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 készítményekkel!

kialakításának! (Forrás – Stephanie 
Parker: The science of habits, ford. 
Czárán Judit, a teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvasható.)

A pandémia sokunk életében tört meg mélyen 
gyökerező szokásokat. Egyesek arról számol-
nak be, hogy azóta kevesebbet sportolnak, má-
sok többet isznak. A tudósok számos ajánlást 
dolgoztak ki arra, miként lehet jó szokásokat 
kialakítani és rossz szokásokat elhagyni.

A kiváltó ok lehet például egy másik tevé-
kenység. Ha reggel munka előtt korán kell kel-
nünk, kimegyünk a konyhába és automatiku-
san nekilátunk kávét főzni. A szokássá vált 
viselkedés általában jutalommal kecsegtet – 
jelen esetben egy csésze finom kávéval.

Egy ideális világban az olyan jó szokásokat, 
mint a testmozgás, az egészséges táplálkozás 
vagy az olvasás, ugyanolyan könnyű lenne el-
sajátítani, mint a kávéfőzést. Azonban a való 
életben gyakran más a helyzet. 

Fontos az időzítés. Társadalmunkban széles 
körben elterjedt nézet, hogy az új év tökéletes 

Tapasztalhatjuk, hogy a rossz szokások ragad-
nak ránk, míg a jó szokásokért meg kell dolgoz-
nunk. Van ennek néhány trükkje.

alkalom az újrakezdésre. Persze az év sok 
más napja is alkalmas lehet erre, például a szü-
letésnapok vagy más ünnepek. Mivel a szoká-
sok megváltoztatása a rutin megszakítását 
jelenti, könnyebben tudunk új viselkedési for-
mákat elsajátítani, amikor más változások is 
történnek az életünkben, például elköltözünk, 
munkahelyet váltunk, nyaralni megyünk 
stb. A pandémia idején például sokan rászok-
tak arra, hogy többet főzzenek otthon, ezáltal 
egészségesebben étkezzenek.

Kutatások szerint az új szokások rögzülésé-
hez „jutalmazásnak” kell társulnia, méghoz-
zá azonnal, nem a távoli jövőben. Ennek oka, 
hogy a dopamin, mint neurotranszmitter, 
mely az agyi jutalmazáson keresztül kulcssze-
repet játszik a viselkedés megerősítésében, 
másodpercek alatt fejti ki hatását.

Sajnos több hasznos szokás – például a rend-
szeres sport – nem jár azonnali jutalommal, 
sőt eleinte kifejezetten fárasztó és fájdalom-
mal, izomlázzal járhat, ami csökkentheti a 
motivációt. Emiatt az edzéshez plusz jutal-
mat kell kapcsolnunk, például barátnővel 
együtt kocogunk, a futópadon érdekes hangos-
könyvet hallgatunk, a sporttársakkal edzés 
után közös program. Megteszi egy előzetes 
jutalom is: a reggeli futás előtt a kávét csak 
akkor isszuk meg, miután már felvettük a fu-
tócipőt.

Rossz szokásokat könnyebb egy jóval he-
lyettesíteni, mint elhagyni. Jó példa erre a 
nassolás, amit egészséges, de finom rágcsálni-
valóval helyettesítünk, hisz ez esetben sem 
maradhat el a „jutalmazás”.

A szakemberek azt javasolják, hogy figyel-
jük meg önmagunkat ahelyett, hogy „robot-
pilóta üzemmódban” cselekednénk, így 
könnyebb jobb döntéseket hozni. 

Ha MA van hátralévő életünk első napja, 
akár neki is kezdhetünk a kedvezőbb szokások 

Új év, új szokások? Hogyan változzunk meg?
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 készítményekkel!

MI A LÉNYEG?

Ahogy mondják: a lényeg a részletekben rej-
lik. A részletek pedig egy napunk órái, percei, 
egy hónap napjai, egy év, sőt az általunk eltöl-
tött évtizedek alatt az idő, amit „haszná-
lunk”. De mire?

A rendelkezésre álló idejét mindenki szemé-
lyesen osztja be, saját elképzelése, meggyőző-
dése alapján, jó esetben nem kényszer hatására. 
Az életidő tehát adott – persze azt sokféle gene-
tikai és életmódbeli tényező képes megrövidíteni 
vagy meghosszabbítani, most nem erről van szó.

A kérdés inkább az: mivel töltjük a ránk ki-
szabott időt? Eltöltjük vagy eltelik? Vajon 
tudatában vagyunk-e annak, hogy miért jöt-
tük, hol a helyünk, mit kellene tennünk, mi-
vel foglalkozni, mit tanulni, megismerni, ta-
pasztalni? Alkotni vagy másokat szolgálni, 
segíteni? Ne higgyük, hogy az alkotás maga-
sabb rendű tevékenység, mint a segítő munka, 
a szolgálat! Vajon kiknek a munkája nélkülöz-
hető: a kukásoknak, a péknek, a tanárnak, a 
buszvezetőnek vagy a kórházi ápolónőknek? 
Ha ezért jöttünk, ezt tegyük, jó úton járunk, 
minden a legnagyobb rendben van. 

Ami luxus, az az időpazarlás, a pótcselek-
vés, a tétlenség. Az életünk nem lesz annyi-
val hosszabb, amennyi időt ezekkel töltünk. 
Vélhetően nem kapunk plusz időt, hogy be-
pótoljuk, amit elmulasztottunk, legyen az egy 
fontos feladat elvégzése, mellyel – kicsiben 
vagy nagyban – „hozzáadhatnánk” a világ-
hoz; esetleg egy elkövetett hibánk jóvátétele, 
hogy helyreálljon az egyensúly; illetve akár 
saját épülésünk, fejlődésünk érdekében tett 
lépés, tanulás, tapasztalatszerzés. 

Ezeket elmulasztva, a végén csak egy ta-
pasztalattal leszünk gazdagabbak, de valójá-
ban rettenetes érzés, amikor egy élet summája 
az, hogy ez vajon mire volt jó, ennek semmi 
értelme nem volt. Tanulni persze mindenből 
lehet, minden tapasztalat érték…

A LÉNYEG tehát mindenki számára más és 
más, ez valójában a cél, az ok, az út, a „külde-
tés”, amiért jöttünk – tűnjön az akár kicsinek 
vagy nagynak, fontosnak vagy meglepően lé-
nyegtelennek abból a nézőpontból, ahonnan 
pillanatnyilag látni tudjuk. Érdemes tehát 
időnkből arra áldozni, hogy erre rátaláljunk 

és betöltsük azt. Végtelenül megnyugtató, jó 
érzés ugyanis – a napi feladatlistánkhoz ha-
sonlóan – ennek a „körnek” a végén is majd 
egy pipát tenni.

Na, de itt a Kikelet, az új év, új lendület, rajta 
hát! Lássunk neki behozni a lemaradásokat, 
megtenni az esetleg szükséges „pályamódosí-
tásokat”, és irány a cél – ami valójában az út 
maga…

Sikeres évkezdést, hasznosan töltött, örömte-
li évet kívánok minden Kedves Olvasónknak!

Illésné Hoffer Adrienne

Kedves Olvasó! Ahogy téli lapszámunk szerkesztőségi köszöntőjének végén ígértük: „a hideg tél után 
a csodás, napfényes TAVASZ eljön, nem marad el – s íme... A viccet félretéve, ennél komolyabb gondo-
latokkal indítanám idei első lapszámunkat, ez pedig nem más, mint a LÉNYEG. Na, de mi is a lényeg?
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Kozmetológia Kozmetológia

A bőrgyógyász tanácsai problémás bőrre

Általános jelenség, hogy a hideg időszakban a 
bőr nedvességtartalma csökken, legfelső réte-
ge kiszárad, esetleg kipirosodik, berepede-
zik, ellenálló képessége csökken, sőt az ekcé-
más, rozáceás panaszok is fokozódhatnak. Mit 
tehetünk annak érdekében, hogy a tavaszi sze-
zonra újra selymessé, hidratálttá váljon? 

1. Mindennap hidratáljunk! Hideg időben 
részesítsük előnyben a zsírosabb, sűrűbb álla-
gú krémeket, testápolókat! Érzékeny bőrűek 
kerüljék az illatosított, lanolint tartalmazó ké-
szítményeket! A testápolót közvetlenül fürdés 
után kell felvinni az enyhén nedves bőrre, hogy 
még a felületi nedvességet is magába zárja.  

2. Bánjunk csínján a forró vízzel és a szap-
pannal, ugyanis mindkettő szárítja a bőrt!  
Különösen a „téli viszketéssel” küzdőknek 
ajánlott a langyos víz használata gyors fürdés-
hez, zuhanyozáshoz, szappan 
helyett kevésbé irritáló tusfür-
dővel, majd ezt követi a test-
ápoló használata.

3. Nincs szükség reggeli-es-
ti fürdésre, zuhanyozásra! Na- 
pi egyszeri teljes tisztálkodás 
tökéletesen elég. Ne sikáljuk 

szappannal a karokat, lábszárat és a törzset, az 
öblítés is megteszi, hogy ne „radírozzuk le” a 
bőr természetes védelmét. 

4. Párásítsunk! Amíg tart a fűtési idény, a 
száraz szobalevegő nedvességet von el a bőrtől, 
ezért jó szolgálatot tehet egy szobai párásító. 

5. Szabadtéri sport, esetleg síelés alkalmá-
val gondoskodjunk az arc és az ajkak fényvé-
delméről a bőr korai öregedésének megelőzé-
sére, melyet később nehezebb korrigálni, el-
fedni. Ugyanez érvényes a szoláriumozásra 
is, az önbarnítókról pedig érdemes tudni, 
hogy szárítják a bőrt.

6. Pótoljuk a D-vitamint és a bőr állapotát 
javító egyéb vitaminokat, ásványi anyagokat, ne 
feledkezzünk el a kollagénbevitelről sem, mely 
számos kozmetikum alkotórészét is képezi! 

Dr. Torma Katalin
springdaymedical.hu 

A téli hónapok során a hideg, a szél, illetve a fű-
tött lakások szárazabb levegője és a kinti-benti 
hőmérséklet közti jelentős különbség minden 
életkorban megviseli a bőrt. Íme pár tanács a 
bőr védelmében, hogy tavaszra ismét jobb álla-
potba kerülhessen.

A hüvely és a méhnyak mirigyei által termelt 
hüvelyváladékban található tejsavbaktériu-
mok (lactobacillus) savas közeget biztosíta-
nak, egyben védenek a káros mikroorganiz-
musok ellen. Az egészséges váladék ennek 
megfelelően szagtalan vagy enyhén savany-
kás illatú, színe átlátszó, esetleg fehér, nem 
darabos. 

Gyakran előfordul, hogy épp a megváltozott, 
kellemetlen szagok hívják fel a figyelmet a 
problémára, mely általában valamilyen fertő-
zés, de akár daganat jelenlétére is utalhat.

A bakteriális fer-
tőzések közül 
kellemetlen sza-
got leginkább a 

trichonomas okoz, mely egy igen gyakori, 
szexuális úton terjedő fertőzés (bár közös tö-
rölközővel is átvihető). Férfiaknál legtöbbször 
tünetmentes, nőknél a bő, habos, zöldes folyás 
és a rossz szagok hívják fel rá a figyelmet. 
Ezen kívül a panaszok hátterében fehér folyás-
sal járó bakteriális gyulladás, esetleg chla-
myia, gonorrhea vagy e-coli fertőzés is meg-
húzódhat.

Gombás fertőzés esetén jellemzően sárgás, 
kevésbé kellemetlen szagú a folyás, ám gyak-
ran viszketés is társul hozzá.

A fertőzés rizikóját növeli a nem megfelelő 
intim higiénia – a túlzott higiéniát, például a 
hüvely gyakori irrigálását is beleértve –, illet-
ve a hormonzavar, a méhszájgyulladás, a méh-
nyakrák, a cukorbetegség, illetve a hüvelyfló-
rát károsító antibiotikum kúrák. 

A panaszok megszüntetése feltétlenül szak-
orvosi vizsgálatot, annak alapján pedig célzott 

kezelést tesz szükségessé. Ezt min-
den esetben kiegészíti a hüvely- 

flóra helyreállítását célzó lacto-
bacilluskúra, melyhez ma már 
többféle, vény nélküli készít-

mény áll a nők rendelkezésére.
dr. Hetényi Gábor

Nőgyógyászati Központ

A női szervezetben fontos és automatikus önvédelmi rendszert képez az öntisztulás és a fertőzések 
elleni védelem érdekében a hüvelyi folyás. Ez egy természetes, sőt szükséges jelenség, ám sokan a 
nem megfelelő tisztálkodással, az intim higiénia hiányával magyarázzák, ha kellemetlen szagokat 
tapasztalnak.

Intim témák nőkről, nőknek

A tavaszi nagytakarítást ne laká-
sunkkal, hanem saját magunkkal 
kezdjük! Az ilyenkor szokásos mé-
regtelenítő kúra mellett szánjunk 
időt bőrünk regenerálására is. 
Kezdjük ezt az elhalt hámréteget el-
távolító bőrradírozással! 

Ne feledjük: a szauna is szépít, sőt 
gyógyít. Valóságos csodát tesz a bőr-
rel: a felső hámréteg megduzzad, az 
elszarusodott bőrsejtek fellazulnak, 

így könnyen lemoshatóvá, ledörzsöl-
hetővé válnak. Eltávolításukat meg-
könnyítheti a dörzs- vagy masz-
százsszivacs használata. Száraz, 
hámló bőrrel is érdemes szaunázni, 
mivel a hőhatás erősíti a verejtékmi-
rigyeket, így a bőr lágyabbá válik. 

Nem állíthatjuk, hogy egy adott 
kozmetikum, testápoló vagy krém 
mindenki számára megfelelő.  Vá-
lasszunk olyan készítményeket, me-
lyek természetes alapanyagból, ala-
csony illó- és illatanyag-tartalom-
mal, konzerválószerek nélkül ké-
szülnek! Tartalmazzanak a bőr 
lipidrétegének pótlásához szükséges 
esszenciális zsírsavakat (pl. linol-
sav, ceramidok), értékes ásványi 
anyagokat, esetleg gyulladáscsök-
kentő vitaminokat (pl. E-vitamin).  

Száraz bőr kezelésére a készen be-
szerezhető krémek és maszkok mel-
lett eredményesek a „kreatív koz-
metika” eszközei is. A tiszta növé-
nyi olajok kiváló antioxidánsok, 
flavonoidokban és vitaminokban 
gazdag készítmények. Típustól füg-
gően fertőtlenítő, tápláló, sejtvédő, 
restrukturáló és gyulladáscsök-
kentő hatással rendelkeznek. Válasz-
szunk mindig saját bőrtípusunk-
nak megfelelően! Száraz bőrre aján-
lott például a rózsa, geránium, le-

Hogyan szívódnak fel bőrön keresztül a hatóanyagok?

vendula, kamilla vagy jázmin olaja. 
Mivel a hatóanyagokat igen magas 
koncentrációban tartalmazzák, hí-
gítsuk őket: keverjük más olajokhoz, 
mézhez, tejhez, tejszínhez. 

Otthon is elvégezhető, relaxáció 
gyanánt is hatásos program a kelle-
mesen meleg, gyógynövényes fürdő 
például körömvirág-, szezám- vagy 
napraforgómag-olajjal. Nemcsak a 
bőrünknek jelent táplálást és fel-
üdülést, de segítségével kellemesen 

átmelegedhetünk, ellazulhatunk, 
amire nagy szükségünk lehet a hét-
köznapi rohanásban. Így az esti für-
dőt követő, elalvást, nyugalmat se-
gítő készítményekkel végzett test-
ápolás után kellemes, pihentető al-
vásra számíthatunk. 

 Peterman Krisztina
dermatica.hu

Évszakváltás – bőrregenerálás, szépítő kúraÉvszakváltás – bőrregenerálás, szépítő kúra
A hosszú, hideg, téli időszak a legtöbb 
embernek megpróbáltatást jelent, 
melynek nyomai bőrünkön is meglát-
szanak. Mivel a tavasz közeledtével el-
búcsúzunk a vastag pulcsiktól, garbók-
tól, egyre lengébb ruhákat hordunk, 
érdemes a teljes testre kiterjedő alapos 
tisztító, regeneráló kúrát végeznünk.

A szájon át szedhető vitaminok, ásványi anyagok helyett sokan előny-
ben részesítik a bőrön keresztül felszívódó, rögtön a véráramba jutó 
hatóanyagokat. Ezzel praktikusan, egyszerre oldják meg a bőrápolást 
és az ásványi anyagok pótlását.

A bőrön keresztüli (transzdermális) felszívódás hatékonyságát vizs-
gáló kutatásban a résztvevők egyik csoportja magnéziummal dúsított 
krémet, a másik csoport placebo krémet használt 2 héten át, napi rend-
szerességgel. 

A vizsgálat végén mindkét csoportnál megmérték a vérszérumszin-
tet és rögzítették annak változását. A placebo csoportnál nem mértek 
jelentős változást, míg a magnéziumos csoportnál a vér magnézium-
szintje átlagosan 22,7%-os növekedést mutatott. 

Az ásványi elemek – így a magnézium is – létfontosságúak az embe-
ri szervezet számára. Magnéziumhiány esetén alvászavarok, izomgör-
csök, egyéb súlyos szövődmények léphetnek fel. Általánosságban, a 
magnézium-kiegészítők javítják a szív-érrendszer állapotát és a vérnyo-
mást, illetve csökkentik a görcskészséget.
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Hogyan működünk? Hogyan működünk?

generálódást, illetve az immunrendszer ki-
egyensúlyozott működését. 

A testedzés sokféle módon segíti egészsé-
günk, erőnlétünk, vitalitásunk megőrzését. 
Szív- és érrendszerünk támogatására például 
növeli a mobilizálható vérsejtek számát, 
emellett hozzájárul az anyagcsere normalizá-
lásához, gyorsításához, így hamarabb kiürül-
nek szervezetünkből a káros anyagok, növelve 
az immunrendszer hatékonyságát. Szintén 
erősíti védekezőrendszerünket a sport közbeni 
rendszeres izzadás, a bőrön és a kiválasztó-
szerveken keresztüli méregtelenítés, amit a 
folyadékbevitel növelésével még hatékonyab-
bá tehetünk.

Már a mérsékelt intenzitású és időtartamú 
fizikai aktivitás is képes megőrizni, sőt javíta-
ni egészségi állapotunkat, erőnlétünket, vita-
litásunkat, tehát nem probléma, ha nem tu-
dunk hosszabb időt testedzésre szánni. 

A túlzásba vitt testedzés ugyanakkor a ki-
merültségen túl egyrészt védekezőrendsze-
rünk gyengüléséhez, másrészt izom-, ízületi- 
és porcsérülésekhez, fájdalmakhoz, porcko-

páshoz is vezethet. 
Különösen kimerítő és sérüléssel is járhat 

a jelentős túlsúllyal végzett, megerőltető 
edzés. Igyekezzünk tehát megtalálni a testal-

katunknak leginkább megfelelő mozgásfor-
mát, amely edzettségi szintünk, állóképessé-

Az állóképesség a szervezet fáradással szem-
beni ellenálló képessége hosszan tartó fizikai 
erőkifejtésnél. Az ehhez szükséges energiát –
megfelelő állóképesség esetén – a szervezet ké-
pes hosszú időn keresztül biztosítani. Az álló-
képes egyén tehát viszonylag magas intenzitás-
sal, hosszú ideig tud fizikai igénybevétellel járó 
munkát vagy sporttevékenységet végezni.

Az állóképesség színvonalát befolyásolja 
többek között a keringési, a légzőszervi, 
az anyagcsere, illetve az idegrendszeri műkö-
dés minősége, a szervezetben raktározott 
energia mennyisége, az oxigénhasznosítás 
képessége, a mozgáskoordináció (energiata-
karékosabb, hatékonyabb mozdulatok), a pilla-
natnyi kondicionális állapot, illetve a végzett 
munka vagy sport jellege.

A megfelelő állóképes-
ség biztosítja a megterhe-
lést követően a gyors re-

AZ ÁLLÓKÉPESSÉG ÉS VITALITÁS ZÁLOGA
Egészségi állapotunkra, immunrendszerünk működésére, mindennapi közérzetünkre alapvető hatást 
gyakorol állóképességünk színvonala. Vajon mit takar e fogalom és milyen tényezők befolyásolják?

mint például a cukorbetegség, az artritisz vagy 
a szívkoszorúér betegség.

A Golyóálló Kávé hívei általában azt állít-
ják, hogy a kávéban lévő vaj hatására a koffein 
lassabban szívódik fel a szervezetben, ami a 
hirtelen energialöket helyett hosszan tartó 
éberséget eredményez.

Martha Clare Morris, a chicagói Rush Uni-
versity Medical Center epidemiológia profesz-
szora több kollégájával együtt arra keresett 
válaszokat, hogy milyen az az étrend, amely 
valóban táplálja az agyat. 

Kutatásuk során arra az eredményre jutottak, 
hogy ennek a kritériumnak leginkább a MIND 
étrend felel meg, amely összevegyíti a medi-
terrán étrendből a teljes kiőrlésű gabonákat, a 
hüvelyeseket és a halakat, illetve a növényi ala-
pú, alacsony zsírtartalmú DASH étrendet, 
melynek elsődleges célja a vérnyomás csök-
kentése. (Eredendően mindkét diétát a szív- ér-

● Golyóálló Kávé, azaz vajas kávé reggelire, 
mely Dave Asprey biohacker tapasztalati sze-
rint a magasabb energiaszintet és a jobb kogni-
tív funkciót hivatott elősegíteni. 

Gazdag és invenciózus vállalkozók körében 
különösen népszerű ez a trend. Jack Dorsey, a 
Twitter vezérigazgatója például naponta 22 
órát koplal és mindössze egy 2 órás időkeret-
ben eszik. Kevin Rose, a Digg társalapítója 
pedig egy Zero nevű applikációt dobott piacra, 
mely a napi koplalást hivatott nyomon követni.

Vizsgálatok arra utalnak, hogy az életmód 
megválasztása – beleértve a táplálkozást –, 
fontos szerepet játszhat az agy egészségének 
megőrzésében és a kognitív hanyatlás meg-
előzésében. Dietetikusok viszont arra figyel-
meztetnek, hogy a különleges táplálkozási 
trendekkel kapcsolatos kis vizsgálatok nem 
tekinthetők megbízható iránytűnek. Marjorie 
Cohn dietetikus, a Táplálkozási és Dietetikai 
Akadémia szóvivője szerint a mai korra külö-
nösen jellemző, hogy az emberek azonnali 
megoldásokat keresnek. 

Ezzel együtt a böjtölés vagy a zsír- és fehér-
jedús étkezés bizonyíthatóan javíthat az ember 
energiaszintjén és koncentrációs képessé-
gén. Azt még nem lehet tudni, hogy effektíve 
megváltoztatja-e az agyat. 

A mentális tisztaság elérése érdekében tör-
ténő táplálkozási változtatások szembetűnő 
eleme, hogy bizonyos ételcsoportokat elhagy-
nak. Mindegyikre jellemző, hogy lényegében 
teljesen kizárják a magasan feldolgozott élel-

rendszeri betegségek megelőzésére szokták 
ajánlani.) Ez két olyan remek étrend, amelyek 
randomizált vizsgálatokban mutattak előnyö-
ket az öregedéssel járó krónikus betegségek-
ben, a gyulladás csökkentésében és a cukorbe-
tegség megelőzésében – mondja Morris, aki 25 
évet töltött annak kutatásával, hogy a táplálko-
zás hogyan hat az agy öregedésére. Tapaszta-
lata szerint még a diéta mérsékelt betartása is 
mintegy 35%-kal csökkentette az Alzhei-
mer-kór kialakulásának esélyét.

Az antioxidáns tápanyagok, például a C-, 
E- és a B-vitaminok, illetve az omega-3 zsír-
savak csökkentik egyrészt a neurodegenera-
tív betegségek kialakulásához vezető oxidatív 
stresszt, másrészt a gyulladásszintet, ezzel 
hozzájárulnak a kognitív képességek megőr-
zéséhez, javításához. 

A MIND étrend bővelkedik az antioxidán-
sokban, fontos összetevői a bogyós gyümöl-
csök, a diófélék, az olajos magvak, a zöld leve-
les zöldségek, valamint olyan tápanyagokban 
gazdag élelmiszerek, mint például a babfélék 
vagy a halak.

Ezek a speciális étrendek azért is hatéko-
nyak, mert tudatosságra késztetik az embere-
ket, hogy több figyelmet szenteljenek arra, 
mivel táplálják a testüket, s megfigyeljék an-
nak állapotát, változásait és visszajelzéseit. 
(Forrás: Andrew Zaleski – The Science Behind 
the Mental Clarity Diet, ford. Mezei Elmira,  
a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon  
olvasható.)

Étrendünk összetétele alapvetően meghatároz-
za agyműködésünket. Ennek legjobb példája az 
egyre terjedő demenciajárvány, amely nagy-
részt a szénhidrátalapú, feldolgozott ételekre 
építő nyugati étrend következménye.

  szint, javuló koncentráció?  szint, javuló koncentráció?A tiszta fej étrendje: magasabb energiaA tiszta fej étrendje: magasabb energia

Napjainkban az agy energiájának és koncent-
ráltságának növelése a modern táplálkozási 
trendek egyik legnépszerűbb területe, melyen 
az alábbi programok tűnnek a legeredménye-
sebbnek:

● Szakaszos koplalás, azaz időben korláto-
zott étkezésnek; 

● Ketogén diéta alacsony szénhidrát- és ma-
gas zsírtartalmú ételekkel; 

● MIND étrend, mely a mediterrán és a 
DASH (szívvédő, vérnyomáscsökkentő) étrend 
kombinációja; 

miszereket. Néhány közü-
lük kifejezetten ellenjavallja 
a cukor és a finomított 
lisztből készült ételek 
fogyasztá-
sát, például 
sokak kedvencét, 
a pizzát.

A szakértők 
szerint vélhe-
tően ezeknek az 
ételeknek az elhagyá-
sa eredményezi a tisztafejűséget, illetve ellen-
súlyozza az ún. agyi ködöt.

A táplálkozási szakemberek rámutatnak 
arra, hogy mi lehet az alacsony vagy zéró 
szénhidráttartalmú diétákon élők élénksé-
gének az oka: a glükóz az agy választott 
üzemanyaga, melyhez általában szénhidrátok-
ból, cukorból jut hozzá. A nyugati étrend tele 
van egyszerű szénhidrátokkal. Ha ebédre egy 
szelet pizzát és egy cukros üdítőt fogyasztunk, 
a vércukorszintünk ki fog ugrani, ami túlzott 
inzulinválaszt fog kiváltani a szervezetünk-
ben. A délután közepére már lomhának fog-
juk érezni magunkat, mert a sok inzulintól 
leesik a vércukorszint.

Amikor magasan feldolgozott ételeket 
eszünk, mint például a sült krumpli vagy a 
hamburger, a szervezet úgy reagál rájuk, mint 
idegen betolakodókra, ami gyulladást ered-
ményez. A gyulladást önmagában is összefüg-
gésbe hozták sok olyan krónikus betegséggel, 

günk megőrzése, javí-
tása mellett nem ró túl-
zott terhet mozgásszer- 
veinkre! Természetesen a 
túlsúly fokozatos megszün-
tetése után, ha kedvünk 
tartja, bátran kipróbálha-
tunk másféle mozgásformá-
kat is. (springdaymedical.hu)
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● Tűzzük ki a célt! Legyen az akár a télen fel-
szedett kilók leadása, a régi formánk vissza-
nyerése, a munkanap utáni stresszoldás, han-
gulatjavítás vagy akár a tavalyi edzettségi 
szintünk visszanyerése. 

Az edzés során a szervezet valójában stressz- 
hatásnak van kitéve, amelyhez egyre jobban 
alkalmazkodva, javul a teljesítőképessége. 

Ehhez azonban elen-
gedhetetlen, hogy be-
tartsuk a fokozatos-

ság elvét, ismerjük a 
saját korlátainkat és 
megtartsuk a terhe-
lés-pihenés helyes 
arányát. 

Soha ne hagyjuk ki 
a bemelegítést és a 
levezetést! 
● Edzés előtt a be-

melegítés segít, hogy 
lazábban vegyük az 
akadályokat és 
csökkentsük a sé-

rülések esélyét. 

Az edzés során végezzünk kardio- és izom-
fejlesztő mozgást is! A kardiomozgás az iz-
mok erősítése mellett fenntartja a rugalmas-
ságot is.

● A levezetés lazítja az izomzatot és gyorsít-
ja a regenerációt. Nyújtáskor az izmokat sta-
tikusan, rugózó mozdulat nélkül nyújtsuk 
meg, tartsunk ki 10-20 másodpercig minden 
testhelyzetet!

● Kíméljük a fájós térdet! Óriási terhet je-
lent a térdízületnek például a kemény talajon 
való futás vagy ugrálás. Különösen azokat 
fenyegetheti a térdfájás, akiknél a porckopás 
vagy kopásos ízületi gyulladás több rizikóté-
nyezője is megtalálható. Ilyen például a túl-
súly, a korábbi térdsérülés vagy műtét, illetve 
a családban halmozódó térdproblémák. 

Akut fájdalmak esetén váltsuk fel a térdet 
erősen megterhelő sportokat (pl. futást vagy 
teniszt) tempós sétával és úszással. 

● Segíthetjük a regenerációt, a fájdalom 
csillapítását és a gyulladás csökkentését példá-
ul lökéshullám-terápiával, amely beindítja az 
öngyógyító folyamatot, élénkíti a vérkeringést 
és az anyagcserét. Szintén jó megoldás lehet  
a hialuronsavval vagy kollagénnel végzett 
kezelés.

Dr. Páll Zoltán
FájdalomKözpont

Itt a tavasz, legyünk aktívabbak!
Akik a tél folyamán – kényelem vagy időhiány miatt – teljesen felhagytak az egészséget, erőnlétet 
és jobb hangulatot támogató rendszeres testmozgással, azoknak is már sportcipőt kellene húzniuk. 
Ideje mielőbb aktivizálni magunkat!

Vashiány esetén kevesebb oxigén tud eljutni a 
szövetekhez, így bizonyos szervek működé- 
sében változás, zavar léphet fel, ami változa-
tos tünetekkel járhat. 

● Sápadtság – A bőr rózsás színét az arcbőr 
kis artériájának vérteltsége, a vérben lévő he-
moglobin adja, melynek fontos 
összetevője a vas. Fontos tudni, 
hogy vashiány esetén a fakó 
arc mellett az ajkak, az íny és 
az alsó szemhéj belseje is hal-
ványabb a kelleténél!

● Gyakori fejfájás – Számta-
lan oka lehet a fejfájásnak a 
stressztől kezdve a vérnyo-
másproblémán és az alváshiá-
nyon át egészen a daganatokig, 
de előfordulhat, hogy vashiány 
váltja ki, mert ilyenkor nem jut 
elegendő oxigén az agyba.

● Könnyen kifullad? – 

A nyári fényözön, a hosszú nappalok ellentéte-
ként, a hideg évszakban a fényhiány hatással 
van endokrin rendszerünkre is. A biológiai 
óra agyi központjának közvetlen idegi összeköt-
tetése van a retinával (a szem ideghártyájával), 
így azonnali információt kap a külvilág fényvi-
szonyairól. Összeköttetésben áll a szintén cir-
kadián ritmusban működő tobozmiriggyel is, 
mely sötétedés után nagyobb mennyiségű mela-
tonin hormont termel. A téli időszakban a rövid 
nappalok, hosszú éjszakák mellett a gyakori kö-
dös, borús idő is serkentően hat a melatoninter-
melésre, magas szintje azonban az álmosság 
mellett depresszióhoz is vezethet. 

Ez a jelenség megfigyelhető az északi orszá-
gokban, ahol kevesebb a napos órák száma, és 
magasabb az öngyilkosságok előfordulási ará-
nya. A déli országokban, ahol jóval több a nap-
sütéses óra, a lakosság vidá-
mabb, kevésbé hajlamos dep-
resszióra.

A lehangoltság, a hangulat-
változások ellen sokat tehetünk egy 
napirend kialakításával, amelyhez alkal-
mazkodunk. A rendszeres napi étkezések 
és az elegendő alvás mellett élvezzük a 

Csökkent állóképesség jele is lehet, de ha túl 
hamar kezdi kapkodni a levegőt, azt vashiány 
is okozhatja, mert az oxigénhiány miatt úgy 
érezheti, kevés levegőt tud belélegezni.

● Heves szívdobogás – A szapora szívverés 
ijesztő tünet, de gyakori, hogy „csak” vashiá-
nyos vérszegénység áll a hátterében. ezért 
szívpanaszok esetén érdemes gyakrabban el-
lenőriztetni a vérképet, mert a vashiány köny-
nyen állapotromláshoz vezethet 

● Erős menstruáció – Nőknél a vashiány 
gyakori oka a túl erős menstruáció miatti vér-
vasveszteség. Súlyos esetben érdemes vérzé-
kenység irányában is vizsgálatot végeztetni.

● Nyugtalan láb szindróma 
– Az esetek 15%-ában vashi-
ány okozza, ráadásul minél ala-
csonyabb a vas szintje, annál 
erősebb a panasz.

Vérvétellel könnyen megálla-
pítható és megfelelő kezeléssel, 
életmódváltással megszüntet-
hető a vashiány. Fontos azon-
ban a kiváltó ok felkutatása, 
hiszen ha az alapbetegséget ke-
zeljük, akkor a vashiány is meg-
szűnik.

dr. Szélessy Zsuzsanna
Trombózisközpont

Mikor jön a tavasz? Olyan lehangolt vagyok!
A hosszú téli időszakban szervezetünknek nem-
csak a hideggel és a különböző vírusok, baktéri-
umok támadásával kell szembenéznie, hanem a 
rövidebb nappalok, a korai sötétedés, a fényhi-
ány okozta lehangoltság, álmosság, rosszkedv 
problémájával is.

Akinél a tartós fáradtság, kimerültség, gyenge-
ség oka nem a túlhajszoltság és az alváshiány, 
ráadásul ingerlékenységet vagy koncentrációs 
nehézséget is tapasztal, felmerül a gyanú, hogy 
vasraktárai kimerültek és pótlásra szorulnak – 
pláne ha egyéb árulkodó tünetei is vannak. Lás-
suk, melyek ezek!

Miért vagyok  Miért vagyok  
sápadt, fáradt?sápadt, fáradt?

● Borágó olaj – A növény mag-
ja gazdag gyulladáscsökkentő ha-
tású gamma linolénsavban. Napi 
alkalmazása csökkentheti az 
esetleg szükséges fájdalom-
csillapítók mennyiségét. 
(webmd.com)

Az ízületek idősödés, illetve fokozott vagy egy-
oldalú terhelés, esetleg épp a mozgásszegény 
életmód miatt bekövetkező állapotromlását 
az orvos által előírt gyógykezelés, illetve moz-
gásterápia mellett számos természetes ható-
anyaggal, vitaminnal, gyógynövénnyel, ásványi 
anyaggal enyhíthetjük, fékezhetjük. Lássuk, 
melyek ezek – a teljesség igénye nélkül.

Gyulladáscsökkentő, ízülettámogató anyagok a természetből

● D-vitamin – A reumatoid artritiszt tanul-
mányozó tudósok úgy látják, hogy az ebben 
szenvedőknek gyakran alacsony a D-vitamin-
szintje, és ez a hiányállapot krónikus fájda-
lomhoz is vezethet. Kiegészítő kezelésként 
ezért feltétlenül javasolják a megfelelő D-vita-
minpótlást.

● Glükozamin – Ez az aminocukor az ízüle-
ti porcok természetes összetevője. Rendszeres 
pótlásával lassíthatjuk a porcvesztés folyama-
tát és csökkenthetjük az ízületekben a fájdal-
mat és a duzzanatot.

● Kondroitin – A kötőszövet egyik fő ösz-
szetevője szervezetünkben. Segíti a kollagén 
beépülését az ízületekbe, magába szívja a ned-
vességet, ezzel biztosítja a porcok hidratált, 
egészséges állapotát, fékezve a porcvesztést. 

● MSM (methylsulfonylmethane) – Ez a ké-
nes anyag megtalálható számos gyümölcsben, 
zöldségben, gabonatermékben és állati eredetű 

táplálékban. A kén javítja a kötőszövetek álla-
potát, rendszeres pótlása enyhíti a fájdalmat, a 
duzzanatot például térdízületi gyulladás esetén.

● Kurkuma – Fő hatóanyaga a kurkumin, 
ami a növény sárga színét is adja. Ez a tradi-
cionális indiai gyógynövény hatékony antioxi-
dáns és gyulladáscsökkentő hatásáról ismert. 
Kutatások artritisz, zsírmáj, illetve gyulladá-
sos bélbetegség kezelésében is eredményes-
nek találták.

● Macskakarom (Uncaria Tomentosa) – Ez 
a közép- és dél-amerikai cserje gyulladás-
csökkentő tanninokat és sterolokat tartalmaz, 
melyek mellékhatások nélkül alkalmazhatók 
például térdízületi gyulladás esetén. Haté-
konyan enyhíti a fájdalmat, a duzzanatot, 
korábbi kutatási eredmények immunerősítő, 
vírusölő, sejtburjánzást fékező hatását is egy-
értelműen igazolták.

● Csilipaprika – A kapszaicin nevű ható-
anyag adja a paprika csípős ízét, amely erős 
antioxidáns, segíti a szabad gyökök semle-
gesítését, stimulálja az anyagcserét, elősegíti 
a fogyást. Eredményesen enyhíti az ideg-, 
izom- és ízületi fájdalmat, erre ízületi ko-
pás, reumatoid artritisz és diabéteszes neuro-
pátia esetén is sikerrel alkalmazzák. Emellett 
serkenti a vérkeringést, javítja a hangulatot, 
mivel endorfinokat és dopamint szabadít fel 
a szervezetben.

testmozgás kedvező hatásait is! Az edzés során 
endorfin, azaz boldogsághormon szabadul fel, 
ami kiváló ellenszere a téli lehangoltságak. A 
rosszkedv elűzését segíti, ha időnként eltérünk 
a napi rutintól – az új programok, új élmények 
is feltöltenek, jótékonyan hatnak.

A téli időszakban jelentkező lehangoltság 
nem keverendő össze az évszaktól függetlenül 
is fennálló depressziós tünetekkel! A rossz- 
kedv ez esetben inkább hangulatváltozásként 
jelentkezik, és nem jelent tartósan fennálló, 
egyre fokozódó tüneteket, sok esetben az ér-
deklődés elvesztésével járó depressziós beteg-
séget. Figyeljük meg: a téli lehangoltság máris 
alábbhagy, amint kisüt a nap! Tavasszal mint-
ha kicserélődnénk, a természettel együtt mi is 
megújulunk!

Prof. Dr.  Balázs Csaba 
Budai Allergiaközpont



11

 Mozgásterápia

Tudod, mire jó a CBD olaj?Tudod, mire jó a CBD olaj?
Nézz utána! - Próbáld ki! Nézz utána! - Próbáld ki! 

Kozmetikumként Kozmetikumként 
hatékonyhatékony
Hempley Cannabis SativaHempley Cannabis Sativa
széles spektrumú magolaj széles spektrumú magolaj 

– 10ml– 10ml

A testi-lelki egészségért, a komfortos 
közérzetért a természet patikájából!

Polgári Erika cégalapító, tulajdonos, 
életmód tanácsadó ajánlásával

BALZSAM
HÁTRA, LÁBRA, DERÉKRA!A

w w w.naturcomfor t.hu
Keresse termékeinket a 

patikákban, gyógynövényboltokban, 
aktuális akcióinkról érdeklődjön a  

+36 70/70-555-66  telefonszámon vagy 
weboldalunkon!

Töltse le weboldalunkról Gyógyír-Tár füzetünket!

Szeretne még többet tudni 
az ízületi gyulladásokról és a 

természetes kezelési 
lehetőségekről?

Az ízület problémáinak 
EXTRA kezelésére

Kollagén ital, 
ásványi anyagokkal, 
vitaminokkal

1. Túl sok mobilozás, számítógép-használat
Megfigyelések szerint az egyre inkább tért hó-
dító „home office” munkavégzéssel még gya-
koribbá vált az „SMS-ujjnak” nevezett fájdal-
mas gyulladás, ami a hüvelykujjat érinti, a túl 
sokáig tartó természetellenes pozíció miatt. 
Ráadásul a folytonos telefonhasználat nemcsak 
az ujjaknak, de a nyaknak és a vállaknak is 
árthat a hosszan tartó lefelé nézés miatt. Ez a 
tartás nagy terhet ró az izmokra, így egy idő 
után garantálható a fájdalom. Hasonló túlter-
helést jelent a számítógép-használat is, ami-
hez hozzájárulhatnak az otthoni környezetben 
– például a konyhaasztalon – nem kialakítható 
ergonomikus irodai körülmények is.  

2. Túlsúly
Könnyű belátni, hogy minél több túlsúlyt ci-

pelünk, az annál nagyobb terhet ró ízületeink-
re. Minden plusz kiló tovább nehezíti a térd, a 
csípő, a lábfejek és a hát munkáját. Ráadásul 
az elhízás nemcsak a fájdalom, hanem a gyul-
ladások jelentős rizikófaktora is.

3. Dohányzás
Bármilyen nehéz is belátni, a do-

hányzás önmagában rizikófaktora 
az ízületi fájdalmaknak. Sőt mivel 
a nikotin gátolja a csontokat is 
tápláló véráramlást, a kalcium 
beépülését és a csontok egészsé-
géhez is szükséges ösztrogén-
hormon termelődését, jelen-
tősen hozzájárul a csont-
ritkuláshoz is.

4. Túl nehéz táska
Egy alaposan megpakolt 

női táska vagy az élelmiszer-
beszerző körútról hazacipelt ne-
héz bevásárlószatyor egyaránt ko-
moly terhet jelent a vállnak és a 
nyaknak, ami már rövid távon is fáj-
dalmat okozhat. 

Külön kockázati tényező, ha félolda-
las a terhelés, azaz csak az egyik vál-
lunkat húzza a súly, ez túlfeszítheti az 
izmokat és megbontja a természetes 
egyensúlyt.

5. Mozgásszegény életmód
Téved, aki azt hiszi, hogy ízületeinek 

épp a fotelban való üldögéléssel, pihe-

néssel tesz a legjobbat! Bizonyított tény, hogy 
a mozgásszegénység, az egész napos ülés vagy 
épp az ágyon heverészés kifejezetten árt az 
ízületeknek, a csontoknak és az izmoknak. Nem 
véletlen, hogy az ülőmunkát végzők rendkívül 
gyakran fordulnak orvoshoz hát-, váll-, nyak-, 
csípő- vagy könyökfájdalmakkal. 

Fájó testrészünket mégis leginkább pihentet-
nénk, ám idővel azt tapasztaljuk, hogy az egy-
re nehezebben mozog. Valójában számtalan 
ok miatt felléphet ízületi fájdalom, leggyak-
rabban porckopás, gyulladás, időjárásválto-
zás vagy egyszerű megerőltetés áll a hátteré-
ben. Önmagában a mozgáshiány is kiválthatja 
ezeket a panaszokat, hiszen jelentősen rontja 
a keringést – nemcsak az izmokban, hanem az 
ízületekben is. Ráadásul a mozgáshiány, az 
inaktív életmód miatt az izmok meggyengül-
nek, ami nem pusztán rossz testtartást ered-
ményez, de extra terhet is ró az ízületekre, 
ami még inkább károsítja azokat. 

A rendszeres, heti legalább 150 perces kar-
diomozgás és a legalább heti 2 alkalommal 
végzett erősítő edzés lehet a mozgás- (és más) 
szervrendszerek megmentője. 

A kardiomozgás ugyanis megerősíti a térd 
körüli izmokat és fenntartja a flexibilitást, 
melyet a megfelelő izomerősítő és nyújtó- 
gyakorlatok is segítenek. Remek kardioedzést 
jelenthet például a szobabiciklizés, a lépcső-
zés, a step aerobic vagy az egyszerű hely- 
ben futás is. 
Akkor is erőltessük az edzést, ha már fellé-

pett a fájdalom és kialakultak az ízületi pana-
szok? Egyes tanulmányok szerint a test-

mozgás fájdalomcsökkentő hatású is le-
het: egyrészt a fokozódó vérkeringés 
segít elszállítani a fájdalomért felelős 
anyagokat, másrészt növeli a fájda-
lomküszöböt.

Ugyancsak elősegíti a sejtek és szö-
vetek megfelelő táplálását, ez-

zel gyorsítja a javulást, a gyó-
gyulást. 

Természetesen, ha valami-
lyen fájdalommal küzd, az 

edzésprogram megkezdése 
előtt mindenképp konzultáljon 

szakemberrel! Előfordulhat 
ugyanis, hogy adott mozgásforma 
– még azonos panaszok esetén is 
– az egyik embernek jó, a mási-
kon viszont nem segít. 

Dr. Selyem Réka
FájdalomKözpont

MILYEN ROSSZ MILYEN ROSSZ 
SZOKÁSAINK VEZETHETNEK SZOKÁSAINK VEZETHETNEK 
ÍZÜLETI FÁJDALOMHOZ?ÍZÜLETI FÁJDALOMHOZ?
Nemcsak az idősödés, de életmódunk egyes ele-
mei is ízületi fájdalmakhoz vezethetnek – a hü-
velykujjunktól egészen a térdünkig. A megol-
dáshoz nemcsak az orvosi kezelés, de a tudatos-
ság is fontos!
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TERMÉSZETES GYÓGYNÖVÉNY-TERMÉSZETES GYÓGYNÖVÉNY-
GOMBAKIVONATOK SZERVEZETÜNKGOMBAKIVONATOK SZERVEZETÜNK

ROBORÁLÁSÁHOZ!ROBORÁLÁSÁHOZ!

flavin7.hu

Amikor valaki a környezetében élőknél sokkal 
gyakrabban kap el akár súlyosabb, nehezebben 
kezelhető fertőzéseket, arra rendszerint azt 
mondjuk, hogy gyenge az immunrendszere. 
Az érintettnek a gyakori fertőzések mellett 
rendszerint az általános közérzete, egészségi 
állapota sem megfelelő, esetükben előfordulhat 
például vérszegénység, krónikus gyulladás 
vagy emésztési, felszívódási probléma.

Vannak olyan immunbetegségek, melyek 
olyan enyhe tünetekkel járnak, hogy az érin-
tettek évekig fel sem ismerik, csak a feltűnően 
gyakori fertőzések irányítják rá a figyelmet. 

Az immunrendszer normálistól eltérő műkö-
désének többféle formája van, lássuk, me-
lyek ezek!

● Ha túlpörög – Ennek egyik leggyakoribb, 
egyre többeket érintő megjelenési formája az al-
lergia. Az allergiás beteg immunrendszere a 
környezetben található ártalmatlan anyagokat is 
veszélyesként értelmezi, ezért védekező im-
munreakciót, „támadást” indít ellene. Az im-
munrendszer érintettsége kapcsán a légúti aszt-
mát is fontos megemlíteni, melynek kezelésében 
szintén fontos szerepet játszanak az immunrend-
szer túlműködését csökkentő készítmények.

● Ha önmaga ellen fordul – A túlműködés 
másik megjelenési formái az autoimmun be-
tegségek, amikor az immunrendszer önmaga 
ellen fordul, a test saját szöveteit pusztítja el. 
E betegségek nők körében gyakoribbak és 
megfigyelhető a családi halmozódás. Legis-
mertebb formái például a gyulladásos bélbe-
tegségek, a sokízületi gyulladás, a szklerózis 
multiplex, az autoimmun pajzsmirigybetegsé-
gek és az 1-es típusú cukorbetegség. A terápia 
során a túlműködés mérséklésével a tünetek 
jelentősen enyhíthetők.

● Ha elégtelenül működik – Immunhiányos 
állapotot genetikai rendellenesség, bizonyos be-
tegségek, de egyes gyógyszerek is előidézhet-
nek. Az immunrendszer működését csökkenti 
például az AIDS, ahol a HIV-fertőzés hatására 

az immunsejtek elpusztulnak, a szervezet 
egyre védtelenebbé válik a kórokozókkal szem-
ben. Egyes gyógyszerek is elnyomhatják az im-
munrendszer működését, ami szintén növeli a 
fertőzések kockázatát.

MIÉRT NAGYOBBODNAK MEG 
A NYIROKCSOMÓK?
Fertőzések alkalmával igen gyakori, hogy a 
nyirokcsomók megduzzadnak, majd a beteg-
ség leküzdésével visszanyerik eredeti állapo-
tukat. Aggodalomra ad okot, ha a nyirokcso-
mók megnagyobbodása látszólag ok nélkül 
következik be, vagy a fertőzés megszűnését 
követő hetek alatt nem múlik el.

A nyirokmirigyek az immunrendszer fontos 
részei, szűrő funkciót töltenek be, a fehérvér-
sejtek egyik típusának termelésével veszik fel 
a harcot a szervezetbe került kórokozókkal. 
Testünkben a mintegy 5-600 nyirokcsomó a 
nyirokerek mentén helyezkedik el, csoportjai 
megtalálhatók a nyak, a hónalj, a has és az 
ágyék területén. Mindig azok lépnek működés-
be, melyek a betegség, a fertőzés helyéhez a 
legközelebb esnek. Ilyenkor borsószem nagy-
ságról akár üveggolyó méretűre vagy még na-
gyobbra is növekedhetnek.

A téli fagyok után az enyhülő tél végi, kora ta- 
vaszi időben hemzsegnek a kórokozók, vírusok, 
baktériumok. Sokan mégis teljesen egészsége-
sek, míg mások egyik betegségből a másikba 
esnek. Mi köztük a különbség? Ennyire eltérően 
működhet immunrendszerünk?

FOKOZOTT 

 IMMUNGYENGESÉG?
FERTŐZÉSHAJLAM =

A karon jelentkező, például bőrfertőzések a 
hónaljban; a lábak vagy nemi szervek környé-
kének fertőzései az ágyékban, az egész szer-
vezetet érintő megbetegedések – például az 
influenza – esetében pedig a test több pontján 
is megnagyobbodnak a nyirokcsomók.

Legtöbben a nyaki nyirokcsomókat ismer-
jük, ezek könnyen tapinthatók, az orvos is ezt 
vizsgálja, amikor légúti fertőzéssel, torokfá-
jással vagy mandulagyulladás tüneteivel hoz-
zá fordulunk.
 
DAGANATRA IS FIGYELMEZTETHET!
Bizonyos esetekben a daganatos sejtek a nyi-
rokerekbe jutva jelezhetik a közelben kiala-
kult rosszindulatú elváltozást. Ilyenkor a 
megnagyobbodás sokkal lassabban jön létre, 
mint fertőzések esetében és rendszerint fájda-
lommal sem jár. 

Emlődaganat esetén a hónaljban jelentkezik 
nagyobbodás. A torok területén kialakult da-
ganatot a nyaki, míg a tüdődaganatot a szinte 
észrevehetetlen mellkasi vagy hasi nyirokmiri-
gyek megnagyobbodása jelezheti. 

FOLYTATÁS A 14. OLDALON
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30x

Keresse a Herbaház áruházaiban és a gyógynövényboltokban!

zése, a fertőzések elkerülése érde-
kében. Étkezések előtt mindig, de 
orrfújás, köhögés után vagy hazaér-
kezésünkkor minden alkalommal 
alaposan mossunk kezet!
● Ne osszuk meg ételeinket, italain-
kat másokkal, és kerülendő a közös 
pohár és evőeszköz használata is!
● Ne látogassuk fertőzésben szenve-
dő ismerőseinket, igyekezzük csök-
kenteni a kockázatot!
● Aludjunk eleget! A kialvatlanság 
bizonyítottan csökkenti a védekező-
képességet a betegségekkel szem-
ben. Felnőttek esetében napi 8 óra 
alvás javasolt. Ha hosszabb távon 
keveset, rosszul, felszínesen, például 
gyakori felébredésekkel alszunk, ak-
kor idővel szervezetünk jelezni fog 
például nappali fáradtság, a kon-
centráció csökkenése, ingerlékeny-
ség, fokozott fertőzéshajlam és ha-
sonló tünetekkel. Ne feledjük: az al-
kohol, a koffein és bizonyos gyógy-
szerek is befolyásolják alvásunk 
minőségét, különösen ha a lefekvés 
előtti órákban fogyasztjuk! 
● Kerüljük vagy oldjuk a stresszt! 
A krónikus stressz, a mindennapos 
stresszhelyzetek próbára teszik vé-

dekezőrendszerünket. A stressz im-
munrendszerre gyakorolt hatását 
több vizsgálat is alátámasztja. A 
stresszhelyzetekben termelődő – és a 
vészhelyzethez való alkalmazkodás-
ban fontos szerepet játszó – kortizol 
hormon tartós vagy túlzott mértékű 
terhelés esetén az immunrendszer 
működését gátolja. Nem csoda, hi-
szen a szervezet az állandó „készen-
létben” kimerül, ami nemcsak az 
immunrendszert, de az idegrend-
szer, a hormonok és a szív egészsé-
gét is negatívan befolyásolja. A foko-
zott stresszterhelés vérvizsgálattal 
is igazolható. A C-reaktív protein 
(CRP), az akut gyulladásos folyama-
tokban megjelenő fehérje jól és köny-
nyen mérhető. A folyamat kezdete-
kor szintje hamar megemelkedik, a 
gyulladás múltával gyorsan csök-
ken, így segítségével könnyen lehet 
következtetni az immunrendszer 
működésére vagy akár a szervezetet 
érő pszichoszociális stressz mér-
tékére. A stressz csökkentésében 
jótékony hatású a masszázs, a 
jóga, egy hobbi vagy a testmozgás 
a szabadban.
● A rendszeres testmozgás nem 

nélkülözhető szervezetünk és így 
immunrendszerünk egészséges mű-
ködéséhez sem. Azonban a túl in-
tenzív, megerőltető edzés kimeríti 
energiatartalékainkat, még fáradéko-
nyabbá tehet, ezért nem támogatja a 
fertőzések közepette egyébként is 
legyengült immunrendszert.
● Az egészséges táplálkozás mellett 
fordítsunk figyelmet a szükséges vi-
taminok és ásványi anyagok rend-
szeres pótlására is! Az egyoldalú, 
vitaminszegény étrend nem biztosít 
elegendő energiát a szervezet számá-
ra, emiatt gyakrabban jelentkezhet 
krónikus fáradtság, visszatérő fertő-
zések, lassabb gyógyulás.  
● Gondoskodjunk a folyadékpót-
lásról! A dehidratáltság szintén hoz-
zájárulhat a kimerültség, energiahi-
ány és a gyengülő immunvédelem 
következményeihez.

Dr. Kádár János
Immunközpont

FOKOZOTT FERTŐZÉSHAJLAM
 = IMMUNGYENGESÉG?

FOLYTATÁS A 13. OLDALRÓL 

A nyirok- vagy a vérrendszert 
érintő daganatok pedig a test több 
pontján is okozhatják a nyirokcso-
mók duzzanatát.

MIKOR FORDULJUNK ORVOSHOZ?
A légúti vagy egyéb fertőzések lezaj-
lását követő hetekben a nyirokmiri-
gyek duzzanata csökken, visszahú-
zódnak eredeti méretükre. Ha ez 
mégsem következne be, vagy látszó-
lag minden ok, a közelmúltban lezaj-
lott betegség nélkül is megnagyob-
bodnak, akkor javasolt szakorvos-
hoz fordulni. A kezelés mindig a ki-
váltó ok függvényében, személyre 
szabottan történik.

TANÁCSOK A MEGELŐZÉSHEZ
● A személyes higiéné rendkívül 
fontos egészségi állapotunk megőr-

Tavaly októberben még az Omicron Eris 
(EG.5) variánsát villámgyorsan felváltó új 
BA.2.86 – Pirola névre keresztelt változat 
„uralkodott” – igen rövid ideig. Decemberben 
az Egészségügyi Világszervezet (WHO) már a 
Pirola újabb mutációjára, a JN.1 variánsra 
hívta fel a figyelmet, mely november elején 
globálisan a fertőzéseknek még csak 3%-át, 
december elején viszont már 27%-át okozta, 
és január végén már 85% feletti arányt képviselt. 

A WHO szakértők véleménye szerint az új 
variáns esetében – bár jobban fertőz, de – 
semmi nem utal arra, hogy veszélyesebb lenne 
vagy magasabb egészségügyi kockázatot hor-
dozna az előző változatnál. Vélhetően nem ké-
pes jobban megkerülni a védőoltások és az elő-
ző fertőzések során szerzett immunvédelmet. 

A tapasztalatok szerint a fertőzés okozta tü-
netek sem súlyosabbak a korábbiaknál. Legin-
kább a gyermekek és fiatal felnőttek körében 
terjed, és tünetei – láz, fej- és torokfájás, kö-
högés, nátha, gyengeség, ízérzékelés hiánya, 
esetleg hányás, hasmenés – igen hasonlóak az 
influenzás panaszokhoz.

A tavasz közeledtével – az Amerikai Jár-
ványügyi és Betegségmegelőzési Központ 
(CDC) jelentése szerint – valamelyest csök-
kennek az esetszámok, a téli hullám várható-
an enyhül, de még mindig elég magas a súlyos, 
kórházi kezelést igénylő esetek száma és még 
továbbra is sokan fordulnak orvoshoz légúti 
panaszokkal. 

A decemberi csúcs idején, novemberhez ké-
pest 50%-kal nőtt a COVID miatt kórházba 
szállítottak száma, s ugyanez az adat az influen-
zás esetek tekintetében 100% volt, azaz meg-
duplázódott. A pozitív tesztek 
számának növekedését pedig 
vélhetően az is indokolja, 
hogy a korábbiakhoz képest 
egyre népszerűbb az ott-
hon végzett 
tesztelés.

A szakemberek figyelmeztetnek, hogy a ví-
rusvariáns gyors terjedése miatt érdemes lehe-
tőség szerint kerülni a zsúfolt helyeket, zárt 
térben megfelelő távolságot tartani, esetleg 
maszkot viselni.

Mivel az utóbbi hetekben környezetünkben 
igen sokakat érintett a légúti fertőzés – mindig 
köhögött valaki –, úgy tűnik, sokan már csak 
legyintenek. A pandémia első éveiben az eset-
számok ilyen gyors, nagymértékű növekedése 
mindenhol címlaphír lett volna, hiszen akkor 
még nagy volt a bizonytalanság és kevés az 
ismeret, a tapasztalat, ez indokolta a világmé-
retű pánikot. Ma már mindenki 
„hozzászokott” e helyzet-
hez, kialakultak a védekezés,
az alkalmazkodás stratégiái,

a lakosság nagy része rendelkezik egy vagy 
több védőoltással, és a legtöbben emellett 
(akár többször is) átestek már a fertőzésen. 
Így már nem nagy újság, nem hír, ha valaki kö-
hög és lázas. 

Daniel Salmon Phd, víruskutató (John Hop-
kins Bloomberg School, Baltimore) véleménye 
szerint bár nem vagyunk életveszélyben, a 
kórházak nincsenek tele fertőzöttekkel, a ha-
lálesetek száma sem olyan magas, mint kez-
detben, de a COVID még mindig itt van, és 
nem tudjuk, meddig. Ráadásul az előző fertő-
zések és védőoltások útján szerzett védettsé-
günk idővel gyengül.

Ugyanakkor a lakosság egészségtudatossá-
ga jelentősen növekedett, a fertőzések elleni 
védekezés módjairól szerzett ismeretei a ko-
rábbiaknál jóval magasabb szinten vannak.

A COVID kapcsán a maszkviselés sokak 
számára normává vált és – a felmérések sze-
rint – más légúti fertőzések elleni védekezés 
céljára is önként használják.

Antoine Flahault MD, PhD, a fertőző be-
tegségek szakértője (Institute of Global Health, 
University of Geneva) szerint globálisan a 
SARS-CoV-2 vírus körülbelül 2000 különbö-
ző új variánsa jelent már meg, nem tudjuk, 

lesz-e köztük súlyosabb betegséget okozó, 
az immunrendszert sikeresebben elkerülő 
változat.

Időszerű feladatunk annak technikai 
megoldása, hogy a zárt, belső terekben 

milyen módszerekkel tudjuk javítani a le-
vegő minőségét, biztosítani vírusmentessé-
gét, mert nem az a kérdés, hogy szükség lesz-e 
erre, hanem inkább az, hogy mikor. 
(webmd.com)

Tavaly télen a pandémia évei után új fogalmat 
ismert meg a világ. Az idei hideg évszakban már 
a 2. csúcsát éltük meg a tridémiának – a COVID, 
RSV és az influenza együttes támadásának. Köz-
ben újabb COVID-variáns lett néhány hónap alatt 
uralkodó, de úgy tűnik, legtöbben belefáradtak 
a folytonos készültségbe, tesztelésbe, aggódás-
ba. Vagy mégse?

MÉG MINDIG 
TRIDÉMIA?
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Természetes élő� órával
a szeszélyes évszakokban is!

Élő� órás 
cseppek 

a toroknak
D-vitaminnal 

Élő� órás 

Az étrend-kiegészítő készítmények nem helyettesítik a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet 
és az egészséges életmódot. A D-vitamin támogatja az immunrendszer normál működé-
sét.  Lezárás dátuma: 2024. február 1. 2024/F/06

gyermekeknek 
6 hónapos kortól

www.biogaia.hu і patika.biogaia.hu

felnőtteknek,
időseknek is!
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Munkahelyen, iskolában, zárt közös-
ségekben a köhögő, náthás ember 
sok társát megfertőzheti, ezért – sa-
ját magunk és mások érdekében – 
hurutos tünetek esetén célszerű né-
hány napig otthon maradni. E pana-
szok többségében vírusos eredetűek, 
így otthon néhány napig tüneti keze-
lést alkalmazhatunk orrcseppel, to-
rokfertőtlenítő tablettákkal, szükség 
esetén fájdalomcsillapítóval, gyulla-
dáscsökkentővel és sok folyadékkal. 
Igyunk minél több jó meleg gyógy-
növényteát, például csipkebogyó-
ból, melyet mézzel és C-vitamin 
tablettákkal is kiegészíthetünk.

Ne feledjük, a dohányfüst és a 
szennyezett, szmogos levegő is 
okozhat torokfájást. Folyamatosan 
irritálja a nyálkahártyát, ami króni-

kus gyulladáshoz vezethet – az így 
kialakuló torokfájás pedig tartósan 
megmaradhat. Súlyosabb panasz 
esetén a torokfájás akár torokrák tü-
nete is lehet, ezért ha dohányosként 
tartós rekedtséget tapasztal, ne halo-
gassa az orvos felkeresését!

Orrdugulás esetén az orr átjárha-
tóságát megfelelő orrcseppel javít-
hatjuk, de sok szövődményt meg-
előzhetünk rendszeres orrfújással 
is. A tartós orrdugulás többek közt 
orrpolip, orrsövényferdülés vagy a 
tavaszi időszakban már szénanátha 
tünete is lehet. Ez nemcsak nappal 
kellemetlen, hanem éjszaka is, ami-
kor a nyitott szájjal való alvás miatt 
reggelre kiszárad a torkunk. Jó 
tudni, hogy ha reggelente száraz to-
rokkal, rekedten ébredünk, annak 

egyszerűen a szájlégzés is lehet az 
oka. Ha a probléma hosszabb ideig 
megoldatlan marad, akkor tartós to-
rokfájás is kialakulhat.

A gátolt orrlégzés hátsó garatfali 
csorgást is eredményezhet. Ez lehet 
csak egy érzet, ami a krónikusan 
gyulladt nyálkahártyán jelentke-
zik, de lehet valódi váladékcsorgás 
is, amikor a fokozott mértékben ter-
melődő orrváladék a garat irányában 
lecsorog. Az érintettek emiatt gyak-
ran krákognak, köszörülik a torku-
kat, fekvő helyzetben köhögőroha-
mok is jelentkezhetnek. Ez a problé-
ma kialakulhat gyakori arcüreg- 
gyulladás, nem megfelelően kezelt 
allergia vagy orrpolip miatt is – meg-
szüntetéséhez, kezeléséhez fül-orr-
gégész segítségére van szükség.

Amennyiben tehát panaszaink né-
hány nap alatt nem enyhülnek, eset-
leg fokozódnak, sőt lázzal, fülfájda-
lommal, erős torokfájással, nyelési 
vagy légzési nehézségekkel társul-
nak, mindenképp forduljunk orvos-
hoz! A megfelelő terápia mellett –
bakteriális felülfertőzés esetén – 
antibiotikumra is szükség lehet.

A további fertőződés esélyét na-

gyobb körültekintéssel és a követke-
zőkkel csökkenthetjük. 

● Együnk vegyes, zöldségben, 
gyümölcsben gazdag étrendet, sok 
vitaminnal!

● A kora tavaszi időszakban vita-
minpótlásként savanyú káposztát és 
citrusféléket is fogyaszthatunk. 

● Öltözzünk rétegesen és töltsünk 
minél több időt a szabadban test-
mozgással, sportolással, kirándu-
lással!

● Megfázás, nátha, gyakori hurutos 
betegségek, ismétlődő légzőszervi 
fertőzések esetén a megelőzés és a 
terápia hasznos eszköze lehet a só- 
kabin kezelés. 

dr. Augusztinovicz Mónika, AllergiaKözpont
dr. Holpert Valéria, Fül-Orr-GégeKözpont

A hűvös, szeles tél végi, kora tavaszi időszakot valóságos vírusdömpingben töltjük. 
Nehéz kideríteni, hogy kit éppen melyik kórokozó döntötte le a lábáról, és az egyik 
után gyakran jön a másik fertőzés. A nátha és a torokfájás annyira hétköznapi 
panasz, hogy gyakran nem is törődünk vele, pedig némi odafigyeléssel talán meg-
előzhetnénk, ráadásul elhanyagolt esetben, komoly szövődményekkel is járhat.

HA NEHEZEN MÚLIK  
A NÁTHA, A TOROKFÁJÁS

A szájüregben élő mikrobák kuta-
tása az utóbbi időben a fejlett orszá-
gokban egyre nagyobb hangsúlyt 
kap. Több éven át folytatott több 
száz szájflóravizsgálat, és sok ezer 
alkalommal végzett patogén trepo- 
nema megfigyelés tapasztalatainak 
felhasználásával ma már hazánkban 
is rutin tevékenységgé vált a szájfló-
ra vizsgálata. Ennek köszönhetően 
módunk van felhívni a figyelmet a 

szájflóra által indukált kórformák- 
ra. Az általunk megfigyelt esetek 
elemzéséből megállapítható, hogy a 
mikrobák a szájpanaszokkal élő 
személyek magas százalékában meg-
találhatók. Közülük legnagyobb 
arányban (91%) a protozoonok for-
dulnak elő, míg treponemák 63%-
ban, helikobakterek pedig 44%-ban 
vannak jelen. Teljesen ép fogakat 
csak olyan szájban találtunk, ahol 
treponema nem volt kimutatható, 
ezért ennek szűrése már kisgyer-
mekkortól aktuális. 

Az anya szájában előforduló tre- 
ponemák ugyanis gyakran már óvo-
dás korban megjelennek a gyerme-
kek szájában is. Ez megelőzhető len-
ne az anyák előzetes szájflóravizs-
gálatával, és a treponemák eltávolí- 
tásával akár még a gyermek vállalá-

sa előtt, hiszen beigazolódott, hogy 
a koraszülésben is szerepük lehet. 

Ma már tudjuk, hogy a megfelelő 
szájhigiénia a szív- és érrendszeri 
betegségek megelőzése érdekében is 
fontos. A legveszélyesebbek az ana- 
erob baktériumok, melyek jelenlétét 
a treponemák és a helikobakter jelzi. 
Kísérletekkel igazolták, hogy az en-
dotoxin szerepet játszik az érelme-
szesedés kialakulásában és fokozó-
dásában is. A szájban elhaló baktéri-
umokból endotoxin szabadul fel, ami 
a száj nyálkahártyáján át felszívó-
dik, így kiesik az epe méregtelenítő 
hatása alól, ezért érelmeszesedést 
indukáló hatása fokozottabb.

Megfigyeltük, hogy ha a trepone-
mák többségbe kerülnek a száj egyéb 
mikrobáival szemben, akkor súlyos 
ínysorvadást, foglazulást idéznek 
elő. A szájban lévő gombák és proto-
zoonok szintén súlyos kórképek ki-
alakulásának előfutárai lehetnek.

A különböző szervekben eredetileg 
különböző mikrobák élnek. A szexu-
alitás, főként az orális szex révén egyes 
szervek baktériumai és egyéb mikro-
bái keverednek, ami szintén veszé-
lyes kórképek kialakítója lehet. A pá-
rok szájflóráját ezért célszerű párhu-
zamosan vizsgálni és kezelni a ping-
pongeffektus elkerülése érdekében. 

A rutin fogmosás gyakran nem 
elégséges, mert bár eltávolítja a száj-
ban elhaló baktériumok endotoxin-

ját, a fogkövek alatt, illetve a foggyö-
kér és a fogíny között kialakuló ana-
erob tasakokban – mint gócokban – 
a mikróbák zavartalanul tovább él- 
hetnek és gyorsan szaporodhatnak.

Rendkívül látványos és meggyőző 
a sötétlátóteres ultramikroszkópos 
vizsgálat, melynek során a páciens 
saját szemével is láthatja a szájában 
élő mikrobaféleségeket, azok moz-
gását. Ez fokozza együttműködési 
készségét a terápia során, növelve 
annak sikerét, hatékonyságát. (forrás: 
paramedica.hu)

a zseniális mikrobiológus,
Prof. Dr. Horváth István, 

az MTA doktora emlékére

Szájhigiéné, mint 
betegségmegelőzés?
Az utóbbi jó néhány év kutatási ered-
ményei megerősítik, hogy a szájflóra 
az egész szervezet egészségére jelen-
tős hatást gyakorol. Az egészségrom-
bolásért a szájban és a torokban élő 
egyes baktériumok is felelősek, me-
lyek eltávolításával, az ott élő flóra 
rendezésével csökkenthető számos 
betegség kockázata.
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● A tudományos vizsgálatok eredményeként, 
ma már tényként kezelik a flavonoidok szív- és 
érrendszerre gyakorolt pozitív hatását. Véle-
ményük szerint ezek az anyagok hozzájárul-
nak az érfalak rugalmasságának fenntartásá-
hoz, csökkentik az érrendszerben megjelenő 
plakkok kialakulásának esélyét, mérséklik a 
vérrögképződést, és ezáltal a trombózis koc-
kázatát1. 

Ehhez kapcsolódóan érdekesek lehetnek a 
Utah Egyetem korábban publikált eset-kontroll 
vizsgálatának eredményei, ahol a quercetint, 
mint lehetséges alternatívát elemezték a hiper-
tónia kezelésére. 

A magas vérnyomással küzdő vizsgálati sze-
mélyek azon csoportjánál, akik emelt dózisú 
quercetint kaptak, a szisztolés, diasztolés és 
az átlagos artériás vérnyomás észrevehető 
csökkenését mérték a kutatók2.

Napjainkban egyre inkább előtérbe kerülnek 
azok a természetes hatóanyagok, melyek egész-
ségünket szolgálhatják. Ennek nyomán, a tudo-
mányos kutatások során sokféle növényi össze-
tevőt vizsgálnak, ezek közé tartozik a quercetin 
nevű flavonoid is. Lássuk, mit találtak a kutatók!

Tényleg védi a szívet Tényleg védi a szívet 
a brokkoli és a hagyma?a brokkoli és a hagyma?

● Egy másik vizsgálatban a szervezetünkben 
zajló oxidációs folyamatokat vizsgálták a ku-
tatók. Ismert, hogy életünk során sejtjeink el-
kerülhetetlenül kapcsolatba kerülnek a magas 
oxidáló kapacitású szabad gyökökkel. 
Amennyiben ezek testünkben „túlsúlyba” ke-
rülnek, oxidatív stressz alakulhat ki, ami rö-
vid távon erőtlenséget, levertséget okozhat, 
hosszú távon pedig számos betegség alapjául 
szolgálhat, legyen szó akár szív- és érrendsze-
ri betegségekről, akár daganatokról. A quer-
cetin szerkezetének köszönhetően, a számos 
sejtkárosító szabad gyököt képes megkötni, 
semlegesíteni, köztük a hidrogén-peroxidot, a 
szuperoxidot és a hidroxilgyököket3, csökkent-
ve ezzel a betegségek esélyét, és növelve az 
egészségben eltöltött évek számát.

A teljesség igénye nélkül az alábbi módszere-
ket érdemes kipróbálnunk akár megelőzés-
ként, akár a tünetek enyhítésére, hogyha már 
le is döntött bennünket valamilyen kórokozó, 
hamarabb és szövődménymentesen túljussunk 
az infekción.

IMMUNERŐSÍTŐK
A fertőzésekre való hajlam egyik lehetséges 
oka az A-immunglobulin hiánya. Ennek a vé-
dőanyagnak az a szerepe, hogy megakadályoz-
za a kórokozók behatolását a nyálkahártyába. 

● Kolosztrum kapszula: az anyatej fő im-
munerősítő komponense, mely fontos im-
munglobulinokat (IgA, IgD, IgE, IgG, IgM), 
továbbá leukineket, lactoferrint és lysozymet 
tartalmaz. Fokozza a fehérvérsejtek termelődé-
sét, aktivitását, vagyis a sejtes immunválaszt. 

● Beta-glucan: különféle növények, gombák 
és baktériumok sejtfalában található. Főleg a 
macrophag granulocyták (takarító sejtek) akti-
vitását fokozza, segíti az idegen sejtek, kór-
okozók kisöprését. 

● Echinacea: poliszacharidokat, illóolajat és 
polieneket tartalmaz. Ezek aktiválják az im-
munsejteket, segítik a kórokozók megkötését, 
lebontását és eltávolítást. 

● Flavonoidok: a zöldségek és gyümölcsök 
számtalan sejtvédő antioxidáns, allergiás re-
akciókat csökkentő, illetve vírusok elleni vé-
delmet segítő flavonoidot tartalmaznak. Gye-
rekeknek a magas flavintartalmú bogyós 
gyümölcsökből készült (nem cukrozott) lek-
várokat, italokat adjunk, felnőttek kapszula-
ként is szedhetik nagyobb adagban, C-vita-
minnal kombináltan.

● Homoktövis: érett, sárga bogyótermése 

rendkívül gazdag C- és más vitaminokban, 
ezek együtt erősítik az ellenálló képességet. 
Adaptogén, antioxidáns, sejtvédő, sebgyó-
gyulást elősegítő hatású. 

● Macskakarom: a népgyógyászatban az ős-
erdők lakói főként gyulladáscsökkentőként, 
fertőzések kezelésére és ízületi panaszok eny-
hítésére használták. Későbbi vizsgálatok ví-
rusölő és sejtburjánzást fékező hatását is 
egyértelműen igazolták.

● Vitaminok, ásványi anyagok: a vírusos 
időszakban legfontosabb a C- és D-vitamin, 
illetve a cink és szelén. Ezeket érdemes az 
egész családnak fogyasztania megfelelő adag-
ban akár megelőzésre, akár akut fertőzések-
nél a gyógyulás elősegítésére.

 
AKUT FERTŐZÉS ESETÉN JAVASOLT

● Sok folyadék: gyógynövényteák (pl. gyöm- 
béres-mézes tea), hígított, frissen préselt gyü-
mölcslevek fogyasztásával, a nehezen emészt-
hető ételek kerülésével támogathatjuk a gyó-
gyulást.

● Szájöblítés, gargalizálás: 1-2 csepp teafa-
olaj vagy grépfrútmagcsepp feloldva az öblö-
getővízben fokozza a fertőtlenítő hatást.

● Torokfertőtlenítés: propolisz spray, Tan-
tum verde spray vagy cukorka, Ricola cukor-
mentes gyógycukorka szopogatása enyhíti a 
torokirritációt és a száraz köhögési ingert.

● Köhögésre használjunk lándzsás útifű 
vagy izlandi zuzmó szirupot, esetleg kakukk-
fű cseppet!

● Orrdugulás ellen a tengeri sós vagy más 
orrspay elősegíti a pangó váladék kiürülését a 
melléküreg- vagy fülgyulladás megelőzése 
érdekében.

● Inhalálás: A vízgőz önmagában is nedve-
síti a légutakat, jobb vérellátást eredményez. 
A hozzáadott gyógynövényekkel, illóolajok-
kal segíthetjük a gyógyulást. E célra alkalmas 
a kamillavirág, az eukaliptusz-, kakukkfű-, 
borsmentaolaj. Vigyázzunk, hogy az inhaláló 
folyadék és a gőze ne legyen túl forró!

● Infralámpázás: fertőtlenítő és gyulladás-
csökkentő hatása miatt érdemes naponta 
1-2x20 percig alkalmazni. 

● Pihenés: ne feledjük, a gyógyulást jelentő-
sen gyorsítja az ágynyugalom, a kiadós alvás, 
pihenés, a tévénézés mellőzésével. 

Jó egészséget, betegség esetén gyors javulást 
és szövődménymentességet kívánok! 

dr. Balaicza Erika 
belgyógyász főorvos 

biológiai daganatkezelés, vitamininfúziók, immun- 
erősítés, allergiák és intoleranciák kezelése 

Tel: 06/20-588-28-10 
www.balaicza.hu

IMMUNERŐSÍTŐ
TIPPEK VÍRUSOK  
ELLEN
Lassan végéhez közeledik a téli, kora ta-
vaszi légúti fertőzések időszaka, de még 
mindig sokan szenvednek a különféle ví-
rusok vagy azok kombinációja által oko-
zott fertőzésektől, megbetegedésektől. Érdemes 
tehát átismételnünk, mit tehetünk annak érde-
kében, hogy könnyebben védekezzünk a ránk tá-
madó kórokozókkal szemben. 

● Korábban már tudományos bizonyosságot 
nyert a quercetin gyulladáscsökkentő, vérle-
mezke-összetapadást gátló hatása, ám vírusel-
lenes potenciálja csak az elmúlt évek során, a 
világjárvány időszakában végzett kísérletek 
nyomán került tudományos reflektorfénybe4. 
Egy 2020-ban publikált tanulmány szerint az 
olyan polifenolok, mint a quercetin és a hes-
peridin kiegészítő terápiás, megelőző alkal-
mazása megzavarhatja a koronavírus belépési 
és replikációs ciklusának legfontosabb szaka-
szait. A quercetin legjelentősebb tulajdonsága 
a vírus szaporodásának utolsó néhány fázisá-
ban mutatkozik meg, amikor a virion fehérjéi 
már szintetizálódtak, csak „összeszerelésre” 
várnak, a quercetin azonban képes reakcióba 
lépni a folyamatért felelős vírufehérjével 
(RdRp protein) és ezáltal blokkolni a teljes 
procedúrát, melynek eredményeként a fertő-
zés továbbterjedése leáll5. 

● Az allergiás megbetegedések száma vi-
lágszerte emelkedett az elmúlt 3 évtizedben – 
a jóléti országokban már népbetegségként van 
jelen. A polifenolok allergiaellenes vizsgálatá-
nak alapja, hogy képesek lehetnek több bioló-
giai útvonalat és az immunsejtek funkcióit 
modulálni hibás vagy túlzott immunválasz 
esetén. E téren kiemelt szerepet kapott a quer-
cetin, a rezveratrol, az epigallocatekol-3-gal-
lát és a genistein, melyek együtt kimagasló 
pozitív hatást fejtettek ki a sejtes és humorális 
immunfunkciókra a preklinikai vizsgálatok 
során6. 

A quercetin az egyik leggyakoribb polife-
nolos vegyület a természetben, mégis túl keve-
set fogyasztunk belőle. Számos zöldség, gyü-
mölcs és gyógynövény bővelkedik benne, a 
leggazdagabb forrásai a hagymafélék, a brok-
koli, az alma és a kapribogyó. (x)

1  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC5465813/

2  https://academic.oup.com/jn/article/137/11/2405/4750
737#google_vignette

3  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC9032170/

4  https://academic.oup.com/jn/arti-
cle/137/11/2405/4750737

5  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC7385538/

6  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC6273625/
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● A-vitamin – Immunrendszerünk fontos se-
gítője, melyet nemcsak fertőzések, de sport- és 
ízületi sérülések, panaszok esetén is alkal-
mazhatunk az orvos javaslata alapján, például 
1-2 héten át napi 10 000 NE dózisban. Termé-
szetes formájában megtalálható a májban, a 
halolajban, tejben, tojásban és a zöld leveles 
zöldségekben.

● E-vitamin – Fontos antioxidánsként haté-
kony gyulladáscsökkentő és immunerősítő 
potenciállal rendelkezik. Kiegészítő kezelés-
ként ízületi panaszok esetén fájdalomcsillapító 
tulajdonságát is hasznosíthatjuk. Természetes 
forrásai: az olívaolaj, mandula, mogyoró, hús-
félék, tejtermékek, gabonapelyhek, de orvosi 
javallatra csepp és kapszula formájában is 
szedhetjük.

● Resveratrol – Ezt a természetes hatóanya-
got főként bogyós gyümölcsök és diófélék 
tartalmazzák, de étrend-kiegészítőként is hoz-
zájuthatunk. Kutatások szerint elsősorban 
gyulladások, például ízületi gyulladás esetén 
lehet jótékony hatása. 

● SAM-e (S-adenosylmethionine) – Ereden-
dően májunk állítja elő ezt a fontos anyagot, 
mely gyulladásos folyamatokat kontrollál a 
szervezetben. Non-steroid gyulladáscsökken-
tőként (NSAID) természetes alternatívája az 
ibuprofen vagy naproxen fájdalomcsillapító, 
gyulladást mérséklő készítményeknek.

● Omega-3 zsírsav – Értékes gyulladáscsök-
kentő anyag, melyhez ter-
mészetes formában például 
zsíros halak, lenmag és leg-
magolaj, illetve diófélék 
útján juthatunk hozzá.

Tőlünk keletre hagyományos egészségmegőrző finomság a 
tavaszi zsenge fenyőtobozokból készült, aromás, geszte-
nyebarna színű lekvár, melyet az immunrendszer és a tüdő 
erősítésére, légúti problémák megelőzésére fogyasztanak.

● Grúziában tavasz végén gyűjtik a 2-3 cm-es, még puha 
tobozokat. 1 kg tobozhoz 1,5 kg cukrot és 1 l vizet adnak. A 
megmosott tobozokat a vízzel, cukorral 15-20 percig magas 
hőfokon, kevergetve főzik, míg a szirup karamellizálódik, 
ezután hagyják kihűlni, majd ismét 30 percig főzik és újabb 
hűtés, majd újabb 30 perc főzés következik. Ezt ismétlik a 
dzsemes állag eléréséig, miközben a színe átlátszó kara-
mell árnyalatú lesz. A tobozdzsemet üvegekbe adagolják.

● Erdélyben is megfázás, köhögés esetén használják a 
fenyőtoboz szirupot, melyből gyerekeknek is adnak szük-
ség esetén. Ott egészségesebb, mézzel készült változata is 
ismert. Befőttes üvegbe rétegezik a kis tobozokat, majd 2 
ujjnyi mézet, felváltva, amíg meg nem telik az üveg, a tete-
jére méz kerül. A lezárt üvegeket 3 hónapig állni hagyják, 
utána fogyasztható. (hobbikert.hu)

KÉSZÍTSÜNK FENYŐTOBOZ LEKVÁRT!

Az évek során megtanultuk, hogy az immunerő-
sítés, a légúti fertőzések megelőzése és a pana-
szok enyhítése, a gyógyulás elősegítse terén az 
alap a C- és D-vitamin, illetve a cink és szelén 
megfelelő dózisának napi rendszeres bevitele. 
Van azonban még sok egyéb hasznos vitamin, 
ásványi anyag, növényi összetevő, mely szintén 
segítheti védekezőrendszerünket a vírusokkal 
teli időszakokban.

Segítőink az immunerősítésben

● Bromelain enzim – Az ananászban talál-
ható értékes zsírégető, fehérjebontó, gyulla-
dásgátló, illetve -csökkentő hatóanyag, mely 
részt vesz az immunrendszer szabályozásá-
ban, allergiás tünetek csökkentésében. Egyes 

afrikai népgyógyászat, il-
letve az ayurvédikus or-
voslás fontos gyulladás-
csökkentő gyógynövé-
nye. Fájdalomcsillapító, 
fertőtlenítő, méregtele-
nítő hatással rendelkezik, 
emellett lassítja az ízületi 
porcok kopását, állapotrom-
lását, porckorongsérv ese-
tén segíti a gyógyulást. 
Asztma, allergia, sőt gyul-
ladásos bélbeteségek, IBS 
esetében is hatékony segítséget 
nyújt.

● Fokhagyma – Közismert 
értisztító, szívvédő tulajdon-
ságán túl csökkenti egyes gyul-
ladáskeltő anyagok hatását, 
egyaránt támogatja az immun-
rendszer, a légutak és az 
emésztőrendszer egészségét. 
Fő hatóanyaga az allicin, mely 
hatását csak a gerezdek felvá-
gása, összezúzása után tudja 
kifejteni.(webmd.com)

tanulmányok szerint enyhítheti a fogászati 
műtétek után fellépő esetleges gyulladást is.

● Gyömbér – Kutatások szerint az ibupro-
fenhez hasonló gyulladásellenes potenciállal 
bír, sőt kivonat formájában egyes esetekben a 
szakértők szerint a szteroidokat is helyettesít-
heti. Csökkentheti az izom- és ízületi fájdal-

makat, a szokatlanul 
erős edzés utáni izom-
lázat vagy túlzott, eset-
leg egyenlőtlen terhe-
lés miatt kialakuló pa-
naszokat. Hatékonysá-
ga kivonat formájában 
jóval intenzívebb.

● Boswellia, indiai 
tömjénfa – Évszáza-
dok óta az ázsiai és az 
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Míg egy újszülött sejtfala vékony, szinte átlát-
szó, addig napjainkban egy átlagos 70 éves 
sejtfala ötször vastagabb, színe pedig barna 
vagy fekete. Ez az a sejtdegeneráció, amit ál-
talánosságban öregedésnek hívunk.

Ha a sejtek nem tudnak elég gyorsan megsza-
badulni a naponta keletkező salakanyagoktól, 
azok egy része a sejtfalban tárolódik. Minél 
nagyobb kötőszöveti terület van telítődve sa-
lakanyagokkal, annál gyorsabb az öregedési 
folyamat. 

A rossz anyagcsere két fő oka a helytelen ét-
kezés és a rossz májfunkció. Jelentős állapot-
javulást érhetünk el azzal, ha eltávolítunk a 
májból és az epéből minden epekövet, illetve a 
mérgező salakanyagokat a szervekből, szöve-
tekből és sejtekből.  

Tévedés, hogy epekövek csak az epében van-

nak: a májban lényegesen több képződik belő-
lük. Valójában a májban lévő epekövek a jó 
egészség, a fiatalság és vitalitás legfőbb gátjai. 
Májunk az agy után a második legbonyolul-
tabb, legösszetettebb funkciókat ellátó szer-
vünk. Felelős a testben a méregtelenítésért, 
feldolgozásért, átalakításért, a tápanyagellátás 
fenntartásáért. Amikor munkáját kövek töme-
ge akadályozza, romlik egyes szervrendszerek 
működése. 

Sok betegség mutat összefüggést a máj-
ban felhalmozódott toxikus anyagokkal. 
A méreganyagokkal telítődött máj ugyanis egy 
idő után már nem tudja maradéktalanul ellátni 
méregtelenítő funkcióját. Emiatt egyre több 
toxin kerülhet a vérrel és a nyirokrendszer mű-
ködésével a szövetekbe. Ennek következmé-
nye lehet például az immunrendszer gyengü-
lése, allergiák, bőrbetegségek, gombafertőzé-
sek, cukorbetegség, esetleg daganatos betegsé-
gek kialakulása is. 

Az epekövesség külső jelei a teljesség igé-
nye nélkül: bőrproblémák, májfoltok az arcon 
vagy a kézfejen, függőleges ráncok a szemöl-
dökök között, vízszintes ráncok az orrnyergen, 
zöldes vagy sötét folt a halántékon, zsíros vagy 
izzadós homlok, sárgás arcbőr, korai őszülés.

Az epekövek kialakulásához számos ténye-
ző vezethet, ilyen például a túlzott mennyisé-
gű étkezés; a késői vacsorák; az elégtelen fo-
lyadékbevitel; a zsírszegény diéta, azaz a zsí-
rok és olajok kizárása az étrendből; egyes 
gyógyszerek; a fogkrémekkel bevitt mérgező 

fluorid, napi bioritmus felborulása stb. A kró-
nikus betegek testében általában igen sok 
epekő halmozódik fel. Esetükben – a megfi-
gyelések szerint – egy intenzív májtisztítás 
után a széklettel szemmel láthatóan jelentős 
mennyiségű epekő távozik.

Évente kétszer (tavasszal és ősszel) érde-
mes megismételnünk a tisztító, méregtelenítő 
kúrát. Kezdjük mindjárt a rendszeres test-
mozgással, ha lehet kinn, a friss levegőn. Ve-
sénk tisztítását segítve mossuk át szervezetün-
ket minimum napi 2 liter tiszta folyadékkal 
(vízzel). Bélrendszerünk megtisztításához 
változtassunk ételadagunk összetételén és 
mennyiségén – a kulcsszerep ebben a magas 
rosttartalmú élelmiszereké és a kiegészítés-
ként fogyasztott élelmi rostoké. 

A 6+1 napos máj-epe tisztítókúra végét idő-
zítsük hétvégére, részletes leírása terjedelmi 
okokból online magazinunkban (paramedica.

hu) található a cikk végén.
A kúrát követően érezhe-

tően megnő a szervezet vi-
talitása, javulnak az 
emésztési és anyagcsere-
folyamatok, egyre dina-

Májunk méregtelenítő munkáját gyógynövényekkel, például articsókával és máriatö-
vissel is támogathatjuk, de jótékonyan hat minden keserű ízű étel, és a tisztító hatású 
gyógynövényekből (pl. csalán, gyermekláncfű, bodza, ezerjófű, nyírfalevél) készült 
teák. A máj- és epeműködés serkentését keserű gyógyvizekkel is támogathatjuk.

A téli hidegben általában több és magasabb ka-
lóriájú ételt fogyasztunk, s mellé az átlagosnál 
kevesebbet mozgunk. Ennek következménye a 
felesleges kilók mellett a fáradtság, energiahi-
ány, emésztési panaszok, a májban szaporodó 
epekövek és a gyorsuló öregedés. De mi köze le-
het a májnak és az epének az öregedéshez?

Hatékony méregtelení  tés = lassúbb öregedés?

mikusabbá válunk. Ez az a pont, ahol megfor-
dítható a biológiai öregedés folyamata. (For-
rás: Andreas Moritz: A csodálatos máj- és 
epehólyag tisztítás c. könyve, fhlkiado.hu) 

A króm fontos nyomelem, mely meg-
található különféle élelmiszerekben. 
Az inzulin által elősegíti a cukormo-
lekuláknak a véráramból a sejtekbe 
juttatását, ahol aztán energiává ala-
kulnak. A szerves króm jótékony ha-
tással van a zsíranyagcserére és ter-
mészetes módon csökkentheti a ko-
leszterinszintet is.

Kutatások bizonyítják, hogy a 
szerves króm hozzájárul a vércu-

korszint-egyensúly kialakításához 
és a szervezetben termelődő inzulin 
optimális működéséhez. Emellett a 
króm rendkívül alacsony toxicitású, 
biztonságosan adható ásványi anyag.

RÖVID ÚTON A SÚLYVESZTÉS FELÉ
A króm általában hasznos azok szá-
mára is, akik szeretnének leadni 
testsúlyukból. Önmagában ez a 
nyomelem nem fogyasztó hatású, de 
képes megelőzni a hirtelen vércu-
korszint-ingadozásokat, melyek 
instabil cukoranyagcserével rendel-
kezők esetében sajnos előfordulnak. 

A vércukorszint leesése, alacsony 
szintje esetén az érintett általában 
olyan tüneteket észlel, mint a fára-
dékonyság, kimerültség vagy a 
gyötrő éhség. 

A króm hozzájárul az optimális 
vércukorszint megtartásához, ezzel 
gyakorlatilag helyes útra tereli a 
táplálkozást: csökkenti az édesség 
utáni vágyat, redukálja az éhségro-
hamokat alacsonyabb kalóriabevitel 
esetén is. 

A szervezetnek tehát folyamatosan 
szüksége van krómra, melynek hiá-
nya esetén zavarok léphetnek fel a 
vércukorszint-egyensúlyban. Ennek 
egyik gyakori következménye az in-
dokolatlan, cukor utáni sóvárgás, 
amikor nagyon nehéz megállni, 
hogy ne együnk egy kis süteményt, 
csokoládét vagy más édességet, vi-
szont a gyakori nassolás hízáshoz 
vezet.

Ráadásul az egyes élelmisze-
rek eltérő mértékben tartal-
maznak krómot, így például 
az olyan finomított ételek, 
mint a liszt és a cukor igen kis 
mennyiségben tartalmazzák 
ezt az alapvető ásványi 
anyagot.  Érdemes tud-
nunk ugyanakkor, hogy a 
melegítés vagy feldol-
gozás hatására tovább 
csökken az élelmisze-
rek krómtartalma.

SZERVES KRÓM  
A JOBB FEL- 
SZÍVÓDÁSÉRT
A krómnak szerves és 
szervetlen formája is léte-
zik. A kettő közötti különb-
ség a tápanyag biológiai 

Vércukorszint-szabályozás szerves króm segítségével
A stabil vércukorszint fenntartása, a veszélyes ingadozások elkerülése nemcsak 
a cukorbetegségben, illetve a prediabetes egyes fajtáiban szenvedőknek, ha-
nem mindenki számára nagyon fontos az egészség szempontjából. A vércukor-
szint szabályozásában számos tényező játszik szerepet, ezek egyike a króm. 

A növények zöld színét a klorofill 
nevű pigment adja, melynek szerke-
zete nagyon hasonlít a vérünkben 
található hemoglobinéhoz. Annyi a 
különbség, hogy a hemoglobin va-
sat, a klorofill molekula viszont 
magnéziumot tartalmaz. 

Számtalan egészségvédő hatásá-
nak alapja, hogy jelentősen javítja a 

szervezet sejtszintű oxigénellátását, 
emeli a vér oxigénszintjét, hozzájá-
rul ahhoz, hogy a létfontosságú táp-
anyagok eljussanak a sejtekhez. 
Emellett támogatja a vérképzést és 
fokozza a vér természetes tisztulását.

A zöld levelek klorofilltartalma 
hozzájárul a környezeti toxinok ki-
ürüléséhez, ezzel nemcsak a szerve-
zet természetes méregtelenítését se- 
gíti, hanem fokozza a különféle mé-
regtelenítő kúrák hatékonyságát.

Előmozdítja a szervezetben felgyü-
lemlett nehézfémek kiürülését is, 

melyek egyes növényekkel, illetve a 
szennyezett levegő útján kerülnek 
testünkbe. A klorofill szinte hozzá-
tapad e káros anyagokhoz, megaka-
dályozva ezzel felszívódásukat. 

A klorofill javítja az emésztést, tá-
mogatja a vércukorszint stabilitását, 
ezzel csökkenti az éhséget, egyes 
ételek utáni sóvárgást, a falási roha-
mokat, így a súlyfeleslegtől is köny-
nyebb megszabadulni.

Antioxidánsként felveszi a harcot 
a gyulladáskeltő szabad gyökökkel 
szemben. Hozzájárul a haj, bőr és 
körmök egészségéhez, az öregedési 
folyamat fékezéséhez. Bőrregene-
ráló hatásával lerövidíti a sebek gyó- 

gyulási idejét. 
Amerikai kutatók 

idős, otthoni ápolás-
ra szoruló pácien-

sek körében vég-
zett vizsgálatuk 

során megálla-
pították, hogy 
a megemelt 
klorofillbe-
vitel eredmé- 

nyeként csök- 
kent körükben a 

kellemetlen testszag 
és a rossz lehelet in-

tenzitása, illetve eny-

hült a székrekedés és a gázképződés 
problémája is.

MIBEN VAN SOK KLOROFILL?
Nagyobb mennyiségben tartalmaz-
nak klorofillt a zöld levelű zöldsé-
gek, például a petrezselyem, spenót, 
sóska, a salátafélék, a búzafű, a zöld-
borsó, zöldbab, rukkola, de fontos 
forrásai az algafélék, különösen a 
spirulina és a chlorella alga. Utóbbi-
ak szó szerint tele vannak klorofil-
lal, aminosavakkal, vitaminokkal és 
ásványi anyagokkal. 

Értékes összetevőik a kutatások 
szerint segítséget nyújtanak a hor-
monegyensúly megtartáshoz, a mé-
regtelenítéshez, a szív- és érrend-
szeri egészséghez, az alacsonyabb 
gyulladásszinthez, a vérnyomás és 
a koleszterinszint szabályozásához. 
(paramedica.hu)

TISZTÍTÓKÚRA? A ZÖLD LEVELEK SEGÍTENEK!TISZTÍTÓKÚRA? A ZÖLD LEVELEK SEGÍTENEK!
Fogyasszunk minél több friss salátát, 
zöldséget! Ezt az ajánlást gyakran 
halljuk, de vajon miért jó nekünk, ha 
zöldeket eszünk?

hozzáférhetőségében rejlik. Míg a 
szervetlen króm felszívódása nem 
kielégítő, addig a szerves króm – 
különös tekintettel a GTF-krómra 
(glükóz tolerancia faktor) – maga-
sabb biológiai hatékonysággal és 
jobb felszívódással rendelkezik.

A MEGFELELŐ MENNYISÉG
A krómból nincs egységesen java-

solt napi beviteli mennyiség 
(RDA), a szakértők azonban 
általában egyetértenek ab-
ban, hogy a legtöbb ember 
napi krómigénye valahol 50-
200  között van. A nyuga-

ti országok étrendje 
krómban rendkívül 

szegény, éppn ezért 
érdemes gondos-
kodni annak rend- 

szeres pótlásá-
ról. Különösen 

a vércukor-
szint ingadozá-

sára hajlamos szer- 
vezet számára jelenthet 

hasznos segítséget a 
szerves króm, különö-
sen a GTF-króm be- 
vitele. 
(paramedica.hu)
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Mosley utazása során bejárta az Egyesült Álla-
mokat, találkozott hosszú életű, egészséges 
emberekkel éppúgy, mint az egészség és a 
hosszú élet titkát kutató szakemberekkel – 
utóbbiaktól is sokat tanult.

Világossá vált számára, hogy az emberi test 
az evolúció során a „dőzsölés/koplalás” cik-
lusok váltakozásához alkalmazkodott. Ha va-
laki napjainkban az élelmiszerbőség miatt 
folyton „dőzsölés” üzemmódban él, az valójá-
ban nem hagyja működni szervezete termé-
szetes „regeneráló és fiatalító programját”.

A lényeg dióhéjban:
● A koplalásnak számos előnyös egészség-

ügyi hatása van: javítja például a szív-érrend-

szeri egészséget, csökkenti a rák kockázatát, 
segíti a génregenerálódást és meghosszabbít-
ja az életet.

● A kutatások szerint az időszakos böjtölés-
sel járó kalóriabevitel-csökkenés előnyeit ak-
kor is élvezhetjük, ha bizonyos napokon dő-
zsölünk, más napokon viszont csak keveset 
eszünk.

● Az időszakos koplalás egészségjavító hatá-
sának fontos tényezője az inzulinérzékenység 
helyreállítása.

● A koplalás átállítja a szervezetet arra, hogy 
üzemanyagként zsírt égessen.

● Egyre több vizsgálat bizonyítja, hogy ami-
kor a szervezet elsődleges üzemanyagként cu-
kor helyett zsírt éget, akkor drámaian csök-
ken a krónikus betegségek előfordulásának 
a kockázata.

Azt már tudjuk, hogy komolyabb kalória-
megvonás hatására az állatok veszítenek a sú-
lyukból és tovább élnek. Csakhogy ez a fajta 
állandó „éhezés” a legtöbb ember számára 
nem túlságosan vonzó perspektíva. 

Mit tegyünk tehát?
FOLYTATÁS A 26. OLDALON

„DŐZSÖLÉS ÜZEMMÓD” HELYETT
EGÉSZSÉG ÉS HOSSZÚ ÉLET?
Az „Evés, koplalás, hosszú élet” című dokumentumfilmben Dr. Michael Mosley beszámol egy utazás-
ról, melynek hatására böjtölni kezdett. Indíttatása nem a tavaszi tisztítókúra vagy a húsvéti nagy-
böjt volt, hanem romló egészségi állapota, magas koleszterinszintje és az, hogy már a cukorbetegség 
határán volt. Tapasztalata szerint az emberek azért is betegszenek meg, mert túl gyakran esznek. 

Hazánkban felmérések szerint az 1-es és 2-es 
típusú diabetes a lakosság 9,5 %-át érinti. Ez-
zel az Európai Unióban a „középmezőnyben” 
járunk. Portugáliában él a legtöbb cukorbeteg 
(14%), míg Luxemburgban ez az arány nem éri 
el a 6%-ot.

A betegség kockázatát növeli a 45 év feletti 
életkor, a családban előforduló cukorbetegség, 
inzulinrezisztencia (IR), a PCOS, valamint a 
túlsúly, a magas koleszterinszint, szívbeteg-
ség, nőknél a korábbi terhességi diabétesz és a 
4 kg feletti súllyal született gyermek.

Cukorbetegségre utaló tünetek: cukoréh-
ség, fáradtság, gyengeség, 

szédülés, lábzsibbadás, homályos látás, gyako-
ri vizelési inger, lassan gyógyuló sebek. 

A prediabétesz (IR, IGT vagy IFG) „csak” 
egy jelzés, hogy az illető a cukorbetegség ka-
pujában van. Ám néhány fontos szabály betar-
tásával nemcsak a közérzet javítható, de a már 
elindult folyamat vissza is fordítható.

ELSŐDLEGES AZ ÉLETMÓDTERÁPIA
Vizsgálatok szerint akár 50-60%-kal csök-
kenthető a cukorbetegség kialakulásának esé-
lye megfelelő diéta és rendszeres sport segít-
ségével. Emellett a helyes stresszkezelés és a 
cirkadián ritmus betartása (éjszaka alszunk 
és nappal vagyunk tevékenyek) bizonyítottan 
javítja a szénhidrát-anyagcserét.

TUDATOS ÉTKEZÉS
Az étrend alapja a cukor és egyéb finomított, 
gyorsan felszívódó szénhidrátok kerülése, a 
napi étkezések során a szénhidrát/kalória kor-
látozása. Fontos a rejtett cukrok kerülése és a 
felszívódást lassító konyhai, főzési „trük-
kök” alkalmazása (pl. habarás teljes kiőr-
lésű liszttel, pürésítés elkerülése). Így el-
kerülhetők a nagyobb éhségrohamok, 
mert a lassú felszívódású ételek meg-

akadályozzák a vércukorszint hirte-
len esését és tartós teltségérzetet biz-
tosítanak. Ennek hatására az esetle-
ges túlsúly is csökken, rendeződik.

MOZOGJA LE VÉRCUKORSZINTJÉT!
A diéta mellett jelentős vércukorcsök-
kentő hatása van a testmozgásnak is. 
Edzés során több glükózt használ fel a 

szervezet és csökken az inzulin- 
igény is (ami a glükóz sej-
tekbe juttatásához szüksé-
ges), ezzel együtt csökken 

az inzulinrezisztencia is. 
Ha mindez kevésnek bizo-

nyul, gyógyszeres kezelésre 
lehet szükség. Az értékek javulá-

sa esetén azonban ez csökkenthető, 
esetleg elhagyható, de a diétát és test-
edzést ugyanúgy folytatni szükséges.

Dr. Borús Hajnal
cukorbetegkozpont.hu

Pár lépéssel a diabétesz előtt
A diabétesz egyre több embert érint: a magyar 
lakosság közel 10%-a cukorbeteg. Becslések sze-
rint azonban ennél is jóval többen, akár 1,5-2 
millióan élnek fel nem ismert diabéteszben vagy 
annak valamely megelőző állapotában.
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Keresse temékeinket a HerbaHázban 
illetve a netbiobolt.hu oldalon!

Keresse temékeinket a HerbaHázban 
illetve a netbiobolt.hu oldalon!

naturecookta.hu, info@naturecookta.hu, +36/70-675-6351naturecookta.hu, info@naturecookta.hu, +36/70-675-6351

Garantáltan
gluténmentes!
Garantáltan
gluténmentes!

Nature CooktaNature Cookta

Ha a megfelelő
alapanyagot keresi

Ha a megfelelő
alapanyagot keresi

Útifű maghéjÚtifű maghéj

Kft.Kft.

Chia mag
(Salvia Hispanica)

Magas Omega3 
tartalmú

szuperélelmiszer

Magas Omega3 
tartalmú

szuperélelmiszer

 Adagolás: 2x2/nap

Könnyen lenyelhető, pici, ovális tabletták édes illattal.

égethető szénhidrátokra.Ha a diéta nyomán el-
érte az ideális alakját, testsúlyát, nem cukor-
beteg, nincs magas vérnyomása vagy abnormá-
lisan magas koleszterinszintje, akkor nem kell 
már annyira szigorúan venni a koplalást. Időn-
ként érdemes azonban visszatérni az ütemezett 
étkezési rend számunkra megfelelő fajtájához, 
nehogy elhatalmasodjanak rajtunk a régi rossz 
szokásaink.

KI NEM BÖJTÖLHET?
Krónikus stresszben élők, kortizolszint sza-
bályozási zavarokkal küzdők, terhes, illetve 
szoptatós anyák kerüljék a koplalást!

Amennyiben hipoglikémiában vagy cukor-
betegségben szenved, óvatosnak kell lennie!

A hipoglikémia abnormálisan alacsony vér-
cukorszintet jelent. Ezt általában a cukorbeteg-
séggel kapcsolják össze, de lehet valaki úgy is 
hipoglikémiás, hogy nem cukorbeteg. 

A magas inzulinszint nagyon lenyomhatja a 
vércukorszintet. Az ilyen esetben kialakuló hi-
poglikémiás roham tünetei közé tartozik: a 
fejfájás, gyengeség, remegés, az ingerlékeny-
ség és az éhség. Érdemes tudnunk, hogy ha a 
vércukorszint még jobban leesik, annak olyan 
súlyos tünetei is lehetnek, mint

● zavartság és/vagy furcsa viselkedés;
● látászavar – kettős vagy homályos látás;
● görcsök;
● öntudatvesztés.

Komolyabb panaszok esetén böjt tekinteté-
ben kérjük ki a kezelőorvos véleményét, és 
inkább a bevitt tápanyagok minőségére fóku-
száljunk! A nyers vagy alacsony feldolgozott-
ságú, magas élelmirost-tartalmú, lassú felszí-
vódású, organikus ételek, a bélflóra egyensú-
lyát támogató táplálékok ilyen esetekben is 
nagyon fontosak.

Hosszabb távon a hipoglikémia 
megszüntetésének egyik kulcsa 
a cukor, illetve a könnyen oldó-
dó szénhidrátok kiiktatása az 
étrendből. A gyorsan felszí-
vódó zsiradékok, például a 
kókuszzsír helyettesíteni 
tudja a cukrot, és mivel ehhez 
nincs szükség inzulinra, böjt 
esetén is jól használható. Fon-
tos, hogy mindig figyeljen a 
hipoglikémia jeleire, tüne-
teire, és ha úgy érzi, leesett 
a vércukorszintje, azonnal 
egyen valamit!

Hipoglikémia esetén ja- 
vasolt olyan étrend ki-
alakítása, amely elő-
ször normalizálja a 
vércukorszintet. Ha 
ez megtörtént, akkor 
esetleg kipróbálhatja az 
időszakos koplalás legkevés-
bé szigorú változatát.

(Forrás: Dr. Joseph Mercola, 
ford. Czárán Judit, a teljes 
cikk a tenyek-tevhitek.hu ol-
dalon olvasható.)

„DŐZSÖLÉS ÜZEMMÓD” HELYETT EGÉ SZSÉG ÉS HOSSZÚ ÉLET?
FOLYTATÁS A 25. OLDALRÓL

Az újabb kutatások azt mutatják, hogy az 
időszakos koplalás majdnem ugyan- 
olyan egészségügyi előnyökkel jár, mint 

a nagymértékű kalóriacsökkentés. 
Ha bizonyos időszakokban normálisan 

étkezünk, más napokon viszont radikálisan 
csökkentjük a kalóriabevitelt, az nagyon ha-

sonlít ahhoz, ahogy őseink táplálkoztak, 
akik nem non-stop nyitva tartó szuper-

marketekből szerezték be tápláléku-
kat. Étkezésük ciklikus volt: ha volt 
mit, akkor sokat ettek, ha nem volt 
mit, akkor koplaltak. 

A legújabb kutatások szerint ez  
a periodikusság számos biokémiai 

előnnyel jár: ha megváltoztatjuk, hogy 
mit és mikor eszünk, azzal drámai  

javulást érhetünk el szervezetünk műkö-
désében. 

AZ IDŐSZAKOS KOPLALÁS  
EGÉSZSÉGÜGYI HASZNA
A böjt a múltban hétköznapi dolognak számí-
tott, hiszen évezredek óta hozzátartozik az 
emberek spirituális életéhez. A modern tudo-
mány ugyanakkor bebizonyította, hogy a kop-
lalás az egészségre is jó hatással van. 

● Normalizálja például az inzulin- és a lep-
tinérzékenységet, illetve fokozza a mito-
kondriális energiahatékonyságot. Az egyik 

MIT EGYÜNK A BÖJTMENTES NAPOKON?
Tekintsük az időszakos koplalást inkább életfor-
mának, mint diétának! Így e napokon is együnk 
kevéssé feldolgozott, természetes, magas rosttar-
talmú, egészséges ételeket! Ne együnk azonban 
túl sok édes gyümölcsöt, vitamin- és antioxi-
dáns szükségletünket igyekezzünk nagyobb 
arányban zöldségfélékből fedezni!

Még ha nagyon édesszájú, akkor se essen két-
ségbe! Igaz ugyan, hogy általában hetek kelle-
nek hozzá, amíg a szervezet elsődleges üzem-
anyagként átáll a zsírégetésre. De ha ez egyszer 
megtörténik, akkor az egészségtelen ételek utá-
ni vágyakozás automatikusan megszűnik. En-
nek oka, hogy amikor már képesek vagyunk 
üzemanyagként a testünk zsírtartalékait hasz-
nálni, akkor nincs szükségünk többé gyorsan 

elsődleges mechanizmus, amelynek alapján az 
időszakos koplalás jót tesz az egészségnek, az 
inzulinérzékenységre gyakorolt hatás. 

A cukor, a szervezet fontos energiaforrása, 
de olyan mennyiségben fogyasztva, amilyen 
mennyiségben azt a modern feldolgozott élel-
miszerek tartalmazzák, inzulinrezisztenciát 
okozhat, amely komoly kockázati tényezője 
egy sor krónikus betegségnek, például a szív-
betegségeknek és a ráknak. 

Az időszakos koplalás segít átállítani a szer-
vezetet arra, hogy cukor helyett zsírt égessen 
elsődleges energiaforrásként. Márpedig egyre 
több vizsgálat bizonyítja, hogyha a test elsőd-
leges energiaforrásként zsírt éget, az drámaian 
csökkenti a krónikus betegségek kockázatát.

● Normalizálja az „éhséghormonként” is is-
mert ghrelin szintjét.

● Serkenti a humán növekedési hormon 
(HGH), egy olyan zsírégető hormon termelő-
dését, amelynek számos öregedésgátló, egész-
séget és erőnlétet javító hatása van. A kutatá-
sok szerint a koplalás nők esetében 1300%-kal, 
férfiak esetében 2000%-kal növelheti a HGH 
szintjét, ami fontos szerepet játszik az egész-
ség és az erőnlét megőrzésében, illetve az öre-
gedés folyamatának lassításában. 

A HGH egyúttal zsírégető hormon is, ez az 
oka annak, hogy a böjtölés olyan hatékonyan 
segíti a fogyást.

● Csökkenti a triglicerid szintet és javítja a 
más betegségekkel kapcsolatos laborértékeket.

● Csökkenti az oxidatív stresszt. A koplalás 
csökkenti az szabad gyökök felhalmozódását 
a sejtekben, és ezáltal megelőzi a sejtfehérjék, 
zsírok és nukleinsavak korral és betegségekkel 
járó oxidatív károsodását.

● Gátolja az mTOR jelút aktivitását, amely 
fontos szerepet játszik az öregedés lassításában.

● A cukoréhség csökkentésével is segíti a nem-
kívánatos zsírpárnáktól való megszabadulást.

● Hatékony módszernek tekinthető a demen-
cia megelőzésére és talán bizonyos mértékig a 
gyógyítására is. A zsírégetés során keletkező 
ketonok ugyanis sokkal jobb üzemanyagok az 
agy számára, mint a glükóz. 

● Védi az agysejteket az Alzheimer- és a 
Parkinson-kórhoz köthető elváltozásoktól. A 
National Institute on Aging Idegtudományi 
Laboratóriumának kutatásai szerint a váltako-
zó napi böjt (böjtös napokon max. 600 kalória 
fogyasztása) agyi régiótól függően 50-400%-
kal növelheti a neurotrofikus faktor (BDNF) 
termelődését, ami aktiválja az agyi őssejteket, 
hogy új idegsejtekké alakuljanak.

AZ 5:2 DIÉTA
Dr. Mosley többféle váltakozó böjtöt ki-
próbált. Vannak olyanok, melyek során 
a hét bizonyos napjain vagy minden 
másnap vagy bizonyos napszakokban 

Tapasztalata szerint a váltakozó napos böjtöt 
sokkal nagyobb arányban tudják betartani az 
emberek, mint sok más diétát, és fogyás szem-
pontjából ugyanolyan hatékonynak bizonyul. 
Ha azonban az 500 kalóriát több étkezésre pró-
bálták elosztani a résztvevők, az kevésbé bizo-
nyult sikeresnek, mert mindig többet ettek. 

ÉTKEZÉS IDŐABLAKBAN
Dr. Mosley szerint a táplálékfelvétel napi 6-8 
órára korlátozása a legkönnyebben betartható 
módszer, főleg ha a szervezet már átállt arra, 
hogy elsődleges üzemanyagként cukor helyett 
zsírt égessen. Ez esetben elkerülhetjük az ener-
giaszint cukorfogyasztást követő drámai lezu-
hanását. Fontos, hogy az utolsó étkezés és a 
lefekvés között legalább 3 óra teljen el.

Érdemes a számunkra megfelelő kúrát addig 
folytatnunk, amíg az inzulin/leptin rezisz-
tenciánk, a testsúlyunk, a vérnyomásunk, a 
koleszterinszintünk nem normalizálódik.
E diéta betartásához nincs szükség vasakarat-
ra vagy embertelen önfegyelemre. Ha meg is 

éhezünk néha, nem leszünk farkaséhesek, és 
meglepően kevés étellel is jól fogunk 

lakni, miután a test visszanyerte meta-
bolikus rugalmasságát és nem kell 
már cukrot tárolnia elsődleges üzem-
anyagként.

csak minimális kalóriát vesz magához az em-
ber. Hatékonynak találta az 5:2 diétát, melynek 
során az ember a hét 5 napján normálisan étke-
zik, 2 napon pedig csak kevés kalóriát, példá-
ul a normál napi bevitel negyedét fogyasztja. 
Ez férfiak esetében kb. 600, nők esetében 500 
kalóriát jelent, megnövelt folyadék (víz, tea) 
fogyasztása mellett. Dr. Mosley az 5:2 diétával 
2 hónap alatt 9,5 kilót fogyott.

VÁLTAKOZÓ NAPI BÖJT
Krista Varady kutatásai nyomán könyvet írt a 
módszerről, melyben a résztvevők egyik nap 
bármennyit ehetnek, a következő böjtös na-
pon viszont csak 500 kalóriát. Ilyenkor vagy 
csak ebédelnek, 
vagy csak 
vacsoráznak. 
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JÁTSSZON VELÜNK! 
A Biorganik Online Kft. üzenetét 

megfejtő és nyílt levelezőlapon 
vagy név és cím megadásával 

a rejtveny@paramedica.hu e-mail 
címre beküldő  pályázók között  

a cég termékeit sorsoljuk ki.
BEKÜLDÉSI HATÁRIDŐ:

2024. március 20.
CÍMÜNK:

Paramedica „Bio-rejtvény”
1625 Bp. Pf. 85.

A hatályos jogszabályoknak megfe-
lelően, a helyes megfejtés beküldése 
előtt kérjük elolvasni és elfogadni

Adatvédelmi Szabályzatunkat, mely
a paramedica.hu oldalon olvasható.

Adatait bizalmasan kezeljük.
A nyertes pályázók névsorát

következő számunkban közöljük, 
kérjük a nyertesek jelentkezését!

ELŐZŐ PÁLYÁZATUNK
HELYES MEGFEJTÉSE:

Küldetésünk: a törődés, 
természetesen!

NYERTESEINK:
Bergmann András, Budapest
Dr. Horváth Balázsné, Sopron

Harmathi Lászlóné, Tokaj
Obsitosné Kozák Margit,  

Hajdúszoboszló
Tótok Jánosné, Újszász

GRATULÁLUNK!
Termékcsomagjukat 

a Naturcomfort Kft. biztosítja.

Életünk mérföldkövei között ke-
véssé örömteli esemény az, hogy 

középkorúvá válunk. Bőrünk 
petyhüdtebb lesz, egyre több az ősz 
hajszál, és kezdjük szűkebbnek 
érezni a ruháinkat – különösen de-
réktájban.

sebb befolyásunk van anyagcserénk sebes-
ségére, mint hittük. Jó hír, hogy 60 felé köze-
ledve úgy működik az anyagcserénk, mint 
20 éves korunkban, de akkor miért hízunk?

IZOM KONTRA ZSÍR
Először is az izomtömegünk elkezd csökken-
ni. Fiatal felnőttként az izomtömeg a teljes 
testsúly kb. felét teszi ki, 75 éves korra ez a 
negyedére csökken. Az izmok több energiát 
égetnek, mint a zsír, emellett az izomvesztés 
egy sor korral járó változást hoz. Egyrészt 
szervezetünk nem képes már úgy regenerálni 
az izomszöveteinket, mint korábban, ráadásul 
a fizikai aktivitás is csökkenni szokott. Idős 
embereknek ezért fokozottan ajánlott az izom-
tömeg növelése, például súlyzózással.

ZSÍRPÁRNA, MINT KOCKÁZAT?
A vizsgálatok bizonyítják, hogy az alattomos, 
szinte észrevehetetlen, évente átlag 0,5-1 kilós 
testsúlynövekedés számos betegséghez és ko-
rai halálhoz vezethet. 

A hastájéki, a belső szerveket körülvevő zsi-
geri háj különösen aktív sejtekből áll, melyek 
hormonok módosítására képes jelzéseket bo-
csátanak ki és rontják az inzulinérzékenysé-
get. Ráadásul citokin-fehérjéket pumpál a 
szervezetbe, melyek károsítják az immun-
rendszert és gyulladást okoznak. 

Ezzel nagymértékben növekszik a krónikus 
betegségek, a 2-es típusú cukorbetegség, a 
szív- és érrendszeri betegségek és a rák koc-
kázata. Akiknek 10cm plusz hasi hája van, 
11%-kal nagyobb az esélyük a korai halálra, 
s ez a kockázat a derékkörfogattal együtt nő.

MI A HELYZET A HORMONOKKAL?
A nőknek több zsírszövet van a bőrük alatt, de 
az egyenletesebben oszlik el a testen, mint a 
férfiaknál, akik inkább hasra híznak. 

A nőknél a menopauza alatt a zsigeri háj nö-
vekedésével párhuzamosan csökken az ösztra-
diol (a legfontosabb ösztrogén szteroid hor-
mon) mennyisége. Ez nem jelent „háj átrende-
ződést”, tehát nem a combokról vándorol a zsír 
a hasra! 

Mivel az ösztrogén gátolja a zsigeri háj nö-
vekedését, szintjének csökkenése a hízásra és 
más tényezőkre, például az alvásra, ezzel ösz-
szefüggésben pedig a depresszió és a szoron-
gás gyakoribbá válására is hatással van.

NA ÉS A FÉRFIAK?
A középkorú, 45 év fe-
letti férfiak kb. 24%-a 
tesztoszteronhiány-
ban szenved. Ők na-
gyobb eséllyel számít-
hatnak izomtömegvesz-
tésre és a hasi, zsigeri 
zsír felhalmozódá-
sára, mivel esetük-
ben a háj ellen védő 
ösztrogénszint is 
alacsonyabb. Ameny-
nyiben e férfiak tesz-
toszteronpótlást kapnak, 

nő az izomtömegük és csökken a hájtömegük. 
Senki ne kezdjen azonban hormonpótlásba elő-
zetes hormonszintmérés nélkül! 

A HORMONOK A BŰNÖSÖK?
Más hormonális eltérések is okozhatnak súly-
gyarapodást, ilyen például az emberek kb. 5%-
át érintő pajzsmirigy-alulműködés, illetve a 
Cushing-szindróma, ami a kortizol nevű 
stresszhormon túltermelődésével jár. 

A STRESSZ IS HÍZLAL!
Akik folyamatos stresszben élnek, túl sok 
kortizol nevű stresszhormont termelnek, ami 
fokozza az étvágyat. Sokan evéssel, nassolás-
sal igyekeznek elnyomni a stresszt, és emellett 
semmilyen testedzést nem végeznek.

Sokkoló eredménnyel zárult David Almeida 
kutatása a Pennsylvaniai Állami Egyetemen, 
amikor összehasonlították a középkorú embe-
rek jelenlegi stressz-szintjét a 20 évvel ezelőtti 
kutatási eredményekkel. Az 1990-es évekhez 
képest a középkorúak stressz-szintje 2-3-szo-
rosára nőtt, és naponta kb. 50%-kal több ne-
gatív élményük van a fokozott elvárásoknak 
való megfelelés közepette. Mit is mondhat-
nánk erre?

ALUDJON TÖBBET, HA FOGYNI AKAR!
Az alvásproblémák férfiak és nők esetében 
egyaránt hatással vannak a testsúlyra. A kevés 
alvás kimeríti a leptintartalékainkat. A lep-
tin zsírsejtek által termelt hormon, ami csök-
kenti az éhségérzetet. Az alváshiány megnö-
veli a ghrelin névű éhséghormon szintjét, il-
letve az endokannabinoidoknak, azoknak a 
lipid-származékoknak a szintjét, melyek nagy-
mértékben fokozzák az étvágyat – a jelenség 
hasonlít a marihuána fogyasztást követő, kan-
nabisz által kiváltott farkaséhségre. 

Akik tehát nem alszanak napi 8 órát, azok 
hiába gyötrik magukat bármilyen diétával, az 
elegendő alvásnak egyszerűen nincs más 
egészséges alternatívája! (Forrás: Sara Novak: 
Battle of the mid-life bulge. New Scientist, 
March 2022, ford. Czárán Judit, a teljes cikk a 
tenyek-tevhitek.hu oldalon olvasható.)

Küzdelmünk az úszógumi ellen
Csak mítosz, hogy a közép- és idős-
kori hízás, pocakosodás a lassabb 
anyacserével függ össze. De akkor 
mi az oka és hogyan tudunk küzde-
ni ellene?

Sokan azt hiszik: a korral jár és elkerül-
hetetlenek a plusz kilók, hiszen lassul az 
anyagcsere és reménytelen, hogy diétá-
val vagy sporttal megszabaduljunk a 

hasi hájtól. Ez igen rosszul hangzik, 
de egy 6000 ember bevonásával 

végzett vizsgálat épp az ellen-
kezőjét bizonyította. Kide-

rült, hogy anyagcserénk – 
legalábbis a 60-as éveinkig 
– messzemenően állandó. 

Herman Pontzer (Duke 
Egyetem, Észak-Karolina) 

állítása szerint a naponta elége-
tett kalóriamennyiség 20-60 
éves korunk között szinte semmit 
nem változik, és sokkal keve-

Egyre többen tapasztalják, hogy nemcsak az 
ünnepi túlevés, hanem a húsvét nélkülözhetet-
len „kellékei” – a füstölt sonka, a csokitojás, 
az élesztővel készült kalács, a kakaós és diós 
sütemények, sőt az alkoholok, különösen a 
pezsgő és a vörösbor – kellemetlen panaszo-
kat okoznak. Ezek tipikusan olyan ételek, ita-
lok, melyek allergiás reakciót válthatnak ki, 
felerősíthetik a hisztaminintolerancia tüne-
teit. Ilyen például a jelzett ételek utáni gyors 
kipirulás, hőhullám, vérnyomásváltozás, szív- 

ritmuszavar, fejfájás, orrfolyás, orrdugulás, 
bőr- és emésztőrendszeri panaszok.

Táplálkozásunkkal is tudjuk befolyásolni, 
hogy mennyi hisztamin szabadul fel. A magas 
hisztamintartalmú ételeken túl olyanok is van-
nak, melyek fokozzák a szervezet hisztamin-
termelését, és olyanok is, melyek akadályoz-
zák a hisztamin lebontását. Gyakori az is, 
hogy a szervezetben alacsony a hisztamint 
bontó DAO (diamino-oxidáz) enzim szintje, 
mely a panaszok megelőzése érdekében kívül-
ről is pótolható.

Érdemes tudnunk, hogy a húsvéti finomságo-
kon kívül a boltban készen vásárolható, nem 
frissen készült ételekben, például a halfélék-
ben gyorsan elszaporodnak a hisztaminterme-
lő baktériumok, és komoly panaszokat okoz-
hatnak. Kerülendők emellett az érlelt sajtok, a 
mustár, savanyú káposzta, dió, paradicsom, 
szójaszósz, fekete tea és az energiaitalok is.

Dr. Hidvégi Edit PhD
Budai Allergiaközpont

Gondolatban összeállítjuk a húsvéti menüt, a bevásárlólistát, és közben azt is figyelembe kell ven-
nünk, hogy az egyik családtag vegetáriánus, a másik fogyókúrázik, a többieknek pedig különféle 
ételérzékenysége, allergiája van. Mi lesz így az asztalon? Mit kell kihagynunk a menüből?

Sonka? Tojás? Csokinyúl? Kalács?Sonka? Tojás? Csokinyúl? Kalács?
Kinek mi okoz gondot a húsvéti menüben?Kinek mi okoz gondot a húsvéti menüben?
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EGÉSZSÉGES FINOMSÁGOKEGÉSZSÉGES FINOMSÁGOK
AZ INDONÉZ SZIGETVILÁGBÓL!

KARA KÓKUSZKRÉM 200 ml
Az egyik legmagasabb zsírtartalmú
kókuszkrém. Ajánljuk sütéshez,
főzéshez, italok készítéséhez, hűtve 
kókusz-tejszínhabbá verhető.

TRIGRAMM KÓKUSZZSÍR 1000 ml
Tökéletes sütéshez, főzéshez, illetve 

bőrápoláshoz. Nem hidrogénezett termék, 
nem tartalmaz semmilyen hozzáadott 
anyagot. Ajánljuk mindenki számára,

szinte bármilyen diétába beilleszthető! 

Keresse a Herbaházban és partnereinél!
Ko-Ko Impex Kft. - a kókusz specialista!

TRIGRAMM KÓKUSZZSÍRTRIGRAMM KÓKUSZZSÍR

Keresse a Herbaházban és partnereinél!

verhető.

1000 ml1000 ml
 illetve 

 Nem hidrogénezett termék, 
nem tartalmaz semmilyen hozzáadott 
anyagot. Ajánljuk mindenki számára,

 beilleszthető! 

Megrendeloszelvény – 2024/1.
IGEN, megrendelem a ParaMedica EgészségMagazint egyesével
❏ példányban, fél évre (3 alkalomra) 2410 Ft/pld. (1898 Ft+áfa) díjért.

IGEN, megrendelem a ParaMedica EgészségMagazint kötegelve 
❏ 100 db-os köteget fél évre (3 alkalomra) 18 550 Ft/köteg (14 606 Ft+áfa) díjért – nettó 49 Ft/pld.
❏ 200 db-os köteget fél évre (3 alkalomra) 20 150 Ft/köteg (15 866 Ft+áfa) díjért – nettó 26 Ft/pld.

A  díjat, .................  Ft-ot  ❏ postai csekken befizetem a postafiók címre, 
❏ banki átutalással a 10402142-21481233 bankszámlaszámra utalom.

(A díj az Áfá-t, a csomagolási és a postázási költséget tartalmazza.)
Kérjük, jelölje választását, illetve a kívánt példányszámot a megfelelő négyzetben! 

 megrendelő neve 
 számlázási név

 számlázási cím

 céges adószám (ha van)
 kézbesítési cím

 telefonszám

A NYOMTATOTT BETŰKKEL, olvashatóan kitöltött megrendelőlapot, valamint a befizetést igazoló rózsaszín postai 
csekk vagy banki átutalás másolatát kérjük elküldeni a ParaMedica Kft, 1625 Budapest, Pf. 85. címre vagy az 
info@paramedica.hu e-mail címünkre. A megrendelő szelvény beküldésével Ön elfogadta Adatvédelmi Szabály-
zatunkat, mely a paramedica.hu oldalon olvasható. Adatait bizalmasan kezeljük. 
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2024. FEBRUÁR–MÁRCIUSI LAPSZÁMUNK SZAKÉRTŐI:

Kiadja a ParaMedica Kft.
Kiadásért felelős:  
a Kft. ügyvezetője
Főszerkesztő:  
Illésné Hoffer Adrienne
Szerkesztőség, hirdetésfelvétel:
1163 Budapest, Cziráki u. 26–32.
Postacím: 1625 Bp. Pf. 85.
Telefon: 402-4088
E-mail: info@paramedica.hu
Nyomdai kivitelezés: 
EDS Zrínyi Zrt. 

Terjesztés: ingyenesen, orszá- 
gosan a gyógynövény- és bioboltok-
ban,  gyógyszertárakban, egyes 
gyógyközpontokban, szakmai  
konferenciákon, valamint egyedi  
és kötegelt megrendeléssel.
A szerkesztőség a hirdetések  
tartalmáért nem vállal felelősséget.
A hirdetésekben szereplő akciók
a készlet erejéig érvényesek.
Minden jog fenntartva.
ISSN: 1589-035X

PETERMAN KRISZTINA 
gyógykozmetikus mester
DR. TORMA KATALIN 
bőrgyógyász-kozmetológus 
szakorvos
DR. HETÉNYI GÁBOR 
nőgyógyász szakorvos
DR. SZÉLESSY ZSUZSANNA 
belgyógyász, hematológus 
szakorvos
PROF. DR. BALÁZS CSABA 
endokrinológus, immunológus 
főorvos
DR. PÁLL ZOLTÁN 
sebész, traumatológus főorvos
DR. SELYEM RÉKA 
reumatológus szakorvos
DR. TÓTH SZILÁRD 
molekuláris orvostudományok 
doktora, rákkutató

DR. KÁDÁR JÁNOS 
belgyógyász, immunológus  
főorvos
DR. AUGUSZTINOVICZ MÓNIKA 
fül-orr-gégész szakorvos
DR. HOLPERT VALÉRIA 
fül-orr-gégész szakorvos
DR. BALAICZA ERIKA 
belgyógyász főorvos
DR. BORÚS HAJNAL 
belgyógyász, diabetológus 
szakorvos
DR. HIDVÉGI EDIT PHD 
gasztroenterológus, 
gyermektüdőgyógyász szakorvos
RAJCSIK ENIKŐ 
dietetikus
SZABÓ MÓNIKA 
funkcionális táplálkozási  
és életmód mentor

AMI ALLERGÉNMENTES, AZ IS HIZLAL!
Egészségvédelmi célból sokan vásá-
rolnak „mentes” édességeket, pedig 
cukrot ezek is ugyanúgy tartalmaz-
hatnak. Ha valaki például tejmentes 
diétát tart, étcsokit többnyire fo- 
gyaszthat (bár érdemes elolvasni az 
összetevők listáját), de ezen belül is 
létezik cukorral és cukormentesen 
készült termék. A gluténmentesség 
is becsapós lehet. Sokan a fogyás re-

ményében választják a gluténmentes 
termékeket, pedig a gluténmentes 
lisztek sokszor épp a magas kemé-
nyítőtartalmuknál fogva hizlalób-
bak a normál liszteknél.

MIÉRT „PÖRÖGNEK TÚL”  
A GYEREKEK?
A hirtelen nagy mennyiségű cukor-
bevitel gyorsan megemeli a vércu-
korszintet, ami túlpörgést okoz a 
gyerekeknél, ezt követően este is ne-
hezen alszanak el, alvásuk nyugta-
lanabb lehet. 

Nem teszünk tehát jót, ha túlzott 
mennyiségben ajándékozunk édessé-
geket, majd hagyjuk, hogy azt korlát-
lan mennyiségben, gyorsan befalják.

FAHÉJAS 
GOLYÓK 
Hozzávalók 15-20 
db golyóhoz: 100 g 
dió, 50 g kókuszre-
szelék, 30 g hideg 
kókuszzsír, 30 g kó- 
kuszkrém, 30 g cu-
kormentes lekvár, 
őrölt ceyloni fahéj, kókuszcukor.

Elkészítés: A diót és a kókuszreszeléket ap-
rítógépben megdarálom (nem kell nagyon ap-
róra). Belekeverek fél teáskanál fahéjat, majd 
villával a kókuszzsírt is. Ezután hozzáadom a 
kókuszkrémet és a cukormentes lekvárt. Ami-
kor a keverék összeállt, kis golyókat formázok 
belőle, majd kókuszcukor és őrölt fahéj keve-
rékében meghempergetem őket.

ÁFONYÁS 
MOUSSE 
Hozzávalók (ada-
gonként): 100 ml jó 
minőségű, sűrű kó-
kusztej, 1 evőkanál 
chia mag, 1 marék 
áfonya, édesítőszer 
(opcionális), a tála-
láshoz gyümölcs, csokoládéreszelék.

Elkészítés: A kókusztejet legalább 24 órára 
behűtöm. Botmixerrel kb. 2-3 perc alatt ke-
mény habbá verem. 

Hozzáadom a chia magot és az áfonyát, to-
vább mixelem kb. 2 percig. Tálkákba szétosz-
tom és legalább 12 órára behűtöm. 

Gyümölccsel vagy csokoládéreszelékkel tá-
lalom.

A RECEPTET SZABÓ MONIKA KÉSZÍTETTE
facebook.com/egyensulypont.hu  •  instagram.com/egyensuly_pont/

✁

Húsvéti paleo, vegán sütik glutén-, tej- és cukormentesen

Döbbenetes mennyiségű cukrot fo-
gyasztanak a gyerekek a húsvéti ün-
nepek alatt! Egyes becslések szerint 
egy hétre elegendő kalóriamennyisé-
get és 1kg cukrot is megesznek csoki-
nyulak és tojások formájában! Több-
nyire a teljes ajándékba kapott 
édességkészlet el is fogy a tavaszi 
szünet végére. Hogyan tehetnénk 
egészségesebbé az ünnepet gyerme-
keink számára is?

HÚSVÉTI ÉDESSÉGDÖMPING HÚSVÉTI ÉDESSÉGDÖMPING 
VAGY EGÉSZSÉGES ÜNNEP?VAGY EGÉSZSÉGES ÜNNEP?

A családi összejöveteleken is ilyen-
kor több a sütemény, az édesség, de 
nem is kell túl szigorú szabályokat be-
vezetnünk, csak arra ügyeljünk, hogy 
ne a főétkezések helyett, hanem pél-
dául tízóraira, uzsonnára vagy ebéd 
után engedjük őket nassolni.

A nap többi részében pedig lassú 
felszívódású, magas rosttartalmú 
ételekkel ellensúlyozzuk a nassolás 
hirtelen vércukorszint-emelő hatá-
sát. A teljes kiőrlésű kenyér vagy 
cukormentes keksz, zabkása, köret-
ként köles, illetve a zöldségek se- 
gíthetnek elkerülni a vércukorszint 
jelentős ingadozását.

Rajcsik Enikő
Budai Allergiaközpont



flavin7.hu


