelmi koltségei sokkal tobbe kertilnek, mint maga az alapanyag.
Emiatt aztan nem kap elég rekldmot, megakadalyozva ezzel tébb millié embert
abban, hogy egészséges legyen a fogyasztasuk altal.

Ezt a konyvet azért irtam, hogy ezt a hidnyossagot némileg kezeljem és minél
tobb ember konyhajaba eljuttassam a Spirulinat és a Chlorellat.

Superfood

Méltan vilaghirli szobrasz és lelkes humanista bardtom, Gall Gregor a
kdzelmultban azt a feladatot adta nekem, hogy allitsak 0ssze szdmara egy
olyan étrend-kiegészit6 csomagot, ami alkalmas arra, hogy magdval vigye egy
hétnapos gyalogturara a libiai sivatagba.

A feladat megtisztel6 volt, de egyben komoly kihivas is. Aki valaha is
megprébalt akar csak egyetlen napon at rekkend héségben menetelni par
részvétlen bennsziilott vezet6 mogott tizé napon, |épésenként 6sszeomld
homokban, vagy éles kovek kozott az tudja, mirdl beszélek. A sebességik 2
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lépés/masodperc. Reggel elindulnak, délben leguggolnak fél 6rara ebédelni
egy marék ,tudomisénmit”, majd megint mennek estig. Ha megallsz, mondjuk
fényképezni, lemaradsz, és csak futva tudod behozni a lemaraddst, ha van
hozza eréd.

Gregor nagyon értékes ember szamomra, és a feladat, amit 6nként vallalt
tobb mint embert probalé. Hogy célba érjen, nem csupdn testben kell épnek
lenni és maradni, hanem lélekben is. Ez utébbiban nincs hidnya, de tudtam,
hogy kell valami, ami segiti a sejtjeit tulélni az extrém viszonyok kozott is.

A kérdés szamomra a kovetkez6 volt: mit vinnék én egy ilyen tulélé tarara, ha
csupan egyetlen étrend-kiegészit6t vihnetnék magammal?

A vdlasz: egy SUPERFOOD-ot, amit superfood-okbdl allitanék dssze. Ez nem
is kérdés szamomra.

B6vebben kifejtve, egy olyan els6sorban noévényi koncentratumokbdl
Osszeallitott superfood keriilne a zsdkomba, ami bdségesen tartalmazna az
alabbi 6sszetevbket:

e Spirulina,

e Chlorella,

e Afonya,

e Omega-3 olaj

e Escsirdk (arpa-, I6here-, brokkoli- és petrezselyemcsira)

Szerencsére ez igy mind egyben kaphatd, csupa biotermelésbdl, kiméletesen
feldolgozva és koncentralva és ardnyosan 6sszekeverve. Gregor is egy ilyet
vitt magdval és nagyon lelkes volt vele kapcsolatban, amikor hazatért. A konyv
végén majd adok otleteket, hogy hol és melyiket érdemes megvasarolni.

De nehezitsiik meg a dolgomat. Amennyiben nem lenne kaphatd igy elkészitett
superfood és csupan egyetlen egy Osszetev6t vihetnék magammal, de azt
barmekkora mennyiségben, akkor mi lenne az? Akar egy hétre, akar 10 évre
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kellene ilyen lehetetlen helyzetbe kertilnom, mindenképpen egy olyan ételt
kellene vdlasztanom, ami megfelel annak az elvardsnak, hogy ugy ldsson el
tdpanyagokkal, hogy kdzben nem okoz hianyt semmibél. Melyik étel az, ami
nem csupan életben tartana egy mai Robinsont, hanem mire visszatérne a
szigetrdl, egészségesebb lenne, mint amikor elindult oda?

Egy ilyen ételnek b&ségesen kellene tartalmaznia jé min&ségli és teljes értékd
fehérjét, esszencialis zsirsavakat, egészségvédd fitotdpanyagokat, vitaminokat
és asvanyi anyagokat valamint nyomelemeket. Mindezt olyan mennyiségben
és minGségben, hogy ne szenvedjlink hianyt semmibél, még akkor sem, ha
nem jutunk hozza semmi egyéb ételhez ezen kiviil. Egyetlenilyen eheté dolgot
ismerek, az algakat. Kozulik is kett6t szeretnék kiemelni mindségik miatt:
a Spirulinat és a Chlorellat. (Mivel igazan irodalma sincs, megegyezés sincs,
hogy magyarul a Chlorelldt hogyan fogjuk irni. Lehet, hogy révidesen Klorella
lesz a neve, de jelenleg még az angol nyelvteriileten elterjedt irdsmddnak
megfelel6en Ch-val szerepel a legtobb weblapon. Ebben a kiadvanyban én is
igy fogom irni leginkabb.)

Ez a két mikroalga megérdemli, hogy egy kiilon fejezetet szanjunk nekik és
megismerjik, majd mindennapi étkezéstinkbe valahogy becsempéssziik Gket.
De miel6tt ratérnék az ismertetésiikre, engedjetek meg még egy elmélkedést
arrél, mire nem lenne biztosan sziikségem a szigeten és mi az, amit biztosan
nem ajanlottam volna a sivatagban meneteld bardtomnak sem.

Mi az, amit biztosan nem vinnék magammal.

Amennyiben valaki figyeli a rekldmipar ide vonatkozé szeleteit — bevallom,
én minden nap figyelem — biztosan tudja, hogy mi sziikséges akkor, amikor
valakinek ,,azonnali energidra” vagy ,allandé energidra” vagy ,kimagasld
energidra” van szliksége. lzmos, csillogd szem( egyedek harapjak a mogyords
csokirudakat, isszak az koffein tartalmu cukros energiaitalokat és kapkodjak
befelé a kilonféle szintetikus multivitamin kapszuldakat, majd kerékpdrra
pattannak és utolérik a gyorsvonatot. Micsoda atverés ez!
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Paul Bragg, egy neves taplalkozassal foglalkozdé amerikai professzor néhany
éve elindult egy teljes napos turdra a sivatagba és magdval hivta az egyetem
két tucat hallgatéjat. Mindannyian aktivan sportold egészséges fiatalemberek
voltak és atlagban 40 évvel voltak fiatalabbak a dokinal. A szabaly a kévetkezd
volt: a fiuk barmit ehettek és ihattak. Egy h(it6vel felszerelt teherautd
ment vellk, és amikor csak megkivantdk, barmit kérhettek belSle. Hideg
energiaitalok, csokik, szendvicsek, kolak, barmi, amit csak kértek. Az 6reg doki
egy hatizsdkban csak desztillalt vizet vitt magaval. A kiséré csapat kozel fele
délre, a masik fele estig feladta. Az 6reg este lepihent, majd masnap gyalog
visszament a kiinduldsi pontra. Az § kovetkeztetése is az volt, hogy nem az
erénlét miatt estek ki a focistak id6 el6tt a sorbdl, hanem a nem megfeleld
tdpanyag ellatottsag miatt. Es ebben az esetben ugye nem is egy tapanyagot
hasonlitunk Ossze a masikkal, hanem a semmit (desztilldlt vizben nincs
tapérték) azzal a szeméttel, amivel az élelmiszeripar prébal minket ,plusz
energidval” ellatni.

A semmi a jobb.

Amit tehat biztosan nem vinnék magammal, mert nem nulla, hanem negativ
értéke van, az a kilonféle cukorszarmazékok, hivjak azt barminek, keverjék
barmivel és poziciondlja a marketing barmilyen energiacsoda pozicidba.

Budapest nem lakatlan sziget

Mi a kilonbség egy lakatlan szigetre vet6dott Robinson és egy atlagos pesti
véllalkozd vagy akar egy kdzépiskolai tandrné kozott?

Tapanyag igény szempontjabdl szinte semmi. Ha hinni lehet a kutatdsi
adatoknak, a pesti ember egyes tapanyag igénye magasabb, mint egy tiszta
levegdjd, napsiitéses szigeten barangold szamkivetettnek. A pesti embernek
sokkal nagyobb sziiksége van a sejtjeit véd6 antioxidansokra, mert piszkos
leveg6t sziv, ki van téve egészségkarositd sugarzdsoknak és szennyezett
vizet iszik, amit ipari vegyszerekkel tettek baktérium- és virusmentessé.
Napfény alig éri a testét, ezért dllandd D-vitamin hidnyban szenved, amitél
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kronikus betegségei alakulnak ki. Fajnak az izmai, az izlletei és itt-ott kdros
sejtburjanzasok jonnek létre a testében. Az immunrendszere prébal valamit
kezdenia helyzettel, de mivel téved, allergias tiineteilesznek vagy éppenséggel
autoimmun betegsége.

Nem is olyan kis feladat ebben a kornyezetben egészségesnek maradni.
Mondhatnam kozel akkora megprébadltatas, mint kint a sivatagban vagy
egy lakatlan szigeten. Ami miatt kdnnyebbnek tlnik csupdn az, hogy ha
nem sikeriilne, akkor sincs baj — jon a mentd vagy a betegszallitd és valaki
megprobalja kezelni a problémdnkat. Kapunk valami gydgyszert, vagy
levagnak rélunk valamit, ami feleslegessé valt, esetleg garancidban kicserélik
egy-egy szerviinket, ha egy donorban talalnak hasonlét, ami kevésbé van
még elhasznalva.

Remek.

Azt kell, hogy mondjam, hogy tulajdonképpen Onnek vagy nekem nagyobb
szlikséglink van egy superfoodra, mint akdr Robinsonnak, akdr a sivatagban
vandorld fickénak. Csak nehezen hisszik ezt el els6re. Mégis arra vallalkoztam,
hogy bemutatom Onnek két példanyat a vildg legjobb tdpanyagainak. Ha a
kdvetkezd fejezeteket elolvasva mégis Ugy érzi, hogy ezek Onnek valdk, ne
habozzon azonnal betenni 6ket az étrendjébe.

Miért vagyok ennyire lelkes ezzel a két algaval kap-
csolatban?

Megszamlalhatatlan id6t toltottem az elmult 5 évben azzal, hogy megtalaljam
a megoldast a tapanyaghidnyokkal kapcsolatos krénikus betegségekre. Ezt
tobb dolog is motivalta.

Olyan csalddba sziilettem, ahol nagy tisztelet dvezte az orvostudomanyt.
Edesanyam egy kérhazban toltotte el aktiv munkaéveit apoldndként, és
szépen észrevétlenlil minden nap a kérhaz illataval egyitt hazahozta és belénk
nevelte a bizalmat az orvoslassal kapcsolatban. Ugyanilyen észrevétlenl
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megszoktuk, hogy barmi tiinet jelent meg rajtunk, azt gydgyszerrel kezeltiik.
Ha labgombank alakult ki, bekentiik valami ken6ccsel. Ha pattandsos lett a
bdriink, egy masikkal. Ha begyulladt a torkunk, antibiotikumot szedtiink, majd
ha ez sem segitett, kivagtak a mandulankat. Ha fajt a fejlink, fajdalomcsillapitot
kaptunk, ha allergidsak lettlink, allergia elleni szert szedtlink, és ha a stressz
miatt gyomorfekélyt, akkor Grandaxint (nyugtatd) és gyomorsav-termel6dést
gatlé tablettat. Mindenre volt azonnali ,megoldas”, de soha nem tiintek el a
problémak, csupan tiinetmentes lettem és vartam a kovetkez6 problémat,
amire ritkan kellett egy-két évnél toébbet varni.

Nagyon sok évnek kellett eltelnie és az Internetnek Iétrejonnie, hogy rajojjek,
hogy valami nem stimmel. Szinte semmi nem igaz abbdl, amit tanultam
korabban. A gydgyszerek kevés kivétellel nem gydgyitanak meg semmit,
csupdan enyhitik a tiineteket, hogy kénnyebben elviseljlik a bajt, mig magunktdl
meg nem gyogyulunk, mar ha szerencsénk van.

Az ételek, amiket eszlink, szintén csupa atverés. A konyv bevezet6jében
emlitett,,energia-novel6k” csupanegy példa. Ahuskészitményekbennincs hus,
a z6ldségeknek n6 a mérete, mikézben csdkken benniik a tapanyagtartalom.
A tej valamitSl mar nem alszik meg, hanem egy blidos barnas I6ttyé valik a
konyhaszekrényen. A készételek Gsszetevdi kozott bongészve néha egészen
eszement dolgokat taldlunk a helyett, ami a cimke elején virit. A kedvencem a
barackos Fornetti lett, amivel részletesebben is foglalkoztam a Betegre ettiik
magunkat cim( konyvemben, mint csodaétellel, ami gy lehet ,barackos”,
hogy nem is tartalmaz semmit, aminek kdze lenne a barack nevil novényhez.

Még mindig az orvosokban hittem, de mdr nem olyan fanatikusan. Megnéztem
Gket és sokukkal beszélgettem is, és kiderlilt szdamomra, hogy tobbséglknek
gbze sincs arrél, hogy miként lehetne egészségesnek maradni, és nem is
igazan érdekli 6ket. Rdadasul éppenséggel azokkal a betegségekkel kiizdenek
maguk is, mint az atlag populacid, csak még egy kicsit nagyobb aranyban.

Elkezdtem tehat adatokat gydjteni. Elolvastam vagy 100 konyvet, tobb ezer
publikacidt az Interneten és tapasztalataimat megosztottam tébb magazin
olvasodival és az altalam szerkesztett www.naturhirek.hu latogatéival. Amit
kerestem az a taplalkozas és az egészség kapcsolata volt minden esetben.
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Amit taldltam persze azonnal ki is probaltam magamon, és ha bevalt, erre
biztattam mdsokat is. Nagyon rovid id6 alatt elértem, hogy magam teljesen
egészséges lettem, amit az idénkénti dnkéntes orvosi vizsgalatok is igazolnak.
Ett6l éreztem magam még batrabbnak és mivel nem arrdl irok, amit
ytanitottak”, hanem arrdl, amit magam is megéltem, nincs semmi kétségem
azzal kapcsolatban, hogy értékesek ezek a kiadvanyok, beleértve ezt a konyvet
is, amit most a kezében tart.

A Spirulina és a Chlorella koézel harom éve minden nap bent van az
étkezésemben és teljesen bizonyos vagyok abban, hogy hozzdjarultak
mostani jéllétemhez. Az dltalam fogyasztott superfood termékek mindegyike
tartalmazza 6ket kisebb-nagyobb mennyiségben, és én ezt még ki szoktam
egésziteni (fel szoktam Gket javitani) annak érdekében, hogy tényleg
bdségesen jussak algakhoz. A Vitaminkiralynal lehet6ségem nyilt arra, hogy
tobb gyartdé és forgalmazo termékét meg tudjam vizsgdlni, ki tudjam prébalni
és minGségi sorrendet tudjak felallitani koztiik.

Nem vitaminként vagy étrend-kiegészit6ként eszem ezeket. Ha valaki 1atnd a
mindennapi reggelimet, biztosan kikerekedne a szeme. A Spirulina szamomra
valédi fehérjeforras, a Chlorella tényleges asvanyianyag és nyomelem forras.
Nem kiegészitések. Nem eszek rossz mindségl ételeket és egészitem ki Gket
megavitaminokkal, hanem jé mindségl ételeket eszem, amik tartalmazzak a
Spirulinat ésa Chlorellatis. Havalaki ugy szeretné fogyasztani ezeket, ahogy én,
és ahogy szikséges, muszdj lesz megvizsgalnia az arakat és a mennyiségeket,
mielStt beszerzi, mert sok kis hatdanyag tartalmu cucc is van a boltokban.

A konyv végén lehet, hogy adok majd otleteket, mit érdemes megvenni és
hol.

Honnét szarmazik a Chlorella és a Spirulina?
A Chlorella és a Spirulina nem mads, mint mikroszkdpikus méret( névények,

amik friss vizben nének. Mikroalganak is nevezik Gket, taldléan a méretiikre
utalva. Nem annyira Uj dolgok ezek. 500 millid éve itt élnek a Foldon,
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mivel korabban jelentek meg, mint barmely ma ismert novényi vagy allati
életforma ezen a bolygén. Eppenséggel az § elszaporodasuk hozta létre a Fold
légkorének oxigéntartalmat, ami aztan lehet6vé tette komplexebb létformak
kialakulasat.

Atengerekben nagyon nagy tomegben élnek. Az algdk a vilag 6sszes élGanyag-
mennyiségének egyharmaddat teszik ki. Fennmaraddsuk oka hihetetlen
alkalmazkoddképességik. A Déli-sarkvidék zord éghajlatat éppugy elviselik,
mint az akar 85°C-os meleg vizli forrasokat. A Fold oxigéntermelésének
jelentds részét ma is az algak vagy moszatok adjak. A vizfelszin kozelében, a
fényben lebegve, helyenként sirl tomegeket alkotnak. Egyszer( felépitésd
novények, testik nem tagolddik gyokérre, szarra, levélre. A benniik talalhatd
klorofill miatt a szinlk zold és a vizet, amiben tenyésznek, szintén zoldre
festik.

A ,mikro” elnevezés nem koltGi tulzas. Ezek a kis novények nem tul nagyok.
A méretiik 2-8 mikrométer, ami hasonld, mint egy emberi vérsejt mérete. A
feldolgozasuk soran emiatt specialis centrifugdra van sziikség, ami ezeket a
mikroszkopikus méretl névénykéket el tudja valasztani a vizt6l, amiben élnek.
Ez a f6 oka annak, hogy nem tudjuk otthon a konyhaablakban megtermelni
a sajat sziikségletlinket, pedig tiszta vizen és napfényen kivil mas nem is
kellene hozza.

A vildg mikroalga termelése az egyenlit6hoz kozeli farmokrél szarmazik, ahol
egész évben béséges mennyiségben tudjak termelni Gket.

Amennyiben valaki elolvassa egy Spirulina vagy egy Chlorella
termék Osszetev@inek listajat, meg fog lepddni, mennyire inspiralé
ételr6l van sz6. Nincs benne finomitott szénhidrat vagy cukor.
1 gramm szénhidrat mellett 2 gramm fehérjét tartalmaz. Magas esszencialis
zsirsavtartalom mellett nem tartalmaz egy cseppnyi ,rossz zsirt” sem.
Szamtalan vitamint és dsvdnyi-anyagot talalunk a listan és kimagasldan
bdséges mennyiségben. Egyik-masik nagyobb mennyiségben talalhaté meg
a Chlorelldban és a Spirulindban, mint a ma olyan divatos multivitamin
komplexekben.
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A klorofill mellett tartalmaz szdmtalan ismert és szerintem még tébb ma még
ismeretlen fitotapanyagot, amik egyutt fejtik ki alddsos hatdsukat, amikor
valaki megeszi az algat. Hogy a kozeljév6ben a tudomadny is igazolni fogja ezt
a feltevésemet, arra mi sem jobb példa, hogy a szazad elején az orvosok még
vigan egyetértettek abban, hogy harom vagy négy ,vitaminszer(i” anyag van,
ami nélkil a szervezet nem mikoédik megfelel6en, ma pedig tudjuk, hogy ezer
felett van ezek szama.

Mi talalhato meg a Spirulinaban és a Chlorellaban?

Az élelmiszerekre vonatkozod vizsgdlatok mai szintjén is ki tudunk mutatni
szamtalan Osszetevét, ami ebben a két mikroalgaban megtaldlhatdé. A
legfontosabbakat itt most felsorolom:

« Kitiind mindségt protein (fehérje) ami sokkal koncentraltabb és
emészthet6bb, mint barmelyik allati eredett fehérje. A Chlorel-
la 58%-a protein!

e Az 0sszes ismert B-vitamin, beleértve a B-12 vitamint is, ami
pedig szinte egy névenyben sem talalhaté meg.

e C-vitamin
e E-vitamin

« Asvanyi anyagok: kalcium, magnézium, cink, kalium és tarsa-
iK...

* Nyomelemek
e Omega-3 zsirsavak és gamma-linolsav (GLA)

* Mukopoliszacharidok: A sejteket tartja/ragasztja 0ssze, az izlile-
tekben a csontvégek egymason vald konnyt elmozdulésat teszi
lehetové.

» Béta-karotin: az A-vitamin elévitaminja, amibdl az emberi szer-
vezet éppen a szikséges mennyiségben allit el6 maganak A-vi-
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tamint

* Nukleinsavakat (RNS és DNS), ami a sejtépitésben segiti a
szervezetunket

* Kilorofill

Mutassuk meg ezt az dsszetevilistat barmelyik tdpldlkozasi szakértének és
azt fogja mondani: Heuréka! Ez a tokéletes eledel. Melyik szupermarketben
vetted? Mi a neve? Melyik cég gyartja? Hiszen ez egy tokéletes lista arrdl,
amit fogyasztanunk kellene azok helyett, amiket egyébként eszlink (barackos
Fornetti:)). Es ez valészin(leg igy is van, de ezt az anyatermészet allitotta el6.
Mi csupan begydjtottik, csomagoltuk és kitettiik a polcra.

Koszonhet6en annak az imént mar emlitett ténynek, hogy a Chlorella és a
Spirulina nem szabadalmaztathaté anyag és a gydgyszeripar nem tudja ratenni
a kezét és extraprofitot termelni bel6le, nem igazan valt ismertté a nyugati
gyogyaszatban. S6t, még olyan irdsokat is olvastam orvosi szaklapban, ami
az artalmassagukat prébdlta fejtegetni, bar nem kutatasi, hanem statisztikai
alapon. Ahelyett, hogy e két alga egészségjavitdé vagy gyogyitd hatdsat
kutatndk és alkalmazndk, olyan remek gydgymaodok terjedtek el inkabb, mint
a kemoterdpia, ami viszont j6 draga és tobb a mellékhatdsa, mint a f6hatasa.

De miel6tt a gydgyhatdsaival foglalkozndnk, nézziik meg, hogy all e két alga
szerepe az élelmezésben.

A Spirulina és a Chlorella valasz lehet
az alultaplaltsagra?

Annak nem sok jelentGsége van, hogy ezek az algak elsGsorban ott teremnek,
ahol a nagyszamu elszegényedett népesség nem jut hozzd semmiféle
tapldlékhoz. Azt hiszem, annak, hogy Afrika nagyobb részén és a fejl6dé vilag
tobb orszagaban éheznek az emberek, elsGsorban politikai okai vannak és
nem a taplalkozastudomany fogja megoldani az 6 problémajukat.

Csupan a margon szeretném megjegyezni, hogy azonos protein mennyiség
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el6allitdsdhoz csupdn az egy tizede teriiletre és vizre van sziikség Spirulina
termelés esetén, mint szdjabab esetén. Amennyiben ezt 6sszevetjiik azzal,
hogy a szdja eleve 1/20-ad résznyi vizet és foldet igényel, mint a marhahus,
amennyiben ugyanakkora mennyiségli proteint szeretnénk el&allitani, akkor
lathatjuk, hogy 200-szoros mennyiséget lehetne algafehérjébdl termelni, mint
marhahusbdl. Csak azt nem tudom elképzelni, hogy mit kellene tennem, hogy
ezt el tudjam magyardzni a csontsovany éhezének, aki a szintén éhen pusztult
tehene mellett buslakodik egy kiszaradt legelén valahol Kozép-Afrikaban.
Féleg, mikozben a miniszterelndke az 6sszes pénziikon |&szert vasarolt Kinatdl
vagy Franciaorszagtél.

Nem is rdjuk gondoltam. Hanem rank. A ,fejlett” gazdasaggal bird orszagok
lakoinak, akik fegyvert adunk el az afrikai éhez6knek. A mi szép vilagunk
legnagyobb része alultdplalt, mikdzben rendesen el van hizva. Hogyan lehet
ez a két ellentmondd adat egy mondatban?

Mikozben kaldridban a toébbszorosét fogyasztjuk a sziikségesnek, masszivan
hidnyt szenvediink olyan mikro-tdpanyagokban, mint vitaminok, asvanyi-
anyagok, nyomelemek, és azok a fitotdpanyagok, amelyekben a Spirulina
és a Chlorella bévelkedik, és talan megoldhatna szdmos olyan betegséggel
kapcsolatos problémankat, amik ezek hianya miatt alakulnak ki.

Egyes kutatdk szerint éppen e tdpanyagok hidnya vezet oda, hogy az emberek
tobbet esznek, mint amire szlikséglk van. Mivel a testiik éhségként él meg
egy-egy létfontossagu tdpanyag, példaul egy vitamin vagy asvanyi-anyag
hidnyat, sziikségképpen enni fognak és féként Ures kaldridkkal prébaljak
potolni az igazan szikséges tapanyagokat.

Es érdekes modon, éppen ez lehet az oka, hogy egy superfood, mint példaul
a Spirulina és a Chlorella olyan fantasztikusnak tiné hatasokat eredményez,
amikor valaki elkezdi fogyasztani. Az évek sordn kiéhezett sejtek egyszer csak
megkapjdk azokat az anyagokat, amire vartak. Ez gyakran nagyon latvanyosan
zajlik le. A kdvetkezékben ezt szeretném megmutatni.
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A Spirulina és a Chlorella egészség javito hatasai

Mit tehet ez a két superfood az egészségiink érdekében? Egy csomd el6nyds
élettani hatasuk van egyltt és kilon-kilon is. A Chlorella és a Spirulina a
kovetkezs tiinetek esetén bizonyult hatékony megoldasnak:

Rak (minden tipus()

Elhizas

Cukorbaj

Hypoglikémia

Artritisz

Depresszio

Bizonyos majbetegségek és majproblémak
Gyomorfekély

Aranyeér

Asztma

Magas vernyomas

Szorulas

Vérz6 foginy

Fertzések

izuleti gyulladasok

Test- szajszag

Kilénféle degenerativ betegségek
Esszencialis zsirsav hianyok

Asvényi-anyag hianya (jellemzéen magnézium)
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Mind a Chlorella, mind a Spirulina kiilonésen hasznos a kovetkez6
esetekben:

Azoknak az emberek, akiknek rossz az emésztésik vagy a fel-
szivodas az emesztorendszertikbol. Ezek a mikroalgak igen
konnyen emésztédnek és jol szivodnak fel.

Emberek gyenge vitalitassal és verszegenyseggel

Akik sok &llati fehérjét fogyasztanak. A mikroalga proteinje
ezekkel szemben kdnnyen emészthetd és messze egészségesebb
amiatt, hogy egyensllyban tartalmazza az &svanyi-anyagok
nagy valasztékat.

Azoknal, akik sok finomitott és elére gyartott elelmiszert esz-
nek.

Azoknak az embereknek, akik rendszeresen szednek gyogysze-
reket. A Spirulina védi a veséket és a mjat.

Akik el vannak hizva vagy tulsulyosak. Az étkezések elétt elfo-
gyasztott 2-3 gramm Spirulina megfigyelések szerint hozzajarul
a testsuly csokkenéshez.

Azoknak, akik fizikai terhelésnek vannak kitéve és/vagy test-
épit6 gyakorlatokat végeznek rendszeresen.

Akik agy érzik, hogy lecsdkkent az energia szintjik, kénnyen
faradnak és lehangoltak emiatt.

Tény, hogy a Chlorella és a Spirulina a fentieknek batran ajanlhatd, mint
tokéletes gydgyitd taplalék.

,»A Chlorellat nevezhetnénk tokeéletes és teljes értékii taplaléknak.
Amellett, hogy teljes értékii fehérjeforras, tartalmazza az 6sszes
B-vitamint, C-vitamint és E-vitamint és a fébb asvanyi-anyagokat
(mint cink és vas) olyan mennyiségben, mint az étrend-kiegészitdk.
Ugy talaltuk, hogy javitja az immunrendszert, javitja az emésztést,
méregteleniti a testet, gyorsitja a gydgyulast, védelmet nyijt a su-
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garzasoktol, segit a degenerativ betegségek megeldzésében, segit a
Candida albicans kezelésében, csékkenti az izilleti fajdalmakat. Es,
nagyszer tapanyag osszetétele folytan segithet szamtalan testsuly-
csokkentd programot sikeresen elvégezni.”

Earl Mindell - Vitamin biblia

A Spirulina és a Chlorella dsszetétele

A Chlorella és a Spirulina szdmos olyan 06sszetev6t tartalmaz, amik
egészségjavitd és betegségliz6 hatasukat egyutt fejtik ki. Ebben a fejezetben
bemutatom pontosan és egyenként ezeket az Gsszetevéket, amib6l majd
pontosan lathatja mindenki, mit nydjthatnak szamara ezek a superfood-ok.

Protein vagy fehérje

A Spirulina egyszerlien a legemészthetGbb, természetes, j6 minGségl
fehérjeforrds a Foldon. Hatékonysagdban messze fellilmulja nem csak
a novényi, de az 0Osszes allati eredetli fehérjét is. Az emésztés kodzbeni
felszivédasa négyszer nagyobb, mint egy azonos méretli marhahusbdl
szarmazd proteinnek. Es nem csupan az a poén, hogy a Spirulina haromszor
tobb proteint tartalmaz (grammonként suly alapjan , de ezaltal 12-szer tobb
emészthetd proteint tartalmaz, mint a marhahus. Ez az igazi kiilonbség! Ez az
igazi oka annak, hogy a Spirulina kit(in6 élelmiszer azoknak, akiknek valami
miatt fokozott protein bevitelre van szikséglik. Példaul:

e Akik alacsony szénhidrat és magas protein tartalmu diétara vannak
itélve, mint az Atkins vagy a South Beach,

e Erg és izomfejlesztd gyakorlatokat végzé sportolok,
e Akiknek torékeny a csonjuk,
e Azok, akiknek van bajuk azzal, hogy sulyt nyerjenek, vagy

e Azok, akik alultaplaltak.
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Ezen emberek szdmara valdszinlleg nincs jobb taplalékforras a bolygén a
spirulindnal. A spirulindban taldlhaté fehérje, egy teljes fehérje, amiazt jelent,
hogy tartalmazza mind a nyolc lényeges aminosavat eltéréen a baboktdl, a
gabonaktdl és mas novény alapu ételektdl eltéréen, amik jellemzéen egy
vagy tobb aminosavat nem tartalmaznak.

Személy szerint Ugy véltem, hogy a Spirulina a sajat diétdmban tokéletes
csere a hus helyett. Tobb oka is van annak, hogy kerGlém az allati fehérjét.
Volt par év, ami alatt egyaltaldan nem ettem hudst, nem ittam tejet, de egy
id6 utan visszakeriltek ezek is az étrendemben. Elsésorban azért, mert a
novényi proteinek (tofu és egyéb széjababtermékek) soha nem adtdk azt az
energikus érzést, mint az allati fehérjék. A Spirulina az egyetlen névény, amit
ugy taldltam, hogy az allati termékekkel azonos értéki energiat biztosit. Es
nekem minddssze néhany gramm Spirulindra van ehhez sziikségem naponta.
Altaldban a reggeli Emerald Balance alapu italomba 6ntdk kannanként
113gramm Spirulina port. Azért ennyit, mert a kedvenc markamban ennyi van
egy dobozban. Az Emerald Balance eleve tartalmaz adagonként egy gramm
koril belGle, amihez gy szdmolom, hogy naponta 4 grammot ad hozza, amit
beledntok. Ezzel egyiitt napi 5 grammhoz jutok hozza.

Amennyiben proteinrél van sz, a Spirulina verhetetlen. Nem tudja megsitni
grillen, mint egy marhaszeletet, de fehérje forrdsként nem taldl ennél jobb
megoldast.

Asvanyi-anyagok

Latszélag mindenkinek hianya van valamelyik dsvanyi-anyagbal, legtobbszor a
cinkbél és amagnéziumbdl, de gyakran mas fontos makro- vagy mikroelembdl.
Ennek legf6bb oka, hogy a ételeink ezen tdpanyagtartalma jelentdsen
lecsokkent a gazdalkodasi és a kereskedelmi modszerek megvaltozdsa miatt.
Amikor az élelmiszeripar a gabondkat feldolgozza, az asvanyianyag tartalmuk
tobb mint 90 szazalékat eltavolitja. A maradék liszt gyakorlatilag nem felel meg
emberi taplaléknak, mert mesterségesen hianyt okozunk vele. Emiatt aztan
,dusitjuk” 6ket mesterséges vitaminokkal hogy valamennyire megfeleljenek
annak a kitételnek, hogy ne azonnal okozzanak betegséget, csak hosszabb
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tavon és a marketingeseink dolga is konnyebb legyen, amikor a haszontalan
ételeiket olyan jol hangzd jelz6kkel illethetik, mint ,,megemelt B-vitamin
tartalommal...”.

Egy mai élelmiszerbolt 90%-ban vagy még nagyobb ardnyban ilyen
feldolgozott élelmiszereket tartalmaz. Ezeket fogyasztva anélkil, hogy
kiegészitené superfoodokkal az atlagfogyaszté nem jut hozza olyan fontos
asvanyi-anyagokhoz, mint a cink, a kalcium, vagy a magnézium, nem is
beszélve a nyomelemekrél. Még rosszabb a helyzet azokndl, akik a divatos
low-carb diétdkat (zve elsavasitjak a testiiket, amivel egyrészt megemelik
annak kalcium és magnézium igényét, masrészt ezzel egy id6ben szinte
teljesen kivonjak ezeket a taplalkozasukbdl. Bar technikailag 6k a fokozott
tejtermékfogyasztasukkal megndvelik a kalcium bevitellket, de ez egyrészt
nem aranyos a savasodas miatt megnovekedett igényekkel, mdsrészt hidanyzik
a kalcium beépiiléséhez szilkséges magnézium és D-vitamin. Az eredmény:
elgyengiil6 csontok és izomzat.

Ezekben az emberekben az egyetlen kozos, hogy igen komoly dsvanyi-anyag
kiegyensulyozasra lenne szlikségik. Tobb cink, tobb magnézium és joval tobb
nyomelem, valamint egy olyan kdlium és kalciumforras, ami nem igényel
tobb kalciumot az emésztés sordn, mint amennyit tartalmaz. Ez az, amire
szlikségik lenne, nem kevesebb. Ez sajnos az egész tarsadalom szintjén
jelenlévé probléma. Alig talalni olyan embert, akit ne érintene az asvanyi-
anyag hidnya.

AChlorellaésaSpirulinasegitéségévelazonbanezaproblémamegsziintethetd,
mivel ez a két superfood bGségesen tartalmaz dsvanyi-anyagot. Egy gramm
Chlorella messze tdbb kalciumot tartalmaz, mint ugyanennyi tej. Olyan
sokszor hallottuk a reklamot, hogy ,a tej kell az er6s csontokhoz”, hogy
meglep&dnénk, ha latnank, hogy a Chlorella kalcium és magnézium tartalma
mennyivel jobb a csontoknak.

Sok ember gondolja azt, hogy a csontritkulds problémdjara az a j6 megoldas,
ha kalcium-karbonat alapu étrendkiegészit6ket fogyaszt. Nem szamit, hogy
a ma olyan divatos korallban, vagy a tenyésztett kagyld héjaban vagy, ahogy
a minap egyik hazai dsvanyviz gyartdja rekldmozta, magas kalcium-karbonat
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tartalmu asvanyvizben bizik. Nem fog neki sikerilni. Ezek nem masok, mint
korabban élt és mara elhalt, megkovesedett allati tetemek. A kilénbség
abban van, hogy 100 éve vagy 100 millié éve éltek. Oszintén: ki evett mar
étteremben kagylohéjat? Tényleg ezt szeretnénk? Amellett, hogy abszurd az
oOtlet, technikailag is szegényes, mert a kalcium-karbondt egy nagyon nehezen
felszivddo ,étel” az emésztérendszeriink szdmara. A munkdm soran kénytelen
voltam tobb esetben is kalciumot adni embereknek allergias reakciok
kezelésére vagy izzadassal elvesztett kalcium pdtlasa végett. Tapasztalnom
kellett, hogy mar egészen kis mennyiségek esetén is a szervezet hatarozottan
ellendll a kalcium-karbonat alapu készitményeknek. Par gramm esetén is
morgast, kés6bb hasmenést okoz.

Nem vagyok feltétlendl korall ellenes vagy kagylohéj ellenes. Még egyszer:
ezek jobbak, mint amikor valaki semmit nem tesz a kalcium hidnyanak a
kezelésére. De ezek nem ételek. Konnyliblivarkodas kozben a merilések
soran sokszor latok korallt és kagyléhéjat a tengerekben, de még soha nem
jutott eszembe megenni. S6t, azt hiszem, nincs allat a foldon, amelyik korallt
vagy kagylohéjat enne. Ezzel szemben a névények tokéletesen alkalmasak az
emberi fogyasztdsra. Az emésztGrendszeriink kitliné példa erre, mivel nem
lenne képes ndvényi rostok nélkiil az egészséges Uritésre. Es akkor még nem
is emlitettiik a fogsorunkat, aminek 6rlé része masra nem is alkalmas, mint
novényi rostok megtorésére. De semmit nem taldlunk a testiinkben, ami arra
utalna, hogy korallt vagy kagylohéjat ettlink valaha. A névények természetes
koridlmények kozott termelve igen b&ségesen ellatnanak benniinket minden
sziikséges asvanyi-anyaggal, csak sajnos nem fogyasztjuk Gket bdséges
mennyiségben. Mellesleg amennyiben Ugy gondolja, vagy Ugy tapasztalta,
hogy az On szdmdra hasznos volt a korall vagy a kagyléhéj fogyasztasa
korabban, ne essen kétségbe. En is igy jartam. Prébalja ki a Chlorellat és a
Spirulinat és el fog dmulni a kiildnbségen.

A klorofillban gazdag novények nagyon jé forrdsai még a magnéziumnak
is. A klorofill szinte minden kémiai tulajdonsagdban megegyezik a vér
hemoglobinjaval, csak vas helyett magnéziumot tartalmaz. A mikroalgdk
egyben sok kalciumot is tartalmaznak. A magnézium és mas egyéb Osszetevék
miatt ez a kalcium egy nagyon jol hasznosuld forma, ezért azt allithatjuk, hogy
minden mikroalga kitiné kalciumforrds is egyben.
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Esszencialis zsirsavak a Chlorellaban és a Spirulinaban

Esszencidlis azt jelenti esetlinkben, hogy fontos enni, mert maskilonben nem
jutunk hozza. A testlink nem képes el6allitani. Az esszencialis zsirsavak a ,jo
zsirok”. Ezek nem azonosak azokkal, amik a zsirparnainkat alkotjak és azokkal
sem, amik az ereinket elzarjak, illetve elmeszesitik. Eppen ellenkezéleg. Ezek
azok a zsirok, amik egészségmeglrz6 és egészségjavitd tulajdonsagokkal
rendelkeznek. A testiink nem képes élni nélktllk. Sziikségesek az egészséges
szivm(kodéshez, valamint az egészséges idegrendszer kiéplléséhez
gyermekkorban és a fenntartdasahoz késébb. Az emberi agy 80%-a zsir, aminek
nagyobbik része esszencialis zsirsav.

Kétség kivil mindannyian hallottunk mar az Omega-3 zsirsavakrdl. A
beavatottak azt is tudjak, hogy létezik olyan, hogy GLA (gamma-linolsav) amit
leginkdbb a olajos magvakban kell keresni, és DHA (dekoza-pentaénsav), amit
pedig a hideg tengeri halak szolgdltatjak. Dietetikus korokben az is elfogadott
nézet, hogy a mediterrdn diéta egyik legfontosabb egészségmeglrzé
OsszetevGi ezek a fura nevd zsirok. Talan a legtobbet kutatott tdpanyagok
manapsag éppen ezek a zsirsavak. Kimutattak, hogy gyors javulast okoznak a
szivbetegségek és kilonféle kardiovaszkularis zavarok esetén. Agyi funkciot
javitjak, a cukorbetegséget megfékezik, és a rak kockazatat is jelentdsen
csokkentik.

Viszont legtobben Ugy gondoljuk, hogy ezeket az olajokat kizardlag lenmagbdl
vagy makrélabdl lehet beszerezni. Magam is meglep&dtem, amikor kideriilt,
hogy a Chlorella és a Spirulina tartalmazza ezeket a zsirsavakat. A Spirulina
elképesztéen sok GLA-t tartalmaz, ami pedig a magyar étrendbél mostandban
kimondottan hianyzik.

Az anyatej igen gazdag GLA-ban. Ez kimondottan a gyermeki agy még erésen
fejlédésben |évd korai szakaszaban segit. Egy kozelmultban megjelent elmélet
szerint az emberi evolucié akkor lendilt igazan nagyot, amikor egy tengeri
halakkal taplalkozo faj képes volt az elfogyasztott DHA hatdsara a tobbiekénél
nagyobb térfogatu agytérfogat Bkifejlesztésérel. A megvaltozott szoptatdsi
szokasok miatt azonban manapsag a gyermekek jé része nem jut hozzad a
fejl6d6é agy szempontjabdl létfontossagi GLA-hoz. A megvaltozott étkezési
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szokasok miatt a feln6tt lakossag sem. A GLA forrasok legtébbje eltlint a
mindennapi étrendbdl és a bioboltok és drogéridk polcdra lettek szam{(izve.
Az low-carb diétdk (z6i pedig szinte semmit nem kapnak bel6le, hacsak nem
potoljak étrendkiegészitGkkel.

.» A GLA-ban leggazdagabb forrasok: anyatej, Spirulina mikroalga,
a bordgémag olaj, a fekete ribizli és a ligeszépe olaj. A GLA fontos
a gyermeki ndvekedéshez és fejlodéshez, és az anyatejben talalhato
meg leginkabb, de a masodik legjobb forrasa a Spirulina. Gyak-
ran ajanlunk a Spirulinat olyan gyerekeknek, akik nem anyatejen
nevelkedtek, azért hogy ezzel eldsegitsiik a hormonalis és szellemi
fejlodésuket, ami csecsemdkorban nem torténhetett meg a megfele-
I6 tplalas hianya miatt. Az adagolés: annyi olaj, ami 150-350mg
GLA-t nydjt minden nap. 10gramm Spirulina 131mg-ot nydjt GLA
—bal. ,,

- Paul Pitchford: Healing With Whole
Foods

Fontos, hogy a fentiidézetbG6l kiemeljem, hogy annak ellenére, hogy a Spirulina
az anyatej utdn a mdasodik legjobb GLA forras, 10gramm! Spirulina szlikséges
ahhoz, hogy 131mg GLA-hoz jussunk. Ez fontos abbdl a szempontbdl, hogy
megértsiik, hogy ez egy étel. A legfébb gond ezzel a két mikroalgaval, hogy
legtobben ugy kezelik, mint egy gydgyszert. Ez nem csak a fogyasztdkra
igaz, hanem a lelkiismeretlen gyartdkra is. Napi egy kapszula vajmi keveset
ér bel6le és csupan arra j6, hogy elvegye a kedvét annak, aki kiprobalja és
semmi érezhet6 haszna nem szarmazik beldle. A leggyakoribb kiszerelések,
amikkel a piacon talalkoztam, a napi sztikséges adag 1/10 vagy 1/20-ad részét
tartalmaztdk. Példaul az altalam rendszeresen fogyasztott Swanson Kyoto
Chlorella napi javasolt adagja 20 tabletta. Ennyit kell megenniink ahhoz, hogy
legaldbb 3gramm Chlorelldhoz jussunk. Fél, egy grammos adagoktdl nem
varhatunk semmi érdemleges javulast. Ezek a superfoodok nem gydgyszerek.
Ugy kell enni, mint a salatat vagy a snacket. Akar napi 100grammot is megehet
bel6le. Nemhogy tuladagolja, de még remekiil is fogja érezni t6le magat.

Az adagoldsrdl majd beszéliink még egy kés6bbi fejezetben, de alapvet6en
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igaz, hogy az emberek legtobbje olyan keveset eszik ezekbdl, hogy soha
semmi érdemleges valtozast nem fog érezni t6le. Ennek oka elsGsorban
az, hogy valami drdga valtozatot szereztek be, amihez még magyarazatot is
kaptak, hogy ez azért draga, mert valami csodamddon hatékony, és ki van
egészitve varazslatokkal, stb... Ez mind nem igaz. Amennyiben valddi hasznot
és tényleges valtozast szeretne, nagy adagokat kell megennie algabdl. Napi
10-15 gramm szikséges egy beteg vagy tulterhelt embernek. Aki atlagos
életmddot él, annak is napi 5-10 gramm lenne a Bmegszokottl adagja.

Klorofill tartalom a Chlorellaban és a Spirulinaban

AChlorellaaleggazdagabbklorofillforrasaFoldon. Aklorofillazoldnovényeknek
azon anyaga, amely a Nap sugdrzé energidjat elnyeli, dtalakitja és kozvetiti
a novényi sejtben végbemend folyamatoknak. Miért j6 nekiink, ha klorofillt
eszlink? Mert nincs semmi, ami hatékonyabban tisztitana és méregtelenitené
a szervezetiinket, mint a klorofill. Es a mai embereknek igen elmondhatom,
igen komoly sziikségiik van a mindennapos méregtelenitésre.

A klorofill segit eltavolitani a nehézfémeket, amik szamos helyrél bejuthatnak
a szervezetlinkbe és ott felhalmozddasra hajlamosak. Kozismerten
magas mostandban a higany szennyez6dés a kiilonféle tengeri eredet(
élelmiszerekben, de nem biotenyészetbdl szarmazd allatokbdl is jelentds
mennyiséghez juthatunk ebbdl a nehézfémbdl.

Amennyiben On fogyaszt elére csomagolt ipari élelmiszereket, konzerveket,
dobozolt ivovizet vagy UditGitalokat, akkor kétségtelenil van valamennyi
a szervezetében felhalmozdédva a kovetkezd nehézfémekbdl: higany,
kadmium, arzén, élom, és valdsziniileg PCB is, ami a m{ianyaggyartas egyik
Osszetevéje. A Chlorelldaban megtalalhato klorofill képes eltavolitani ezeknek
a nehézfémeknek és egyéb szennyez6 anyagoknak a legtobbjét a testiinkbdl,
aminek igen latvanyos egészségjavitd hatasa van.

A higany egyik legaltaldnosabb forrdsa éveken at a fogaszati szakrendelés volt.
A fogakba tomott amalgdmbdl kimutathatdan oldddik és parolog a higany
és nem mashol jelenik meg, mint az igy kezelt paciensek agyszoveteiben.
Még a 90-es években is ez az anyag szamitott hazankban a leggyakrabban
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alkalmazott tomd&anyagnak. Nem csoda, hogy a magyar lakossag jelentds
része a szajdban viseli ezt az egyébként hihetetlenil egészségkarosité anyagot,
anélkiil, hogy ennek veszélyére az orvosa felhivta volna a figyelmét. Nekem
éppen 15 évig volt a szdmban, miel6tt par éve eltdvolittattam. Ennyi id6 alatt
minden harapasnal egy paranyi mennyiség keveredett az étellel. Nem ritkdn
egy pici darabka is levalik réla és egyszer(ien megeszi az ember. Es mindezt az
orvosom (ltette a szamba éppen ugy, mint sok millié hasonlé magyarnak az
elmult évtizedekben.

A Chlorella képes a higanytél megvédeni a szervezetiinket, azaltal, hogy
még az elbtt kivezeti a szervezetlinkbél azt, miel6tt képes lenne maradandd
kdrosodast okozni. Amennyiben On Chlorellat fogyaszt a fogaszati kezelés
el6tt és utan, az segithet megvédeni Ont attdl, hogy a higany mérgezze a
testét. Amennyiben Ugy dont, hogy eltdvolittatja a fogaiban jelenleg bennlévé
amalgam alapu toméseket és helyettik valami veszélytelenebb anyagra
cserélteti, mindenképpen javaslom, hogy el6tte és utana legyen tele a gyomra
bdségesen Chlorellaval legalabb 1-2 héten at. Ez egy 6blitéshez hasonldan
kimossa ezt a nehézfémet a keringésébdl és nem fog lerakddni fokozottabb
mértékben, mintha hozza sem nyult volna.

Tudom, hogy az emberek tobbsége gy fogadja el a fogorvos ajanldsait, hogy
meg sem meri kérdGjelezni azok helytalldsat és igaz voltat. Sajat orvosomat
is megleptem, amikor megbeszéltik, hogy mit kezdiink a beteg fogaimmal
és a meglévé tomésemmel. Amikor odaig jutottunk, hogy pontosan tudni
szeretném, hogy mibdl vannak az anyagok, amiket évtizedekre belltet a
szamba, még csak nem is tudta megmondani. Neki is meg kellett kérdeznie a
technikusatél. Pedig nem egy fiatalemberrél van sz, hanem egy 50-es éveiben
jard sok ezer embert kezel6 dokirdl. Csak nagyjabdl ismerte a kiilonb6z6
rétegek Osszetételét, a fém hordozéét pedig egyaltaldan nem. Amikor pedig
arrél kérdeztem tudja e, hogyan viselkedik a szervezetben és mit okozhat
a szadmban szétfurt amalgdmbdl szétfrocsogbé higany, csak mosolygott és
kiderult, hogy semmit nem tud rdla. Széval ettem a Chlorellat a fogjavitasom
ideje alatt, és az 6ta is minden aldott nap ott van a reggelimben. Ezt javaslom
Onnek is.

Persze a klorofill sokkal tdbb anndl, mint egy higanytél védé anyag. En
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csupan egyetlen, am fontos szerepét akartam itt kiemelni. Az elmult
években szamtalan mds haszna miatt is a figyelem kdzéppontjdba kerilt ez
a kizarélag novényekben fellelhetd osszetevé. A majfunkcidk javitasa révén
a nehézfémeken kivil az egyéb szennyez6désektdl valé megszabaduldsban is
segiti a testet, de példdul van aki azért eszi, mert jelent6sen képes csokkenteni
a rossz test- és szdjszagot. Az 6sszes z0ld névény tartalmazza. Ezért ajanlja
ezek fogyasztasat minden étrendi javaslat.

Chlorella vagy Spirulina

Egészen eddig Ugy beszéltiink a Chlorellardl és a Spirulinardl, mintha azok
ikrek lennének. Viszont ez a két mikroalga nem teljesen azonos tapértékkel
rendelkezik. Ebbenafejezetbenalegfontosabb kiilonbségeket fogom kiemelni.
Annak ellenére, hogy azt mondtam mindkett6 esetén, hogy egyszer(ien adjuk
hozza minden étkezéslinkhdz, nem art, ha ismerjlik a kiilonboz6ségliket. Itt
vannak a legfontosabbak:

Chlorella:

» Jobb forrésa a klorofillnak, ami miatt hatékonyabb tisz-
titd és méregtelenité anyag.

« Kimondottan j6 azoknak az embereknek, akik majelég-
telenség miatt betegek, vagy alkoholistdk vagy dohéa-
nyoznak.

* Nagyon hatékony azok szdmara, akiknek szaraz a szék-
letlik és szoruléssal kiizdenek.

» Nagymertékben segiti azokat az embereket, akik beteg-
ségbél labadoznak vagy izon és idegi sorvadassal jaro
degenerativ betegséggel kiizdenek, vagy csupan le van-
nak gyengulve egy betegség utan.

e Tartalmazza a Chlorella Novekedési Faktort (Chlorella
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Spirulina:

Growth Factor vagy CGF), ami erésiti az immunrend-
szert, megéllitja a rakot és szamos méas egészségjavito
hatasa van.

A CGF ezen kivul hozzajarul a teljes test idegszdvete-
inek regeneralasahoz, ezért Kitiiné kezelési eszkoze a
degenerativ agy- és idegbetegségeknek.

Csodalatosan j6 forrasa a kénnyen emészthet6 protein-
nek. 12-szer tébb fehérjét tartalmaz, mint a marhahus.

Sokkal kisebb megterhelést ad a gyomornak, mint a Ch-
lorella, amelyik az erre érzékenyeknél gyomorrontast
okozhat nagyobb mennyiségben fogyasztva.

A legjobb forrasa a gamma-linolén savnak (GLA), ami
egy ,,jo zsir” és elengedhetetlentil sziikseéges az egészsé-
ges agymuikddéshez, az egészséges szivmuikddeshez és
a test egyéb szerveinek megfelel6 mikkodéséhez egyara-
nt.

Phycocyanint tartalmaz, ami egy lehetséges rak elleni
fitotapanyag. Ez a molekula adja a Spirulina kékes szi-
nét.

Ahogy lathatd, a Spirulina és a Chlorella egyarant széles spektrumat nyujtja az
egészségjavitd hatdsoknak. Ezek koziil néhany atfedésben van, néhanyat pedig
csak az egyik vagy a masik képes biztositani. Ez az oka annak, hogy altaldban
az egyltt fogyasztasat javasoljgk ennek a két mikroalganak. Altaldnosan
elfogadhatd szabaly, hogy a Spirulina és a Chlorella aranya a taplalkozasban
kozelitsen a 2:1-es aranyhoz. Mds szavakkal, amennyiben valaki 10 gramm
Spirulinat fogyaszt naponta, akkor érdemes ez mellé 5 gramm Chlorellat is
megennie. Ez egyébként egy egészséges ember napi szlikséglete, amennyiben
egészséges is szeretne maradni.

Amennyiben On nem egészséges, akkor novelheti egyiknek vagy masiknak
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az aranyat annak megfelel6en, hogy melyik segithet jobban azt a problémat
megoldani. Ezekrél a konkrét problémakrdl révidesen majd még irok par
gondolatot. Az ajanlott mennyiség is valtozhat attdl fiiggéen, hogy ki hogyan
képes emészteni ezt a két mikroalgat. Errdl is lesz kés6bb szé a ,,Hogyan
fogyasszuk a Chlorellat és a Spirulinat” cim( fejezetben. Most inkdbb nézzik,
hogyan hasznaljuk a Chlorellat és a Spirulindt néhany konkrét egészségiigyi
probléma esetén.

Chlorella és Spirulina Low-Carb diéta esetén

Ahogy mar emlitettem, kimondottan hasznos a Spirulina és a Chlorella
az alacsony szénhidrat tartalmu diétakat @z6k szamdra. Ez azért fontos
szamukra, mert diétdjuk szinte biztosan tdpanyag egyensulyt okoz naluk.
A low-carb diétdk elméletileg nem okoznak tapanyaghianyt, de a maddszer,
ahogy azt a legtobben végzik, az igen. A legtdbben, akik belefognak egy ilyen
tipusu diétdba, a tapasztalatom szerint fantasztikusan alultaplaltak lesznek
vitaminokbdl, asvanyianyagokbdl és szamos fitotdpanyagbdl, ami viszont
szlikséges lenne az egészséges életmiikodésiikhoz. A legtobb low-carb diéta
hidnyt okoz kalciumbdl, magnéziumbdl és cinkbdl. A két alga ezt képes lenne
megadni nekik.

Alow-carbdiétakjellemzGensavasirdnybatoljak el atest sav-bazis egyensulyat,
ami annak készénhet6, hogy sok allati eredetl proteint és sokszor diétas idit6
italokat is tartalmaznak. Ez a savasitd hatds ellensulyozhaté a Spirulina és a
Chlorellaligositd hatasaval. Mas szavakkal: ezek a mikroalgak tdmogatjak a test
egészséges pH értékét. Fogyasztasuk megvédia csontrendszeriinket a kalcium
csokkenéstSl és még szamos olyan egészségrombold kdvetkezménytdl, amit
az elsavasodas okoz a testlinkben.

A magas protein tartalmu diétak jellemzd&en alig tartalmaznak B-vitaminokat.
A mikroalgdk tartalmazzdk az 6sszes B-vitamint, ami sziikséges ahhoz, hogy
ép idegrendszerrel tudjuk atvészelni a diéta idGszakat. Az az igazsag, hogy
a B-vitaminok egyrészt olyan sokan vannak és olyan sok fontos élettani
funkcio fligg t6luk, hogy egy kilon konyv lehetne ezek bemutatdsa. Taldn
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megbocsathatd, hogy itt most onkényesen az immunrendszer egészséges
m(ikodését, a hormonalis egyensulyt, és az agy mikodését emelném csak ki
a tobb ezer ismert folyamatbdl, amiben részt vesznek.

Latszélag a mikroalgdk kijavitjdk az 6sszes egyensulyzavart, amit az alacsony
szénhidrat/magas protein tartalmu diétdk okoznak. Emiatt javaslom, hogy
mindenki, aki egy ilyen diétaba fog, ne hagyja ki ezeket a mikrotapanyagokban
gazdag kiegészit6ket és minél nagyobb mennyiségben fogyasszon Spirulinat
és Chlorellat.

En példaul alapvetSen alacsony szénhidrat tartalmu és magas protein tartalmu
étrenden élek. Nem diétaszer(ien, hanem allanddan. Eppen ezt csindlom,
amikor tésztak, rizs vagy krumpli helyett zoldséget eszek koretként vagy
magaban a legtobb étkezésemkor. Es amellett, hogy ezek a dolgok magukban
is egészségesek, szamtalan fitotdpanyagot tartalmaznak, és egydltalan
nem savasitjdk el a szervezetemet, még kiegészitem szinte minden nap
Spirulindval és Chlorellaval. A legtobb magas proteint ajanlo diétas szakember
nagy mennyiségU allati fehérjét javasol, amikor dsszeallitja a csodaétrendet.
Amikor én ajanlok valakinek proteint — mint példdul egy kozelmultban,
balesetben csinyan megsérilt ismer6somnek —az mindig ezt a két mikroalgat
tartalmazza. Es nagyon szeretek 6sszevitatkozni a kezelSorvosukkal, amikor
az altala ajanlott tyukhuslevessel kell versenyeznem.

A magas protein tartalmu diétdkat korabban (és néhol még ma is) altaldnosan
javasoltdk a cukorbetegek hipoglikémidja esetén. A proteinek lassabban
bomlanak le, mint a szénhidratok és emiatt egyenletesebb energiaellatast
biztositanak, és nem novelik meg hirtelen az inzulintermelést vagy
sziikségletet. Mivel azonban a magas protein tartalmu étrend, amennyiben
allati proteinbdl all 6ssze, komoly egészségligyi problémadkat okozhat hosszabb
tdvon, semmiképpen nem javaslom fenntartani egy ropke fogydkuranal
hosszabb ideig. Ennél sokkal jobb megoldas egy fitotdpanyagokban, névényi
proteinekben és rostokban gazdag étrend Osszeallitdsa, ami tartalmazhat
mikoralgakon kivil buzafiivet és mas magas rost tartalmu alapanyagokat is.
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Chlorella és Spirulina a fogyokurakhoz

Szamtalan klinikai kisérletben igazoltak a mikroalgak testsulycsokkentésben
gyakorolt dlddsos hatdsat. Ennek alapvet6en két oka lehet: egyrészt kezelik a
taplalkozasi egyensulyzavarokat, masrészt GLA-t juttatnak a taplalkozéasba.

A téaplalkozasi egyensulyzavar nem azt jelenti csupan, hogy tul sok kalériat
fogyasztunkel.Ennélfontosabbnaktiinikazendokrinrendszer megzavaroddsa,
aminek eredményeképp szlikségtelenil nagymértékben termelédik inzulin,
ami roviddel ez utan szénhidrat éhséget okoz. Ez az igazi oka annak, hogy az
emberek elhiznak, pedig nem is akarnak: az éhség er6sebb anndl, mintsem
figyelmen kivil hagyhatndank.

Amennyiben ellatjuk a testlinket az 0sszes létfontossagl mikrotapanyaggal,
ez a fajta éhség megszlinik és az endokrin rendszeriink egy egészséges
egyensulyi allapotba keriilhet. Ezeket a tdpanyagokat legharmonikusabb
formaban a Chlorella és a Spirulina tartalmazza. Ez az oka annak, hogy a
superfood fogyasztok idével lefogynak.

Természetesen a valddi sulycsokkenést nem ezeknek a mikroalgdknak a
fogyasztasa okozza. Ezek csupdan megteremtik a megfelel6 kornyezetet
a sulycsokkenéshez. Emellett |étfontossagu a fogyashoz, hogy az ember
kidobjon par haszontalan dolgot az étrendjébdl. Olyanokat, mint a finomitott
szénhidratok, a cukor és a hidrogénezett novényi zsiradékok. Ennek hianydban
a testsulya nem fog csokkenni. Rdadasul anélkil, hogy el ne kezdené az izmait
noévelni némitestmozgassal, nemigazan szamithat gyors és tartés eredményre
csupan az étrendjének atreformalasa altal.

A masodik 0Osszetev6je a mikroalgdk testsulycsokkenté hatdsdnak a
Spirulindban talalhaté GLA. Ez egy esszencialis zsirsav, ami segit a vércukor
és az inzulin szabalyozdsdban, aminek eredménye a lecsdkkent szénhidrat
éhség. A Spirulina a Foldon taldlhaté legjobb természetes GLA forrds. Nincs
jobb mddja annak, hogy természetes formaban bejuttassuk a GLA-t az
étrendlinkbe, mint a Spirulina.

Osszességében, mind a Spirulina, mind a Chlorella javasolhaté azoknak, akik
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a testsulycsokkentés ingovanyos talajara [épnek. Amiatt, mert csdkkenthetik
az éhségérzetet, |étfontossagu tdpanyagokkal 1atjak el a fogydkurazot a diéta
ideje alatt és kimagasld forrasai a fogydst meggyorsitd GLA-nak. Viszont nem
fognak kimenni senki helyett kocogni egy fél 6rat naponta.

Chlorella és Spirulina a vitalitasért és az emészto-
rendszerért

Ugy t(inik, mindkét mikroalga hatékony lehet azok szdmara, akik vérszegények,
rosszul alszanak, nem megfelel6 az emésztésiik vagy hasonld, a vitalitdssal
Osszefligg6 egészségligyi problémaval kiizdenek.

Amennyiben On vérszegény, gyakran megszédil vagy egyéb csékkend
vitalitassal kapcsolatos problémaja van, mint példaul székrekedés, akkor a
Chlorella az, amit biztosan ajanlanék Onnek. Leggyakrabban azt taldljdk az
emberek, hogy a Chlorella visszaadja az életkedviiket, javitja az emésztésiiket
és lathatoan megfiatalitja Gket azaltal, hogy megnoveli az életerejiket és
megerdsiti a szerveiket.

Chlorella és Spirulina a j0 emésztorendszerért

Az emésztérendszer problémdi egész konyvet tehetnének ki, és hever is
errl a témardl néhdny az orvosi kdnyvtdrainak polcain. A nyugati emberek
legtobbje mar most, a tobbiek pedig rovidesen taldlkozni fognak azokkal
a problémakkal, amit a finomitott szénhidratokban gazdag, rostokban és
vitaminokban szegényes, de allati zsirokban és proteinban vagy cukorban
tocsogd étrendjik okoz szdmukra. A beleik tonkremennek. Az irritabilis
bélszindréma, a Crohn betegség, a székrekedés, a gyakori gyomorrontds —
ezek mind taplalkozasi egyensulyzavar kbvetkezményei. Nincs semmi baja az
On beleinek! Csupan amit beléjiik juttat, azok nem oda valdk.

A Spirulina és a Chlorella komoly segitséget nyujt az emészt6rendszernek,
és nem csupdn azon a mdédon, ahogy azt varhatndnk. A legjobb, amit nyujt
az, hogy tdmogatja a bélflérat — azokat a ,baratsdgos” baktériumokat,
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amelyek egyrészt megvédik Ont a betegségétdl, masrészt jelentSs szerepet
vdllalnak magdban az emésztésben is. Ezt a hatdst a Spirulindban taldlhato
mukopoliszacharidoknak kdszénhetjik:

Az egyik mddja annak, hogy javitsuk az emésztsrendszeriink allapo-
tat a Spirulina fogyasztasa. Bar eddig nem jelent meg emberekkel
folytatott tanulmany, az allatgyogyaszatban végzett kutatasok kimu-
tatték, hogy a lovaknak adott Spirulina novelte a Lactobacillus sza-
mot az allatok esetében. Kutatdk szerint ez a Spirulinaban talalhaté
mukopoliszacharidnak volt kdszénhets.

Michael T. Murray: Textbook of Natural Medicine

Magam is megfigyeltem, mit képes okozni a Chlorella egy fiatalembernél,
akinek az esetében kiprdobaltuk. Krénikus szorulasa volt, ami azt jelentette,
hogy atlagban haromnaponta egyszer volt képes kinlddva Uriteni. Csupan
Chlorella napi fogyasztasaval, anélkiil, hogy barmi mdst valtoztatott volna az
étrendjén, ez szépen feljavult napi egyre.

Azokndl az embereknél, akik Crohnbetegségben, gyomorrontasban vagy
IBS-ben szenvednek, azonban dvatosan kell hasznalni a Chlorelldt, mert
maga a Chlorella is képes gyomorrontast okozni az erre érzékenyeknél. Az
6 esetiikben érdemesebb elGszor a Spirulinaval kezdeni, majd par hét utan
lassan bemutatni a Chlorellat az emészt6rendszeriiknek és apranként emelni
az adagot, mikozben megfigyelhetik, hogyan tolerdlja azt a szervezetiik. A
legkdnnyebben ezt ugy figyelhetjik meg, hogy a Chlorella ,,nedvesebbé” teszi
a székletet. Amennyiben valaki esetében a széklete eleve tul hig, akkor csak
lassabban fog tudni ratérni a Chlorelldra anélkil, hogy rontana az allapotan.

A Chlorella olyan fitotapanyagokban gazdag teljes értékii taplalék,
amelyekbdl parat mar azonositottak, de sok még ismeretlen a mai
napig. Az 0sszetevok egy csoportja, mint példaul a Chlorella No6-
vekedési Faktor (CGF) abba a csoportba tartozik, ami az egészség
megdrzése szempontjabdl hasznos dsszetevd. A Chlorella képes sti-
mulalni a baratsagos baktériumok ndvekedését, aminek probiotikus
hatésa javitja a bélflora allapotat és megvéd szamos betegségtsl.
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Donald R. Yance: Herbal Medicine,
Healing & Cancer

Chlorella és a Spirulina idegrendszeri betegségekre

A gyermekek névekedési szakaszaban a CGF teszi a Chlorellat leg-
ink&bb hasznossa. Hasonloképpen iddsebb korban az egészseg fenn-
tartdsaban, betegségek kezelésében és minden olyan esetben, ami-
kor valami degeneracids probléma miatt fokozott ndvekedésre lenne
szukség, beleértve az Alzheimer kort, az isidszt, bénulas, szklerdzis
multiplexet, és mas idegrendszeri elvaltozasokat.

Paul Pitchford: Healing With whole
Foods

A Chlorella leginkabb emlitésre mélté tulajdonsaga éppen ez: képes
ténylegesen javitani a test idegszoveteinek allapotan. Azok az emberek, akik
degenerativ idegi betegségtél szenvednek, altalaban pozitiv eredményekrdl
szamoltak be a Chlorella fogyasztdsat kbvetden. Ennek az oka a CGF (Chlorella
Novekedési Faktor) amia Chlorella sejtmagjaban talalhaté anyag és tdmogatja
a testet az idegszovetek novekedésében.

Sajnosnemtulsokide vonatkozé eredmény sziiletett még. Pedigazt gondolom,
hogy ez képviselhetné a tdpldlkozaskutatds egy izgalmas és biztatd teriletét.
Amennyiben ténylegesen taldlhaté egy fitotapanyag a Chlorelldban, ami képes
javitani az idegszovetek allapotan, milyen reményekkel kecsegtetne ez olyan
betegségek gydgyitasaban vagy megel6zésében, mint a gerincsérilések, az
agyvérzés vagy az Alzheimer-szindroma?

A gybgyszergyartok és hatdsagok azt ,szeretik”, ha egyetlen ,tiszta” molekulat
tudnak bedobni a kdztudatba. A természetes anyagok esetében nagyon
nehéz megmondani, hogy a benne 1év§ tdbb szaz, vagy tobb ezer molekula
kozil melyik felel6s a hatasaért. Az viszont a vizsgalatokkal egyértelmten
eldontheté hogy van-e pozitiv klinikai hatasuk. De ki finanszirozza ezeket a
kutatdsokat? Ezek sok pénzbe keriilnek. Es a végén taldlunk egy novényt,
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vagy vitamint, amit nem lehet védjegyezni és elrejteni masok elél. Tehat nincs
benne lzlet. Legaldabbis nem olyan nagy.

A természetes egészség alapfeltétele, hogy tudjuk, melyik ételiink melyik
problémankat el6zi vagy oldja meg. Ez viszont nem érdeke a gydgyszeriparnak,
tehat dllami szerepet feltételezne. A magyar gazdasagi helyzet nem tul rézsas.
Egy orszagos intézet vagy egy egyetem nem tud pénzt kolteni arra, hogy egy
novény molekulait vizsgalja. Az ezzel foglalkozé cégek sem olyan gazdagok
ma Magyarorszagon, hogy azt az esetlegesen akar tobb szazmillié forintot,
ami egy ilyen vizsgalathoz sziikséges, ki tudjék fizetni. Epp ezért kellene
tadrsadalmi 6sszefogdst sirgetni, hogy legaldbb azokra az anyagokra eld
lehessen teremteni a szlikséges pénzt dllami segitséggel, amikrdl elég klinikai
adat bizonyitja a pozitiv hatast. Addig is barki meg tudja olcsén vdsarolni a
Chlorellat barhol a boltokban.

Jelenleg anekdotaszerii elmesélésekre alapozhatjuk csupan azon
reményeinket, hogy a mai tarsadalmunkban egyre szaporodé idegrendszeri
betegségek esetén is hasznunkra lehet a Chlorella:

A fejlett vilagban, ahol az alultaplaltsagot nem az éhezés, hanem a
feldolgozott élelmiszerek tiinyomo aranya és a magas husfogyasztas
jelenti, kitiing lehetdséget jelentene a Spirulina és a Chlorella a k-
16nb6z6 agy és idegi problémak kezelésében.

Paul Pitchford: Healing With whole
Foods

A Chlorella és a Spirulina mint étvagycsokkento

Mind a Chlorella, mind a Spirulina Ugy ismert, mint egy anyag, ami csokkenti
az édességek és a szénhidratok iranti vdgyakozast. Ami viszont nem ismert,
az a mechanizmus, ami e mogott a tulajdonsaguk mogott rejlik. Ismét nem
egy hatéanyaggal allunk szemben, hanem tébb tapanyag egylttes el6nyos
tulajdonsagainak 6sszhatdsaval.
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Magnézium tartalom: Ezek a mikroalgdk nagy mennyiségben tartalmaznak
kdnnyen emészthet6 formajui magnéziumot, ami rendszeresen hidnyzik a mai
étrendlinkbél. A magnézium hidnyanak egyik jol ismert tiinete a csokoladé
utani vagyakozas, mivel a jo mindségli csokoladé szintén jelentés mennyiségli
magnéziumot tartalmaz. A kétféle alga fogyasztdsa altal elmarad a testlink
éget6 vagyakozdsa a csokoladé utan.

Fehérje tartalom: A Spirulina magas fehérje tartalma egyenletesebb vércukor
szintet eredményez, aminek kovetkeztében elmarad a gyors hipoglikémias
valasz, ami ismerten cukor-éhséget okoz. Mds szavakkal: e mikroalga magas
kitin6 mindségl fehérje tartalma blokkolja a hipoglikémias éhségérzetet.

Olaj tartalom: A Spirulina olajtartalma — mint minden egyéb étel olajtartalma
—lassitja az emésztést és ezzel jarul hozza az egyenletesebb vércukor szinthez,
amit mar az el6bb kotni tudtuk a hirtelen éhség érzetéhez. A GLA példaul,
maga is lassitja a hasnydlmirigy inzulinvalaszat, amivel gyakorlatilag megel6zi
a kés6bbi éhségérzetet.

Vitaminok: A vitaminhianyt sokszor éhségként éljuk meg. A nyugati ember
étrendje jellemz6en B-vitamin hidnyos. Emiatt a hormonrendszeriink
tévesen éhségként jelzi szdmunkra egy vagy pdar mikrotapanyag hianyat,
mivel az évmilliék sordan hozzdszokott, hogy ezek egyitt vannak jelen a
f6 tapanyagokkal, mint a szénhidrdt, fehérje vagy a zsir. Amire ilyenkor
sziikséglink van az f6ként egy kiegyensulyozott tapanyag, és nem az , lres
kaloriak”. A Spirulina az egyik legjobb megoldas erre, és a vitaminhianybdl
szarmazd éhség nem jelentkezik.

Amennyiben elkezdi valaki fogyasztani a mikroalgakat azért, hogy az étvagyat
csokkentse, tartsa észben, hogy nem varhat el azonnali hatdst. Ne gondolja,
hogy bekap egy kanal Spirulinat vagy pdr tabletta Chlorellat és mar el is mulik
az étvagya. Ehhez hetek, de gyakran hénapok sziikségesek.

Miért is? A hormonadlis valtozdsokhoz altaldban hosszabb id6 sziikséges. Mivel
a szokasaink hosszabb id6 alatt alakultak ki, a testlinknek is hosszabb id6re
van sziksége, mire ,,megszokja”, hogy kevesebb inzulint kell termelnie, mint
akkor, amikor finomitott szénhidratokkal bombaztuk.

- 40 -



Egyszerlien egészséges sorozat

Ez felvet egy masik kérdést is: par gramm Chlorella vagy Spirulina nem képes
ellensulyozni tobb szdz gramm cukor, liszt, krumpli, rizs, UditGital és egyéb
egyszerl szénhidrat egészség rombold hatdsat. Mikdzben kétségtelenil a
mikroalgak jelentik a segitséget egy csoma esetben, igy példaul a cukoréhség
felszdmolasaban is, ne varjunk téle komoly eredményt, amennyiben nem
hagyunk fel el6szor a fent felsorolt ,,élelmiszerek” rendszeres fogyasztasaval.
Nincssemmibajom hetente egy krémesvagyegy pizzaelfogyasztasaval. Magam
is elkovetem ezeket. A mindennapi készétel fogyasztas, a zoldségfogyasztas
elhanyagoldsa és a napi hdromszori vagy 6tszori husfogyasztas azonban nem
az az életmadd, amelyik mellett barmit is remélhetlink a mikroalgaktél.

Chlorella és Spirulina az egészséges pH egyensulyért

Alegtobb ember étrendje elsavasitja a testét. Majdnem az Osszes feldolgozott
étel, ami finomitott lisztet, cukrot tartalmaz, savasitd hatasu a szervezetre. Az
GditGitalok és a dobozos gyiimdlcslevek szintén savasitanak. A savasité ételek,
amennyiben rendszeresen fogyasztjuk 6ket, pH egyensuly zavart okoznak az
emberi testben.

Miaz, amitdl a sejtjeink ugy félnek, mint 6rdog a tomjéntdél és mindet bevetnek
ellene, amivel rendelkeznek? Mi az, amitdl a testépiték is hasonlé mdédon
rettegnek és még egy étkezésen beliil sem engedhetik meg maguknak, hogy
figyelmen kivil hagyjak?

Ez a sav. - A sav a sejtjeink kozotti térben. Errél beszéljiink egy kicsit.

Az emberi szervezet csak nagyon szlk koriilmények kozott képes miikodni.
JOl ismert példdul, hogy a h6mérsékleti tartomany 36,5-37,0 Celsius fok. Ha
ettdl akar egy fokkal eltér, akkor ott mar komoly gondok |épnek fel. Kevésbé
ismert, de legalabb olyan fontos a szervezetiink pH értéke. Minden vizes
oldatnak megvan a ra jellemzé pH értéke. Semlegesnek mondjak a 7,0 értékd
pH-t, az alatta Iév6t savasnak és a felette |évét pedig Iligosnak. Minél kisebb a
pH, annal erdsebb a sav, tehat a 5,0 érték er6sebb savra (elsavasodasra) utal,
mint pl. a 6,0 érték. Az emberi test 7,35-7,45 pH tartomdnyban m(ikodik jol.
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Ahogy latjuk ez enyhén ligos tartomanyban van. Ett6l mar a kis értékd eltérés
is komoly kdvetkezményekkel jar, akarcsak a h6mérsékletbeli valtozas, csak
ez kevésbé ismert dolog. A sejtjeink Iigos kémhatashoz vannak hozzadszokva.
Tudta-e, hogy a tenger vizének (ahol az elején a sejtek koldnidaba verddtek)
a pH-ja 8,0-8,5? Tudta-e, hogy a magzatviz (a folyadék, amely korbeveszi a
magzatot az anyaméhben) pH-ja 8.5 koriil van? Tudta-e, hogy az egészséges,
anyatejjel taplalt csecsemd vizelete IGgos vegyhatasu?

Az anyagcsere folyaman a testlink folyamatosan savakat termel: szénsav,
ecetsav, hugysavy, tejsav, citromsav stb. A vesénk altal kivalasztott vizelet pH
értéke 4,8-7,5 kozott mozog. Csak megemlitem, hogy pl. a kdvé és a sor pH-ja
4,0, azaz savasabb, mint a vese altal produkalt legsavasabb vizelet, amit még
kivalasztani képes!!!

Ha a savszint tul magas, akkor a testliink nem lesz képes a savak kivdlasztdsara,
és vagy kénytelen elraktarozni 6ket a testszovetekben (zsirszovet = elhizas!)
vagy pedig semlegesiti 6ket. Az utdbbit viszont csak Ugy tudja végrehajtani,
hogyazehhezszikségesasvanyianyagokat (pl. kalcium) akiilonféle szervekbdl,
csontokbdl, fogakbdl valasztja ki. igy ez csontritkuldshoz, fogszuvasodashoz
vezet.

A mikroalgdak megoldast jelenthetnek a taplalkozasbdl szarmazd pH
problémara. Mind a Chlorella, mind a Spirulina ligositd étel, ami azt jelenti,
hogy ellensulyozza a savasitd ételek hatdsat segitve a testet a pH értékének
IUgos irdnyba emelni. Ennek eredménye az ers6d6 csontozat és altalaban
véve egészségesebb anyagcsere folyamatok.

Ha megvizsgaljuk egy ember egészségligyi pdlyajat, akkor megallapithatjuk,
hogy a szivinfarktust vagy a rakot vagy az agyvérzést, mint ,végdallomast”,
megel6zte az elhizas, az izlileti panasz, a reuma, a gyomorégés, a kronikus
faradtsdg, az ekcéma vagy bdarmely egyéb, a test tulsavasodasaval jard
tlnet.

Ezek a tlinetek kilondllé betegségneveket kaptak. Felsorolok itt egy par
ilyen nevet, ezeknél a legtobb esetben kimutathaté az elsavasodas: afta
(szajfekély), allergia, arthritis, arthrosis, cellulitis, csontritkulas (osteoporosis),
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ekcéma, elhizas (obesitas) és ehhez kapcsolédd anyagcserezavar, faradtsag,
fogszuvasodas, immunrendszer bizonyos zavarai, gyomorégés, izomlaz, korai
oregedés, korom problémak, nyombélfekély, rak, erés testszag, vérnyomas
problémak. Az elsavasodott testben elszaporodnak a parazitak (baktériumok,
virusok, gombadk, Candida), amelyek szintén elkezdenek savakat termelni
és ezeket a salakanyagokat a szervezetiinkbe Uritik, igy tovdbb rontjak a
helyzetet.

A Chlorella és a spirulina hasznalhaté pH egyensuly helyreallitd ételként.
Természetesen a legjobb eredményt akkor fogja valaki elérni, ha nem csupan
hozzdadja ezeket a lugositd superfoodokat a mostani zomében savasitd
étrendjéhez, hanem dvakodik az olyan dolgoktdl, amik erGsen elsavasitanak,
mint példdul az tdit6 italok.

A korabbi fejezetben emlitett magas protein és alacsony szénhidrat tartalmu
diétak szintén erésen savasitd hatdsuak, mivel a hus és a sajt a skdlan egészen
a savasito oldalon helyezkedik el. Emiatt tapasztalhato az a jelenség, hogy e
diétdk kovetGi csak szerény eredményeket érnek el a sulycsokkenés terén, a
testzsir ardnyuk pedig alig valtozik. A testik csontot veszit, nem zsirt a magas
testsav érték miatt. Az ilyen diétdk kovetSi jobban teszik, ha Spirulinara
cserélik az eddig hasznalt proteinforrdsaikat, mert ezzel megel6zhetik a testiik
elsavasodasat.

A kovetkez6 tablazat néhdny gyakran fogyasztott étel PRAL
(potential renal acid load) értékét tartalmazza.

A savképz6knek pozitiv PRAL értéke van, bazisképz6knek negativ. A negativ
PRAL érték azt jelenti, hogy az étel llgositd, a pozitiv PRAL érték azt mutatja,
hogy az étel savasitd, a nulla érték azt jelenti, hogy az étel semleges. Az egyes
ételcsoportokon belil a sorrend névekvd savassagot tikroz.
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Etel csoportok és ételek PRAL értéke

His és huskészitmények dtlagosan

Virsli

Sovany marhahus
Sovdny sertéshis
Csirke

Borju filé

Pulyka

Szalami

Hal dtlagosan
Foltos t6kehal
Hering

T6kehal filé
Pisztrang

Tej, tejtermékek és tojdsok
Tej és nem sajt tejtermék dtlagosan
Alacsony fehérjetartalmu sajtok dtlagosan
Magas fehérjetartalmii sajtok dtlagosan

Savo

iré

Jégkrém

Pasztorizalt teljes tej

Tojas fehérje

Teljes tej

Tejfol

Teljes tejbdl készilt gyimolcsjoghurt
Teljes tejbdl késziilt gyimolcsjoghurt
Tojas (teljes)

Turd

Gouda sajt

Kemény sajt

Tojassargaja

Alacsony zsirtartalma Cheddar sajt
Parmezan sajt

Cukor és édességek dtlagosan
Cukor

Lekvar

Méz

Fehér cukor

Tejcsokoladé

Torta
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PRAL (mEq)
9,5

6,7

7,8

7,9

8,7

9,0

9,9

11,6

7,9
6,8
7,0
7,1
10,8

1,0
8,0
23,6
1,6
0,5
0,6
0,7
1,1
1,1
1,2
1,2
1,5
8,2
8,7
18,6
19,2
23,4
26,4
34,2

0.0
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Zéldségek dtlagosan -2,8
Spendt -14,0
Zeller -5,2
Répa -4,9
Karfiol -4,0
Burgonya -4,0
Retek -3,7
Padlizsan -3,4
Paradicsom -3,1
Paradicsomlé -2,8
Cukkini -2,6
Fejes saldta -2,5
Cikoria -2,0
Péréhagyma -1,8
Hagyma -1,5
Gomba -1,4
Bors -1,4
Brokkoli -1,2
Kigyo uborka -0,8
Sparga -0,4
Gyiimolcsék, magvak és levek dtlagosan -3,1
Mazsola -21,0
Fekete ribizli -6,5
Banan -5,5
Sdrgabarack -4,8
Kiwi -4,1
Cseresznye -3,6
Narancslé -2,9
Korte -2,9
Mogyord -2,8
Narancs -2,7
Ananasz -2,7
Citromlé -2,5
Oszibarack 22,4
Almalé -2,2
Alma -2,2
Eper -2,2
Gorogdinnye -1,9
Sz6l6lé -1,0
Did 6,8

Amerikai mogyoro 8,3
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Gabona készitmények

Kenyér dtlagosan 3,5
Tésztdk dtlagosan 6,7
Liszt dtlagosan 7,0
Fehér rizs 1,7
Buza kenyér 1,8
Rozs keksz 3,3
Fehér kenyér 3,7
Kevert gabona buzakenyér 3,8
Rozskenyér 4,1
Rozsliszt 5,9
Kukoricapehely 6,0
Tojasos tésztak 6,4
Fehér spagetti 6,5
Teljes gabonabdl késziilt spagetti 7,3
Buza liszt 8,2
Zab 10,7
Barna rizs 12,5
Hiivelyesek dtlagosan 1,2
Zo6ldbab -3,1
Borsd 1,2
Lencse 3,5
Zsirok és olajok dtlagosan 0,0
Margarin -0,5
Olivaolaj 0,0
Napraforgdolaj 0,0
Vaj 0,6
Italok

Vorosbor 2,4
Asvanyviz -1,8
Kavé -1,4
Fehérbor -1,2
Kakad -0,4
Tea -0,3
Csapolt sor -0,2
Coca-Cola 0,4
Vildgos sor 0,9

Minden PRAL érték 100 grammos adagra vonatkozik.
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Mivel sokkal tobb savasan hatd élelmiszer van, mint bazikusan hatd, a
tokéletes egyensulyhoz taplalkozasunknak 80 %-ban bazis-képz6 (lUgositd) és
20 %-ban savasitd elemekbdl kellene allnia.

A fenti tdblazat segit kiszamitani az étkezések PRAL értékét. Ahhoz, hogy ezt
megtedd, jegyezd fel az elfogyasztott ételek mennyiségét grammban, majd
szorozd meg annyival, ahanyszor 100 gramm a listaban szerepl8 nyersanyagot
elfogyasztottdl (250 g-ndal 2.5-tel példaul). Ha ezt megteszed minden
elfogyasztott ételnél étkezésenként, vagy naponta, és az eredményeket
Osszeadod, vildgosan kitlinik, hogy savas tulsulyban vagy-e, vagy bazikusban.
Ha tobb zoldséget, gylimolcsot fogyasztasz és kevesebb gabonat, hust, sajtot,
akkor kénnyen elérheted a bazikus tulsulyt.

Természetesen mads tényezdket (vitaminok, dsvanyi anyagok mennyisége,
folyadékfogyasztas) is figyelembe kell venni az étrend kialakitdsakor. Ami
elég kézenfekvl a szélsGséges adatokbdl, hogy sok tojas fehérjét és spendtot
kell enni, mert ezek csokkentik, illetve javitjak a savassag helyzetét. Erdekes
maodon ebbél a szempontbdl a zab és a barna rizs nem nyerd, mig a fehér
rizs és a burgonya igen, melyek viszont gyorsabb felszivédasu szénhidratok.
A megoldds a magas rost tartalmu zoldségekkel valé egyitt fogyasztdsuk
(lassitja a felszivodast).

Minden étkezésed PRAL értékét a tablazat segitségével szamolhatod ki. Ha
példaul 250 gramm sovany hust ettél, akkor 2.5x7.8=19.5 lesz ennek az értéke
(250 g/100=2.5, illetve a his PRAL értéke 7.8). Mellé jon 250 g burgonya, ami
2.5x-4=-10. Ha ettél 100 gramm spendtot is, akkor az 1x-14=-14. Add Gssze:
19.5+-10+-14=-4.5.

Ez remek, mert az étkezés brutto hatasa lugos.
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A Chlorella és a Spirulina a rak megel6zésében és
gyogyitasaban

,.-Néhany mikroalganak nagyon kedvezs 0sszetétele van az immunte-
apia szempontjabdl. A Spirulina, a Chlorella és a Kék-zold alga sejt
szintii védelmet nyujt kivetelesen magas béta-karotin (provitamin-A)
és klorofill tartalmuk altal. Leginkabb a Chlorellat kell kiemeln(nk,
mivel a benne talalhaté novekedési faktor (CGF) olyan mértékben
stimulalja az immunrendszert, hogy az szamos degenerativ betegség
kezelésében jatszhatna szerepet. A Spirulina gazdag phycocyanin-
ban, ami egy rakmegeldzs tulajdonsagokkal bird pigment. A Spi-
rulina rédadasul a leggazdagabb ndvényi forrasa a gamma-linolén-
savnak (GLA), ami egy zsirsav, mely erdsiti az immunrendszert és
gatolja a tulzott sejtosztodast.”

Paul Pitchford: Healing With whole
Foods

Ahogy a fenti idézetbdl is lathatd, a Chlorella és a Spirulina rakmegel6z6
tulajdonsaga tobb mint figyelemre méltdé. Mér az a par fitotdpanyag, amit
azonositottak ebben a két mikroalgaban, azok is csodalatosak, de ne feledjtik,
hogy ez mindbssze egy tucat abbdl az ezer feletti 6sszetevébdl, amik bar
megtaldlhatok a Spirulindban és a Chlorelldban, de még eddig vagy nem
azonositottak, vagy nem vizsgdltdk szelektiven azok egészségmegG6rz6 vagy
gyogyitd tulajdonsagait.

Mindazonaltal szdmos vizsgdlat érintette ezt a két moszatot. Az aldbbi idézet
példaul egy ilyen eredményen alapuld vizsgdlat ereménye egy amerikai
tankényvbdl:

A Chlorella egy kékes-zold alga, ami a tépértékén felll jelentss
immunrendszer erdsité tulajdonsdggal rendelkezik. Megnoveli a
makrofagok aktivitasat és rakellenes tulajdonsagait is kimutattak. A
chlorellan egy anyag, amit a Chlorellaban talaltak és mérések sze-
rint megemeli az interferon termelést. Tobb rakmegeldzési/kezelési
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Egyszerlien egészséges sorozat

javaslat emliti a Chlorellat, mint a DNS helyreallitasdban hasznos

tapanyagot. Az 6ssze zold superfood kozil a Chlorella az, ami en-
gem leginkabb lenyigoz. ,,

Donald R. Yance: Herbal Medicine,

Healing & Cancer

A Chlorella rakellenes tulajdonsagat tébben kutatjak. Tanulmanyok tomege
mutatta ki hatékonysagdt és eredményeit a daganatok kezelésében.
Amennyiben ez a mikroalga védjegyoltalom ald vehet6 lenne, mar biztosan
ratette volna egy gyodgyszergyar a kezét és a hire bejarta volna a sajtoét.
Valdszinlleg ez tortént volna akkor is, ha csupan megkozelitéleg hasonld
eredményt értek volna el egy laboratériumban elGallitott védjegyezheté
hatdanyaggal is. A Chlorella azonban nem (zlet.

,.Szamos vizsgalatot végeztek allatokkal a Chlorella hatasat vizs-
galva. Egy tanulmanyban Chlorellat adtak egereknek, mielstt em-
Ikarcinomét Ultettek volna a testiikbe. Az egerek 70%-kal nagyobb
talélési ratat produkaltak a kontrollcsoporttal szemben, akik nem
kaptak algat a 60 napos megfigyelési idsszak alatt.

,»1990-ben a Medical College-ben Virginidban kisérletet végeztek a
Chlorellaval. 15 glioblastomas (agressziv agydaganat) betegnek ad-
tak a hagyomanyos terapiajuk mellett 20 gramm poritott Chlorellat
és 150ml folyékony Chlorellat. Az azonnal megfigyelhets altalanos
testi allapot és immunallapot javulason fellil 40%-os tulélési aranyt
mértek két éves idotartamban. Ez extrém magas szam, mert az elvar-
hato arany 10% koruli volt. ™

,.Léteznek még elanyds élettani tulajdonsagokkal rendelkezs algak,
mint példaul a Spirulina, de azt hiszem, hogy rakkal vagy legyengult
immunrendszerrel biré emberek szaméara a Chlorella jelenti a meg-
oldast.”

Paul Pitchford: Healing With whole
Foods
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Megjegyeznék két dolgot. A fentiidézetek egyikében szerepl6 adat, miszerint
a kétéves tulélési ardanyuk a betegeknek drdmai médon megnovekedett méga
hagyomanyos rombold terdpidk mellett is, egy mdsik szempontbdl is érdekes.
Mi lett volna az eredmény, ha nem csupdan 20 grammnyit kapnak Chlorellabdl,
hanem annyit, amennyire sziikségiik van. En az & terapias adagjuknak a felét
megeszem minden nap, pedig nincs semmi bajom. A masik érdekes dolog,
hogy a kutatast vezet6 Dr. R.E. Merchant az 1990-es eredményt csak 1996-
ban, nyolc évvel az utdn hozta nyilvdnossagra, hogy a betegek elkezdték szedni
a Chlorellt. Es ekkor még mind a 7 tuléls életben volt. Es hanyan haltak meg
kdzben és az 6ta, akik nem kaptak Chlorellat?

Hogyan noveli meg a Chlorella és a Spirulina az im-
munrendszer erejét?

Napjaink gydgyszerészete elegend6 stimulalé szert ismer, amelyek rovid idén
beliil képesek javitaniazimmunrendszeriinket. Ezek a szerek nem gydgyitanak
semmit, aszervezet 6ngydgyitd képességétsegitikel6. AChlorella ésaSpirulina
felettébb figyelemre mélté immunerGsité tulajdonsagokkal rendelkezik.
Mint az mar az el6z6 fejezetekbdl is kiderilhetett, ezt a hatast nem egyetlen
OsszetevGjének koszonhetjik, hanem tobb egymdssal kolcsdnhatasban
m{ikodd faktornak. Ezek koziil a legfontosabbat most szeretném kiemelni:

Gamma-Linolénsav (GLA)

A Spirulina és a Chlorella gamma-linolénsav tartalma nagyon magas. A GLA
szerepe a szervezet miikodését tekintve rendkivil sokrétl. Egyrészt fontos
az immunrendszer megfelel6 mikodéséhez, masrészt gyulladascsokkentd
hatdsu, csokkenti a vérnyomast és javitja a keringést. Megakadalyozza a
vérlemezkék Osszetapadasat, ezaltal csokken a vérrogok kialakuldsanak
veszélye. Pozitivan befolydsolja a koleszterinszintet, igy csokkenti az
érelmeszesedés kockazatdt. Javitja az idegrendszeri miikodést, kilriti a
felesleges folyadékot a szervezetbdl. Kbzismerten kiegyensulyozd hatasa van
a vércukorszintre.
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Dr. Hass, a Staying Health With Nutrition cim( konyv szerz6je szerint a GLA a
kovetkezd tiinetek kezelésében volt hatékony:

e Akeringési rendszer elvaltozasai

e ziileti gyulladas (reuma és mas gyulladasos betegségek)

Bérelvaltozasok (ekcéma, pattanasok, dermatitis)
o Allergidk, asztma
e Szklerdzis multiplex

A GLA szadmtalan kulonféle mddon hozzdjarul az immunrendszer
er@sitéséhez és ennek eredménye messze tulmutat egy ,jé allapotban
[évé immunrendszeren”. 1980-ban semmit nem kutattak intenzivebben,
mint a GLA-t. Csak ebben az évben hozzavetSlegesen 200 klinikai kutatdst
végeztek orvosi egyetemeken és kutatdintézetekben vilagszerte. Horrobin és
munkatarsai placebo kontrollos human kisérletekben vizsgaltak a GLA hatasat
a kiilonb6z6 memoriavesztéses allapotokon. A kisérletek eredményeként
megallapithatd, hogy mind az alkohol altal elGidézett, mind a skizofrénia
okozta memoariadeficit esetében szignifikans javulas kdvetkezett be. A szerz6k
megallapitottdk, hogy a GLA potencialis étrendkiegészitd lehet kiilonb6z6
dementias allapotokban, ill. Alzheimer-kdrban.

A GLA-val folytatott kisérleteket szinte minden esetben a Ligetszépe nevd(
novény olajaval folytattak. Természetesen a Ligetszépe olaj sokkal nagyobb
koncentracidban tartalmazza ezt a tdpanyagot, mint a Spirulina, ami egy teljes
értékl superfood, ami a GLA mellett tartalmaz fehérjét, dsvanyianyagokat,
vitaminokat és mas tdpanyagokat is.

Chlorella Growth Factor (CGF)

Mar tudjuk, hogy a Chlorella kivételesen széles valasztékat nyujtja a
vitaminoknak, asvanyi anyagoknak és az aminosavaknak. Mindamellett, hogy
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ezek mind jotékonyak, a Chlorella legnagyobb értéke nem mads, mint a egy
leny(ig6z6 Gsszetevs a Chlorella Growth Factort (réviden: CGF) vagy magyarul
Chlorella Novekedési Faktor.

A CGF egy 6sszetett vegyllet, amia Chlorella forré vizes kivonatabdél szarmazik.
Javarészt nukleinsav-szarmazékokbdl all. A kutaték felfedezték, hogy a CGF
az élénk fotoszintézis alatt termel6dik. Ez az az anyag, ami képessé teszi a
Chlorellat arra, hogy annyira gyors legyen a névekedésben. Mindegyik sejt 20
oranként megsokszorozddik négy Uj sejtté, és a CGF az, ami a reprodukcionak
ezt a sebes ardnyat létrehozza.

A kisérletek mikroorganizmusokkal, allatokkal és gyerekekkel kimutattdk,
hogy a CGF el6segiti a gyorsabb novekedést karos mellékhatasok nélkdl.
Feln6ttekben ez Ugy jelentkezik, hogy az RNS/DNS funkciot fejleszti, ami
felel6s a fehérjék, enzimek és energia termeléséért a sejtek szintjén, mikdzben
stimulalja a szovetregeneralddast és védi a sejteket néhany toxikus anyag
ellen.

Dr. Benjamin Frank, a ,The No-Aging Diet” (Oregedés elleni diéta) cim(i kényv
szerzGje, mondta, hogy az emberi RNS/DNS-termelés progressziv mddon
lassul le az 6regedés soran. Csokken az életer6é és megjelennek a kiilonféle
betegségek. Még mielétt a Chlorellardl illetve a CGF-rél kdztudotta valt volna,
hogy ilyen figyelemre mélto forrdsa az RNS/DNS-nek, Dr. Frank mar ajanlotta,
hogy egy diétdnak gazdagnak kellene lennie nukleinsavakban, hogy szembe
szalljon ezzel az 6regedési folyamattal.

Dr. Minchinori Kimura Japanbdl a mérései soran ugy taldlta, hogy a
Chlorelldban 10% RNS és 3%-os DNS mennyiség talalhato, ami a legmagasabb
az ismert taplalékok kozott. A rendszeresen fogyasztott Chlorella segithetne
az emberi sejtekben a sérilt genetikai anyag javitasaban, mikdzben védené
az egészséget és lelassitand az 6regedési folyamatot.

A nukleinsavak emésztés és a felszivodas soran lebomlanak és egyesiilnek
masik tapanyagokkal, mint példdul a B-12 vitaminnal, peptidekkel és
poliszaccharidokkal. Ez azt jelenti, hogy a DNS és RNS, amit esziink, kozvetlenl
nem cserél6dnek fel azemberisejtjeink DNS és RNS anyagdval. De azaminosav-
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kombinacidik emésztés és felszivddas utan épitGanyagként szolgalnak a sajat
genetikai anyagunk javitdsahoz. Tehat nem tudunk annyi Chlorella DNS-t enni,
hogy egy reggel arra ébredjiink, hogy magunk is Chlorellara hasonlitunk.

Ahogy az emberek oregednek, a sejtjeik novekedése lelassul. A sejtek fala,
ami szabalyozza a folyadékokat, a tapanyagok felvételét és a hulladékok
kiGritését, egyre kevésbé funkciondl. A tapanyag felvétel kevésbé hatékony
és a mérgez6 hulladékok is nagyobb mennyiségben maradnak a sejtekben. Ez
novekvd savasodashoz vezet a testben, ami hozzajarul tobb kronikus betegség
kialakulasahoz. Mikor az altalunk fogyasztott ételek megfelel6en gazdagok
DNS-ben és RNS-ben, akkor a sejtfal tovabb m(ikodik és miikodésben tartja a
sejt tisztitasi és tapanyagfelvételi folyamatait is.

Amikor a RNS-Unk és DNS-Unk megfeleléen megujul és képes a funkcidit
betolteni, akkor nagyban hozzajarul ahhoz, hogy testlink hatékonyan hasznalja
fel a tapanyagokat, meg tudjon szabadulni a toxinoktél és a betegségektdl is
meg tudja védeni magat. A sejtek képesek meggydgyitani magukat és ezaltal
a testet is. Csupan par tdpanyagra van sziikségiik ehhez. A Chlorella Growth
Factor (CGF) nyujtja ezeket a tapanyagokat.

A mikroalgak és a sziv és érrendszeri betegségek

Ugy t(inik, a mikroalgak egészségmegdrzd tulajdonsagainak se szeri, se szama.
Nincs az emberi testben egyetlen szerv sem, ami ne profitalna a Spirulina és a
Chlorella fogyasztasabdl. Kordabban mar emlitettem a mukopoliszacharidokat,
ami a Chlorella sejtfaldban taldlhaté meg. Erdekes, hogy ez a Chlorella
sejtfalaban taldlhaté anyag hogyan képes hatni a kardiovaszkularis
egészségre.

A Chlorella teljesen emészthetS, ellentétben az Osszes zoldségben és
gylimolcsben megtaldlhaté emészthetetlen rostokkal. A Chlorella sejtfala
bar nagyon kemény, képes felbomlani az emberi emésztérendszerben
proteinné és komplex cukrokkd. Amikor ez megtorténik, hozzaférhetbvé
vdlik a mukopoliszacharid. A mukopolisacharidok (MP) gy ismertek,
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mint a testszovetek ,er6sit6” anyagai. A fellelheté szakirodalom szerint
els6sorban a kot6szoveteket er@siti meg. Elasztikusabba, rugalmasabbad
teszi azokat. Emellett erGsen gyulladdscsokkent6 hatasu is és csokkenti a vér
koleszterinszintjét. Ezen tulajdonsagok mindegyikére sziiksége van azoknak
a fiataloknak, akik fizikailag er6sen terhelik magukat és az idésebb koru
embereknek egyardnt.

A Chlorella tobb zsirsavat tartalmaz, mint a Spirulina és a Kék-
z6ld alga. Korulbelll 20%-a ezeknek a zsirsavaknak értisztito ome-
ga-3 és alfa-linolsav, és valdszinzleg ez miatt valik a Chlorella olyan
hatékonnya a koleszterin csokkentés és a sziv és érrendszeri proble-
mak kezelésében.,,

Paul Pitchford: Healing With whole
Foods

Barmareddigis sokat megtudtunka Chlorellardl, most egy olyan tulajdonsagat
akarom bemutatni, ami talan semmi mas élelmiszernek nincs meg és nincs
egyetlen ember sem a civilizdlt vildgban, beleértve Ont is, aki ne tudna
kihasznalni ezt.

A Chlorella és a Spirulina méregteleniti a testet a
nehézfémektol

A Chlorella sejtfaldban taldlhaté mukopoliszacharidnak van egy igen meglepé
tulajdonsaga. Képes kapcsoldédni a szervezetlinkbe kertlS6 és a keringési
rendszerben megjelend nehézfém szennyez6désekhez és azokat eltavolitja a
testlinkbdl.

Mikrél is van itt sz6?
e Nehézfémek, mint aluminium, higany

e Novényvéddszerek.
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e PCBk (poliklér-difenil)

Egy vizsgdlatban 40 szoptatd édesanyatdl kértek anyatejmintat, majd
megvizsgaltak bennik a PBDE gyulladas gatld vegyi adalékanyag és mas
toxinok jelenlétét. A PBDE-t —teljes nevén polibrém-difenil-étert —a korabban
hasznalt PCB (poliklér-difenil) helyett dolgoztdk ki. A PCB-t a 70-es években
tiltottak be, miutan kiderult, hogy rakkelt6 hatdsu. Az anyatejmintdk elemzése
kimutatta, hogy a vizsgdlatban részt vevé n6k 30%-anak anyatejében tobb
PBDE-t taldltak, mint amennyi PCB volt bennik. A PCB még évtizedekkel
a forgalombdl valé kivonasa utdn is szennyezi a kdrnyezetet, de ma mar
nagyobb veszélyt jelent ndla a pdtldsara elSallitott PBDE. Egyébként mindkét
vegyi anyagot szorakoztatd elektronikai és mas eszk6zok elGallitasakor
alkalmazzak.

,»ozamos jelentés érkezett japan kutatoktdl, akik a Hirosimara és
Nagaszakira ledobott atombombék hatasat tanulmanyoztak. Japan-
ban egy Ichimura nevii orvos 1973-ban tanulmanyozott allatokat és
ekozben megfigyelte, hogy napi 8gramm Clorella hatésara a székle-
tlkben haromszorosara, a vizeletiikben pedig hétszeresére nétt meg
a kadmium dritése. Szintén Japan kutatok mutattak ki, hogy a Chlo-
rella segitett az uran és az 6lom kiliritéseben is. (Horikoshi és masok.
1979). A Chlorella mas anyagok méregtelenitésében is hatékonynak
bizonyult. A dioxin és a PCB (poliklorozott-difenil) eltavolitasaban
is tapasztaltak eredményeket. Méas kutatasok kimutatték, hogy a fog-
tdmeések amalgamjabol a testbe kertilg higany eltavolitasaban is ha-
tékony a Chlorella. Nehany fogorvos a pacienseinek ajanlja a Chlo-
rellat az amalgamok eltavolitasat kovetsen és a munkatarsaiknak is,
akik dolgoznak ezekkel a tomésekkel.”

Disease Prevention and Treatment, the
Life Extension Foundation

,» JOl ismert, hogy a nehézfemek lerakddasa a testben ijeszts eredme-
nyeket és olyan betegségeket okoz, mint az Alzheimer kor. A sejtfal
szerkezete miatt a Chlorella egy elsédleges meregtelenitd segitség
lehet ilyen esetekben. A Spirulina segithet a hiperaktivitassal diag-
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nosztizalt eseteken azéltal, hogy eltavolitja az aluminiumot, a szén-
tetrakloridot és mas szennyezganyagokat a testbdl. ,, (Torres-Duran
és masok. 1998; Vadiraja és masok. 1998).

Donald R. Yance: Herbal Medicine,
Healing & Cancer

Cukorbetegeken segit a Chlorella és a Spirulina

,»A Spirulina természetes és kdnnyen emészthets teljesértékii fehér-
jeforras. A természetben fellelhets legjobb forrésa a klorofillnak,
gazdagon megtalalhatok benne olyan asvanyianyagok, mint a vas,
a kalcium, a cink, a kalium és a magnézium. Remek forrasa a ter-
mészetes A- és B-vitaminoknak és tartalmaz fenilanalint, ami az agy
éhség kodzpontjara van hatassal, mikézben alacsonyan tartja a vér-
cukor szintet.”

Earl Mindell: Vitamin Biblia

A spirulina és a chlorella is nagyon hasznosnak bizonyul, amikor a vércukor
megreguldzadsara akarjuk haszndlni. Hasznos egyszerre a hypoglikémia és
cukorbetegség szempontjabdl is.

MifelelGs ezekértaszabdlyzéhatdsokért? Ezeka mikroalgdk majdnemtokéletes
ardnyat tartalmazzak a fehérjéknek (emlékszik? tizenkétszer tobbet, mint a
marhahus) és ezen felll 6sszetett szénhidratokat. Spirulinanak rdadasul meg
van az az el6nye, hogy tartalmazza a GLA-t, amirél szintén kimutattdk, hogy
hatasos vércukorszint szabalyzd tdpanyag. Ezek a proteinek, szénhidratok
és az olaj egylttesen eredményezik azt, hogy a testet egyenletes energidval
Iatjak el, és elmarad az egyszer( szénhidratok fogyasztdsa utan tapasztalt
inzulinemelkedés. Ez par hét alatt észrevehet6 éhségérzet csdkkenést is okoz,
ami miatt sokan alkalmazzak a Spirulinat akkor is, ha nem cukorbetegek.

A szénhidrat- vagy cukoréhség gyakran Osszetéveszthet§ egy vagy tobb
mikrotapanyag hianyanak érzésével. Példaul, mikdzben ,,csak” magnéziumra
éhes a szervezetlink, azt jelenti az agyunknak, hogy enni kellene valamit.

-56 -



Egyszerlien egészséges sorozat

Sok ember csokit kivan meg, amikor magnézium hidnyban szenved. Nem a
csoki hidnyzik neki, hanem csak a magnézium, és tudja, hogy a csoki nagy
mennyiségben tartalmaz magnéziumot.

A Spirulina és a Chlorella nagy mennyiségl asvanyisé tartalma természetes
madon egyenliti ki az ilyen éhséget, és természetes médon megakadalyozza,
hogy az inzulin szint hintdztatasara alkalmas ételekhez folyamodjunk
minduntalan, amikor esziinkbe jut.

Miért jobb egy superfood, mint a vitaminkapszulak?

Egy kedves baratném a minap kismama lett. Bar korabban is egészséges
életmddot élt, aminek részeként napi szinten fogyasztott vitamin
készitményeket, valami megvaltozott. Azt a vitamin kapszuldt, amit korabban
marékszam is meg tudott enni, most bekapta és szinte azonnal hanyingere lett
téle. Aki figyel a testére — G igen — az pontosan meg tudja mondani, hogy egy
tinetet mi valtott ki. Nem volt kérdéses. Nem az allapota okozza a problémat,
hanem a vitamin tablettdk. Nem volt nehéz dolgom. Par perc alatt megértette,
hogy mi a kilénbség a természetes formak és a laboratériumi tisztasagu am
szepardlt hatdanyagok kozott. Két-harom superfoodot adtam neki, amelyiket
igen nagy mennyiségben adagolva sem tapasztalta a tablettdkéhoz hasonld
negativ érzéseket, s6t arrdl szamolt be, hogy nagyon élénknek és aktivnak
érzi magat téle.

Mi a kilonbség oka?

,,AZ egyetlen természetes vitamin az, ami az ételeinkbdl kerul a szer-
vezetlinkbe. Ezek megtalalhatok étrendkiegésziték formajaban is,
de mindig koncentralt ételekrsl van sz6. Olyanokrol, mint poritott
szaritott ndvények, algak (Spirulina, Chlorella), tengeri moszatok
(Kelp), enzimek, csiraolajok, tengeri sok és gylimolcsok. ,,

Debra Lynn Dadd: Home Safe Home

Szamtalan kérdést kapok azoktdl, akik szeretnék a természetes formakat
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alkalmazniaz étrendjikben, de bizonytalanok a mennyiségekkel kapcsolatban.
Nem értik, hogyan lehet képes par gramm mikroalga és poritott z6ldség
fedezni ugyanazt az igényt, amit hatalmas ddzisban szedett multivitaminok
biztositottak neki eddig.

Az orvosok nem szeretik a komplex dolgokat. Ok a szeparalt, jol leirhaté és
egyszerl hatéanyagokat szeretik. Egy orvos nem igazadn tud mit kezdeni egy
ezer 0sszetevGt tartalmazo és ezek miatt szinergikusan haté dologgal. Amikor
Szent-Gyorgyi ezer orat toltott el a C-vitamin szeparaldsaval, az volt a célja,
hogy elkilonitse azt a valamit, ami a skorbutot okozza — marmint ha nincs
jelen, a hianya.

Nemaztszeretném mondani, hogy ez felesleges vagy haszontalantevékenység.
Eppen ellenkezéleg. Nagyon hasznos, ha tudunk ilyen dolgokat, csak ne bizzuk
el magunkat és ne dllitsuk azt, hogy egy hatdanyag szepardlva jobb, mint a
természetben fellelheté komplex formak. Egy vitaminnal jobb a 10 vitamint
tartalmazé komplex. Ennél is jobb egy 50 hatéanyagot tartalmazé komplex
étrendkiegészits. Es mindegyiknél jobb egy paradicsom vagy egy brokkoli
vagy egy marék algapor.

Atermészetben szamos tokéletes étel taldlhatd, aminek rendszeres és bGséges
fogyasztdsa jobb, mint a rossz minGségl ételek kiegészitése koncentralt
hatéanyagti megavitaminokkal. Es a mennyiségek nem 6sszehasonlithatok.
Mig elkiilonitett C-vitaminbdl napi 5-6 gramm sziikséges ahhoz, hogy az
érrendszer, az idegrendszer és a kotGszovetek egészségesek maradjanak,
addig ennek toredéke is elegendd, amennyiben azt természetes formajaban,
z6ldségekbdl fedezzik. Ennek oka abban keresendd, hogy ezek a zoldségek,
vagy esetlinkben az algak tobb ezer olyan hatdanyagot is tartalmazanak,
amirél az orvostudomdany még csak tudomdst sem szerzett, azt pedig, hogy
ezek milyen szinergidban vannak egymadssal, még évtizedek kutatasa fogja
csak meghatarozni.

Ez az, ami miatt a Chlorella és a Spirulina jobb, mint az izolalt vitaminokat
tartalmazé multivitamin készitmények. En mar évek éta kicseréltem ezeket
a sajat étrendemben, bar kordbban én is sok multivitamint ettem, igen nagy
mennyiségben, de nem hogy rosszabbodast, hanem éppen ellenkezbleg erds
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javulast tapasztaltam minden paraméteremben. Amennyiben valaki nem
él extrém életmddot, akkor nem lesz sziiksége egyetlen izoldlt vitaminra
sem. Amennyiben azt él, akkor sziksége lesz rajuk. Ha dohanyzik vagy iszik,
nem sportol vagy élsportol, étteremben vagy gyorsétteremben étkezik
rendszeresen készételeket eszik vagy csomagolt élelmiszereket, akkor nem
Ussza meg napi 1-2 gramm Spirulinaval.

Hogyan fogyasszuk a Chlorellat és a Spirulinat?

Beszéljiink arrdl, hogy mennyit is kell ezekbdl fogyasztani. A kbvetkezd
tablazatban megadott mennyiségek egy 80kg-os emberre lettek kiadagolva.
A sajat testsulyanak aranydban ezt mindenki meghatdrozhatja magdanak:

Spirulina

e Terdpids mennyiség: 20 gramm naponta
e Fenntartd adag: 10 gramm naponta

e Atléta adag: akdr 60 gramm naponta

e Felsd hatar: nincs fels6 hatar. Etelként is fogyaszthatja barki a Spirulinat.
Amennyiben tul sokat evett bel6le egyszerlien el fog telni téle, mint
barmelyik mas ételtél.

Chlorella
e Terdpids mennyiség: 10 gramm naponta

e Fenntarté adag: 5 gramm naponta

e Fels6 hatar: nincs felsé hatar, de célszerl a Chlorelldt ,bemutatni” az
emészt6 rendszeriinknek, mikdzben figyeljik a székletlinket. Egyeseknél
a Chlorella hasmenést okozhat, szokjunk hozza lépcsGzetesen. Akar
hetekig is elltarthat, mire a testlink megszokja ezt a szdmdra Uj dolgot és
megengedi, hogy tobbet is fogyasszunk beléle.
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Még egyszer: a legtobb ember nagyon kevesen fogyaszt ezekbdl a
mikroalgakbdl. Lattam embereket, aki nap egy-két pici kapszuldt vagy tablettat
kapkodnak be, amiknek rdaddsul a Chorella tartalma csupdn par milligramm
az egyéb segédanyag mellett. Ez olyan , mintha egy korty vizt6l varnank, hogy
elmulik a kiszaradasunk.

Amennyiben tablettdban vasarol valaki algat, alkalmanként egy marékkal kell
beszednie legaldbb. Emiatt ajanlom én inkdbb a sima porformat, amit bele
lehet keverni szamos egyéb italba. Ha mégis tablettat vasarol valaki, nem kell
szamolgatni minden esetben. Egyszer nézze meg, mennyi az 5 vagy 10 gramm
és onnantdél nyugodtan saccolja meg minden alkalommal. Ez nem gydgyszer.
Nem lehet tuladagolni. Ez élelmiszer.

Az adagolas egyetlen kulcsa, ahol elbukhat a dolog, a tul kevés mennyiség.
Ha valaki sikertelen lesz a mikroalgdkkal kapcsolatban, az szinte kizardlag a
tul kevés miatt lesz.

Chlorella és Spirulina a tulélésért

Egy autébalesetben csinydn megsériilt hélgynek adtam a kdzelmultban nagy
mennyiségl Clorelldt és CGF-et. Mivel élet és halal kozott ingadozott, nem
vitatkozott és megette. Csalddja és orvosai csoddlatara latvanyosan gyorsan
javult az dllapota és a megszokott és vart gydgyulasi idénél joval hamarabb
épllt fel. Es mindenki boldog volt és alig varta, hogy hazamehessen és
elkolthesse az elsd huslevest. Es nem jott tobb adagért.

Par éve egy masik ismer6som daganatos betegségét kezelték sikerrel B-
17 vitaminnal, amitdl rovid idén belll meggydgyult. Teljesen felszivédtak
a daganatai, pedig élet és haldl kozt volt, amikor a klinikara kerult. Majd
hazajott gydgyultan Vacra és azt hiszik, barmit is alkalmazott abbdl, amit a
vitaminokrdl tanult az egy hdnap alatt? Meggydgyult, és elfelejtette azt is,
hogy beteg volt, nemhogy azt, hogy mitdl gydégyult meg. Egy év mulva ismét
kint volt Németorszagban és ismét kezelték.
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Ne kovessiik el azt a hibat, amit annyian elkévetnek: ,szedtem a spirulindt
hdrom honapig, tényleg jo volt, de mdr nem szedem...” ... és abbahagyjak.

Gondoljuk csak at: ha a betegségem megszlint egy étel, mint mondjuk a
Spirulina vagy akar a barackmag fogyasztdsatdl, akkor lehetett valami abban,
aminek hidnya kivaltotta a betegségemet. Nem? Logikus dolog abbahagyni a
szedését, mihelyst a tlineteim enyhiiltek? A rak egy szisztematikus betegség.
Amennyiben abbahagyjuk a szedését barminek, ami megakadalyozta a
kialakulasat, ismét jelentkezni fog. Es sok ilyen betegség |étezik. Gyakorlatilag
minden hidnybetegség ilyen tulajdonsagu.

A Chlorella és a Spirulina egyarant naponta fogyasztando superfood. Egy teljes
életen at képes egészségesen tartani valakit. Ezek azok az ételek, amiket
minden reggel kdtelez6en be kell iktatni a menibe. A Betegre ettiik magunkat
cim( kényvemben irtam egy receptet, amit én minden nap fogyasztok. Ez
lenne a minimum minden egészséges ember szamara. Egy egészen mas nap
var mindenkire, aki ezt betartja és észre fogja venni azt is, amikor véletlenl
kihagyja. Amikor olyan helyzetbe keriilok, hogy nem tudok ,normadlisan”
reggelizni, hanem egy szalloda éttermében vagy egy benzinkuton kell valamit
ennem, az a nap nem teljesen ,kerek”.

Végszoként: Szerezze be a Chlorellat és a Spirulinat és tartsa otthon 6ket éppen
ugy, mint ahogy a sét vagy a lisztet. Legyen tele vele a kamra. Gondolom, ha
most felmegy az Internetre vagy elszalad a bioboltba, azt fogja gondolni, hogy
megdriiltem, amikor meglatja ezek drait. Igen, havonta ez sok ezer forint.
De azt hiszem, az a becsiiletes, ha elmondom, hogy ennek kellene a legels6
sorban szerepelni a havi kiadasi listdn. Nem a mobiltelefon szamlanak, a
kabeltévé eldfizetésnek vagy az autdhitelnek. Hosszabb tavon megéri.

Nagyon sok krénikus betegséget meg lehet el6zni/sziintetni ezzel a
két superfooddal. Es olyan sok dologra kéltiink, aminek semmi haszna
szamunkra.

Még csak nem is élvezziik.

E két mikroalgat élvezni fogja.
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Demecs Istvan: Betegre ettilkk magunkat Rtereslumignra]

Avagy, hogyan készitstik el két perc alatt a vilag -
legjobb reggelijét BETEGRE ETTUK
Milyen lenne egy ideélis reggeli? MAGUNKAT
* Nem tartalmazhat finomitott szénhidréatot és cukrot, de T
legyen finom
e Legyen kit(ing fehérje forras, k N v‘- -
e Lugositsa a szervezetiinket, n— ~a
* Tartalmazzon sok természetes vitamint és asvanyi- ‘gt
anyagokat,

¢ Tartalmazzon minél tdbb immunerdsitd dsszetevit,
e Legyen gazdag rostokban,
+  Es tartalmazzon a szivre és az érrendszerre elénydsen

hatd zsirokat.

Létezik ilyen? Hogyne. Errdl szdl a kdnyv.

Demecs Istvan: 150 év legnagyobb orvosi tévedései

Igam"aw Az orvosok sajat tévedhetetlenséglikbe vetett hitét
Jevrocsel csorbitja a megszokott ,gonosz” stilusaban a szerzé.
A kényv egy rovid torténelmi attekintést ad az elmult
masfél évszazad talan nem is dsszes, de mindenkép-
pen jelentds orvosi baklévéseirdl.

Demecs Istvan

Demecs Istvan: 5 szokas, ami javitja az egészségedet

Fr e o

A kényv egy stratégiai attorés az egészséges életmdd

altalanossa tételében. i S‘Zﬁ KA S
. ; ; ; , AMI JAVITJA AT
K6zel 2000 ember megkérdezese és legaldbb 100 EGESTSEGEDET

egészségjavitd modszer megvizsgélasa utan a szerzd
|étrehozott egy matrixot, ami azt a top 5 modszert tartal-
mazza, ami egyszerre hatékony, ugyanakkor barki altal
kénnyedén megvalosithato.
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