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evés olyan dolog van a vildgon, ami minden
Kembert foglalkoztat, az egyik ilyen téma az

egészség. Az Egészségligyi Vilagszervezet,
a WHO megfogalmazasa szerint az egészségbe
beletartozik a testi, lelki mellett a szocialis jélét
is. Tehat nem egyszer(ien azt jelenti, hogy ha
elmegyiink vizsgélatokra, és a mliszerek nem
mutatnak semmit, akkor egészségesek vagyunk.
Tobb tényezdnek kell egyiitt lenni ahhoz, hogy
egészségesnek tekinthessiik magunkat.

Manapsdg mindenki észlelheti az emberek
egészségi dllapotanak romldsat. Mindannyian
taldlkozunk fiatal daganatos betegekkel, 40

év alatti gerincsérv betegségben szenveddvel,
allergiassal, asztmassal, izlileti betegekkel,
autoimmun betegségben szenveddkkel, s ilyenkor
mindig megfogalmazddik az az éhaj, hogy ,,csak
én ne kertljek ilyen allapotba”. De mit lehet
tenni manapsag? Mivel drizhetjiik meg fiatalos
lendiiletiinket, rugalmassdgunkat, életer6nket,
egészségiinket?

Tobb tényez6t kell megemliteniink, s mindannyian
tudjuk, érezziik, hogy a hosszan tartd egészség
megtartasa nem konnyd feladat. Hiszen ha az lenne,
akkor csupa egészséges, 80 feletti nagymamat és
nagypapat latnank turdzni a hegyekben. Hogy ez
il4zié? En példaul ezt szeretném elérni.




Olyan aktiv nagymama szeretnék lenni, hogy batran
mondhassam a lanyaimnak: ,,ide az unokakkal, majd mi
vigyazunk rajuk”. Na, de mit kell ezért tenni? Véleményem
szerint hdrom alappillére van a hosszu, egészséges
életnek.

1. Megfelel§ taplalkozas, amellyel felépitjiik testiinket
2. Rendszeres mozgas

3. Egészséges lelkidllapot, pozitiv gondolkodas,
optimizmus

1. pillér: A TAPLALKOZAS.

Az utdbbi évtizedekben alapvetéen megvaltoztak a
taplalkozasi szokasaink, id6hiany miatt nagyon sok
készételt esziink, gyorséttermekben bekapunk valamit, s
rohanunk tovabb (még a kocsibdl sem szallunk ki, mar azt
a tiz [épést sem akarjuk megtenni). Aki egészségesebben
probdl taplalkozni, és otthon fdz, sajnos az sincs sokkal
jobb helyzetben, hiszen az alapanyagok, amelyekbdl az
ételt késziti, nagyon silany mindségtiek, kevés a beltartalmi
értékiik. Mindenki szdmara ismert, hogyan valtozott a
z6ldségek, gylimélcsok vitamin- és dsvanyianyag-tartalma
az utébbi évtizedekben. A hus, amit megvesziink, tele
van antibiotikumokkal, hiszen a nagyiizemi dllattartds
elképzelhetetlen gydgyszerek nélkiil. Miért is olyan fontos
a megfeleld tdpanyagbevitel? Szervezetiinkben allanddan
zajlanak biokémiai folyamatok, az immunrendszeriink, a
hormonrendszeriink, allandé m(ik6désben van, dllanddéan
meguijulnak sejtjeink (a bélhamsejtek példdul harom nap
alatt kicserélédnek). Ha csak a sziviinkre gondolunk,

hogy egy nap alatt hdnyszor hiizédik 6ssze, s nem
pihenhet par masodpercet sem, s végiggondoljuk, hogy

a szervezetiinkben a millidrdnyi sejtben mi megy végbe,
akkor mar nem csoddlkozunk, hogy ehhez nagyon sok
energidra, a sejtek, hormonok felépitéséhez nagyon sok j6
anyagra van sziikségiink. ,,Amit eszel, azzd leszel” - tartja
a bélcs mondas. Amennyiben nincs megfelel6 aminosav-,
fehérje-, szénhidrat-, zsir-, vitamin-, 4svanyianyag-

és nyomelem-ellatottsag, akkor nincs megfelel
sejtépités-miikddés-anyagcsere sem, nincs egészséges
immunrendszer, hormonrendszer. A természet ébredését
minden tavasszal megcsodalhatjuk. Gondoljuk el, mennyi
tapanyag kell ahhoz, hogy egy szazéves toélgyfan minden
levél kihajtson vagy hogy egy nagy gesztenyefan azok az
Oridsi levelek Iétrejojjenek!

A ndvény a gyokerein keresztiil a f6ldbdl veszi fel a
tdpanyagokat, amelyek segitségével meg tud Gjulni.

Mi szerencsére nem vagyunk helyhez kétottek, de

nekiink is vannak ,,gyokereink”, amelyekkel fel tudjuk
venni a hasznos anyagokat. Ez a bélrendszeriink, a
bélbolyhok hajszalerei a mi ,,mobil gyékereink”. Rajtuk
keresztiil jutunk megfelel6 tapanyaghoz. S mar vissza

is kanyarodunk az alapkérdéshez: hol a megfeleld
tapanyag?! Az élelmiszerekben nincs, igy a 21. szazadban
étrend-kiegészit6k nélkiil elképzelhetetlen a megfeleld
életmin6ség megtartasa. Hiszen honnan jut be elegendd
Omega-3 zsirsav a szervezetbe, honnan kapunk elegendd
szelént, ha tudjuk, hogy a féld szelénhidanyos, honnan
kapunk elegendd C-vitamint, ha a mai gylimaolcsékben csak
toredékmennyiség taldlhatd? Honnan jut be elég kalcium,
ha a z6ldségekben a mennyisége jelent8sen csékkent 1966
6ta? S ha ezeket az élelmiszerekkel nem vissziik be, akkor
mibdl tud a szervezetiink Uj sejtet épiteni? Mibdl tudja az
immunsejteket mozgdsitani? Amennyiben nem visziink be |
cinket, ami az inzulin anyagcseréjéhez sziikséges, hogy lesz
egészséges a szénhidrat-hdztartasunk? Ha nem visziink j
be elég D-vitamint, akkor hogyan lesz erds csontozatunk,
egészséges érrendszeriink és immunrendszeriink? Ha

nem viszlink be elég antioxiddns hatdsu flavonoidot,

akkor hogyan védekezziink a szabad gyckék ellen, hogyan
maradjon egészséges az immunrendszeriink?

Sokan mondjak, nekik nem teszik, hogy ,,bogydkat” kell

enni. Erre azt szoktam mondani, hogy ezt hozta a modern,

civilizalt tarsadalom, a nagyipari termelés, ez a 21. szdzad

vivmanya - tudomasul kell venni, hogy HIANYBAN éliink.

K&szonjiik meg, hogy megvan a hidnytaplalkozésnak az

ellenszere étrend-kiegészit6k formajaban (természetesen

akinek van lehetdsége minden nap bio min&ségti z6ldség,

gyumolcs és hus bevitelére, az éljen vele)! Amennyiben

olyan étrend-kiegészit6hoz jut, ami kivalé mindségii és

tisztasagu, biztonsagos, tobb hatdanyag-tartalmu, hogy

a hatéanyagok szinergiaban tudjanak érvényesiilni, akkor
szerencsésnek érezheti magat.

2. pillér: A MOZGAS.

Méghozz4 a rendszeres mozgas. Heti minimum harom,
ha lehet, inkabb 6t alkalommal kell 30-40 perces
testmozgast végezni. A mozgdssal karbantarthatjuk az
izlileteinket, csontozatunkat. A csontritkulds manapsag
népbetegség, s most mar nemcsak az id8s korosztalyt
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érinti. A csontritkulds megel6zésére legjobb a gravitacio
ellenében végzett mozgas, a futds, ugralds, megfelels torna.
Rendszeres testmozgassal megel6zhet6 az elhizds, ami
| szdmos egyéb sulyos betegség kiinduldpontja. Kedvezd

a keringési és szénhidratanyagcsere-problémdkban. A
| rendszeres testmozgas pozitivan hat a lelkidllapotunkra is,
oldja a stresszt, hangulatunk, életkedviink pozitivan valtozik;
ez alegjobb depresszié-ellenes ,,szer”.

3. pillér: EGESZSEGES PSZICHE ES LELKIALLAPOT.

Mottd: ,,Az ember azzd vdlik, amire gondol”
(Morris Goodman)

A fenti két fontos tényez8 mellett, vallom, hogy
betegségeinknek lelki eredete van. Ha valaki ezzel nem is
ért egyet, azért abban biztos igazat ad nekem, hogy a test
és a lelkiallapot elvalaszthatatlanok egymastdl. Szerintem
elképzelhetetlen, hogy egy nagybeteg ember maximalisan
optimista, pozitiv gondolkoddst legyen, tele élettel,
tervekkel. Neki mar csak egy a fontos, hogy Ujra egészséges
legyen. S azt el tudjuk képzelni, hogy egy lehangolt,
depresszids, rosszindulaty, irigy ember sokdig egészséges
marad? Az egészséges test és az egészséges lélek szoros
kélcsénhatasban oda-vissza hat egymasra.
Elengedhetetlen a pozitiv gondolkodas! Mondhatod erre,
hogy: de a mai vildagban? Amikor masrdl sem szélnak a
hirek, csak negativ, rossz dolgokrdl? En erre azt kérdezem,
muszdj neked hireket hallgatni? Ha kiiktatod az életedbdl
a tévéhiradodt, sét a radid- és nethireket is, maris szebb
lesz a napod. Tudatosan tartsd magad tavol a rossztdl, a
negativtdl - s ez az élet minden teriiletére érvényes: hir,

Dr. Nagy Ida
tiidégyogyasz, haziorvos,
foglalkozas-egészségiigyi
szakorvos
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esemény, személy —, s keresd a j6t, a pozitiv dolgokat! Hogy
ez nehéz? Dontés kérdése. Mit szeretnél? Jé hangulatban,
optimistan, egészségesen élni vagy betegen, depresszidsan
vegetdlni? Megint ,,hallom” az olvasék reagdldsat: persze,
kénnyd ezt mondani, de éppen valok, beteg a kézeli
hozzatartozém, nem sikerdilt a hitelemet atvaltani, s nem
tudom, hogy meddig tudom fizetni a torlesztd részletet,
elromlott a kocsim... Mindenkinek vannak nehézségei, de
ezekre nem problémaként, hanem feladatként kell gondolni,
olyanokként, amiket meg kell oldani. Ezek a feladatok
segitenek nekiink fejlédni, jobba vélni. Hippokratész irta:
»,ha nem vagy kész véltoztatni az életeden, nem tudok
segiteni rajtad”. Mennyire aktualis ez manapsag! Csak el
kell kezdeni a valtozast, ,,a mai naptdl nem nézek tobb
tévét, a mai naptdl rendszeresen mozgok, a mai naptdl
odafigyelek a tdpldlkozasomra, a mai naptdl pozitiv
emberekkel veszem magam koriil, a mai naptdl elfogadom
azok tandcsat, akik j6é Gton jérnak, s segiteni akarnak, a
mai naptdl személyiségfejlesztd kdnyveket olvasok”, s
még sorolhatnam. Ez egy hosszu folyamat, hogy az ember
megtanulja ezt a gondolkodasmddot, de a valtozas csak
dontés kérdése.
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Az egészséges, hosszu élethez a hdrom, fent emlitett
tényezd elengedhetetlen, egyik sem kihagyhatd. Fontos a
mindségi taplalkozds. A pozitiv gondolkodast, mas emberek
segitését, az emberek szeretetét tanulhatod, gyakorolhatod
a tarsasagunkban. A Forevernek olyan vezet6je van, aki

34 éve mutatja a vildgnak ezt az utat. Rex Maughan 1978

6ta tanit minket tisztességre, becsiletességre, emberek
segitésére, optimizmusra, arra, hogy te irdnyithatod a
sorsodat, s tanit mindenekelGtt a szeretetre. Hidd el, a
hosszu, egészséges élethez ezek kellenek!
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(A cikkben elhangzott egészséggel kapcsolatos allitdsokat az EFSA
konszolidalt listaja tartalmazza - a szerzé.)




