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Egészségforras Kiado

ONVALLOMAS

Bevezetésképpen szeretnék réviden magamrél szélni, hogy megmagyarazzam: milyen alapon tartok
ismertetést a rakkezelés alternativ mddjairél. Nem vagyok orvos, pszichoterapidval foglalkozom. A
rakkal vald kapcsolatom viszont személyes és igen kozeli: 1979-ben kiderilt, hogy melanédmam van, ez
a bérrak legsulyosabb formaja. Megoperaltak, méghozza drasztikusan. A sebész a jobb [dbambdl egy
nagy darabot kivagott, és bératiltetést is végzett. Azzal biztatott, hogy most mar minden rendben lesz.
A rak egy év mulva mégis kidjult a nyirokrendszeremben. Addigra mar tiizetesen attanulmanyoztam a
melandma szakirodalmdat. Tudtam: nagy bajban vagyok. Amint a melandma terjedni kezd, a hivatalos
becslés szerint a rovid tdvu életben maradas esélye is csak hisz szazalék. Jbmagam nem tudok senkirél,
aki az ortodoxkezelés mellett akar két évig élt volna ezzel a betegséggel.

Mindezzel tisztaban voltam. Orvosaim kizardlag Gjabb sebészeti beavatkozast tudtak ajanlani. Ugy
dontottem, ha az elsé m(itét nem oldotta meg a problémat, akkor a masodik operaciotél sem varhatok
sokat. Ezért mas megoldas utan néztem.

A sors kiilonds gondviselése folytan nagyon révid idén beliil tudomdst szereztem egy bizonyos
alternativ terdpidrdl - a Gerson gydégymaédrdl -, amelyet rovidesen ismertetni fogok.

Akkor, 1981 elején tehat bucsut mondtam orvosaimnak, és elhatdaroztam, hogy sajat kezembe veszem
sorsomat és életemet. Ha rossz utat valasztok, legaldbb nem megcsonkitva megyek a sirba; ha pedig
helyesen dontok, meggydgyulok. Orvosaim szerint 1981 nyaran kellett volna meghalnom, minthogy

Tovabbi tanulmanyokért latogass el a www.denesotto.hu weboldalra.



http://www.denesotto.hu/

DENES OTTO
m Bibliarél — gondolkoddknak Dokumentumtar

nem kovettem tandcsaikat. Csaknem egy évtizeddel kés6bb mar nyugodtan kijelenthetem: jol
valasztottam.

A betegség és a hosszadalmas gydgyulasi folyamat alapvetd, teljes életemet atalakité tapasztalatomma
valt. Amikor mar tudtam, hogy gy6ztem és életben maradok, Ujra nekifogtam a munkanak. A klienseim,
k6zott egyre nagyobb szamban jelentkeztek rakbetegek, volt Ugy, hogy ez pszichoterapiai praxisomnak
felét jelentette.

Akkoriban értettem meg igazan azt a Jozsef Attila verset, amelyet gyerekkorom 6ta nagyon szeretek:

"Aki dudds akar lenni, pokolra kell annak menni,

Ott kell annak megtanulni, hogyan kell a dudat fajni."

Akkor jottem rd, hogy képletesen nekem is pokolra kellett mennem a rakkal kapcsolatban. Ennek az
élménynek készonhetem, hogy azonos nyelvet beszélek a rakbetegekkel, és valdban megértem 6ket.
Tudom, hogy milyen érzés az, ha azembernek megmondjak: rakja van, a kilatds nem valami kecsegtet6,
és ha nem operaltatjia meg magat, akkor mar csak rovid ideje van hatra ezen a vildgon. Ez a
megtapasztalt kozos megrazkddtatds megkdnnyiti a parbeszédet a beteggel, és eldsegiti a gydgyitd
munkat.

Ha barmi jogom van ahhoz, hogy errél a témardl beszéljek, akkor ez a személyes tapasztalat joga.
Idestova kilenc éve végzem ezt a munkat megujult szemléletemmel. Nagyon sokat tanultam a
pacienseimtél. Nagyon remélem, hogy 6k is t6lem.

Munkam két f6 terillete a pszichoterdpia és a diétaval kapcsolatos tanacsadas. A legtébb esetben
parhuzamosan mindkettd.

Mindkét sz - a terdpia és a diéta - gorog eredetd. "Therapsz", a terapia szo gyokere azt jelenti: kisér6,
szolgdld. Ez szép és pontos, hiszen a terapeuta feladata az, hogy kisérje és szolgdlja klienseit. A "diéta"
sz6 pedig nem csupan étrendet jelent, hanem életmddot is - vagyis a taplalkozastdl az életfilozofidig
mindent, ami [étlinket meghatarozza.
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ORTODOX ES ALTERNATIV MODSZEREK

Szeretnék ramutatni az ortodox és az alternativ rakgydgyitas kozti filozofiai kiilonbségre, mert ez a
kiilonbség alapvet6 és sok mindent megyvilagit.

Az ortodox rakgydgyitds moddszerei: - a sebészet, a besugdrzas és a kemoterdpia - erdszakos
beavatkozast jelentenek, és gyakran jévatehetetlen valtozdsokat okoznak a beteg szervezetében. Az
ortodox rakgyogyitas a tlinetre, vagyis a daganatra koncentral, a tumort elszigetelt, 6nallé jelenségnek
tekinti, mintha annak semmi kdze sem volna a test tobbi részéhez. Amikor a kezelés kizardlag a rdkos
daganat eltavolitasara torekszik, a beteg, az ember a maga teljességében "eltlinik" a daganat mogott.

Atest tobbi része csak akkor részesil figyelemben, ha a betegség tovabbterjed, elharapddzik. Csakhogy
akkor tébbnyire mar késé.

Ugyancsak jellemz6 az ortodox ellatasra, hogy a beteget a sikeres vagy latszolag sikeres kezelés utan
orvosai haza eresztik, ugyanabba az életmddba, életszemléletbe és problématémegbe, amelybél a
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betegség atmenetileg kiemelte. Nem veszik figyelembe, hogy éppen ezek a negativ korilmények
jarultak nagyban hozzd a betegség elGidézéséhez; hogy helytelen a beteget ugyanabba az
élethelyzetbe visszaengedni, hiszen feltehetéen el6bb-utdbb Ujra megbetegszik.

Jéllehet felsoroltam néhany negativumot az ortodox rakgydgyitassal kapcsolatban, szeretném nagyon
hatdrozottan hangsulyozni, hogy nem vagyok orvos ellenes. Kézeli j6 barataim és munkatarsaim kozott
sok az orvos. Csupan a merev rendszereket ellenzem, amelyek nem nyitottak a masfajta
gondolkodassal szemben.

Az alternativ rakgydgyitas Iényege, hogy kerili az er6szakos beavatkozasokat. Ennek egyik angol neve
"the gentle way": szelid gyégymad. Ez a betegség alapvets OKARA koncentral, nem pedig a tiinetre.
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Vagyis f6 célja nem a tumor eltavolitdsa. Maga a tumor minddssze tiinet; a megbetegedés valddi oka
az egész szervezet leromlott dllapota; igy hat az egész szervezetet kell erdsiteni, megtisztitani,
egyensulyat visszadllitani. A megujult, meger6sodott szervezet képes megbirkdzni a rosszindulatu
sejtszaporodassal, a rakkal.

Ez a moddszer az agressziv, mérgezs, artalmas kezelések helyett gydgy-diétat, vitaminokat,
gyogyfiveket, egyéb természetes gydgymaddokat hasznal. Célja a test ellenalld képességének fokozasa,
Ongyodgyitod folyamatainak folerGsitése, er6szakos beavatkozas nélkdl. Ez a szelid gyégymadd alapelve.

A HOLISZTIKUS SZEMLELET

Szeretnék ramutatni, hogy az alternativ gyégymodd nem azonos a holisztikus szemlélettel. Még
Anglidban is, ahol a téma jéval ismertebb, mint K6zép-Eurdpaban, sokan dsszetévesztik a kett6t. A
holisztika alapelve az, hogy az egész tobb mint a részek dsszessége. Mit értiink ezen? Ha példaul
alkatrészeire bontunk egy autét, és hidnytalanul minden egyes darabkajat lerakjuk a foldre, amit
latunk, nem azonos az autdval. Valami lényeges hidnyzik. Ugyanigy: ha egy pillangot felboncolunk,
izekre szedlink, érdekes tapasztalatokat szerzlink a rovar testtdjairdl - de az mar nem pillangé. Ha egy
beteget megvizsgdl egy orvos, és kizardlag az emésztészerveit veszi tekintetbe, hidnyzik valami
életbevagoan fontos. A holisztikus szemlélet azt jelenti, hogy az embert testi, értelmi, érzelmi, szellemi
és lelki teljességében prébaljuk megismerni, még tarsadalmi kapcsolatairdl sem feledkezlink meg. A
gorog "holosz", amely a "holisztikus" sz6 gyokere, azt jelenti: egész, teljes, hianytalan. Hiszen magyarul
is EGESZ-ségnek nevezziik azt az allapotot, amikor az ember nem beteg.
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Az emberben egyénisége, egyedilalld 1énye, szelleme az a bizonyos megfoghatatlan plusztényezd,
amely meghaladja részeinek 0Osszességét. Holisztikus szemléletli orvosokat taldlunk az ortodox
tdborban is. Az én kitlin6 ortodox orvosom Londonban tobbek kozt azt is megkérdezi a rakbetegeitdl,
hogy meditalnak-e, hallgatnak-e zenét, és hogy van-e olyan lelki problémajuk, amellyel nem tudnak
egyedil megbirkdzni. Ez az igazi holisztikus hozzadllds. Ismerek olyan homeopatias orvost, aki
lefitymdlja a diétat, és azzal biztatja betegeit, ha rendszeresen szedik a homeopatids orvossagokat,
ehetnek, amit csak akarnak.
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Mondanom sem kell, ez nem igaz. A testi-lelki-szellemi holisztikus gyégymod az embert egységében
szemléli és szelid, természetes mddszerekkel gydgyitja. Hippokratész tomoren igy 6sszegezte ezt az
elvet: nem az a fontos, milyen betegségben szenved valaki, hanem, hogy miféle ember az, aki ezt a
betegséget megkapta. Ez a szemlélet a holisztikus filozéfia kulcsa.

Vegylk szemigyre a pszichoszomatika mibenlétét, psziché és szoma, vagyis a lélek és a test
kapcsolatat. Lényeg: lelkidllapotunk, hangulatunk, érzésvildgunk, vildgnézetiink - egyszéval mindaz,
ami lelki és szellemi életlinkh6z tartozik, er6sen befolyasolja testiink allapotat és egészséglinket. (Ez az
elv az alternativ taborban mar régéta alaptételként szolgal.) Platdn errdl igy vallott: senki ne prébalja
a testet lélek nélkil gydgyitani; ha a fej és a test egészsége a cél, elsének a tudat gydgyitasaval kell
foglalkoznunk. Ez a bolcsesség kereken 2300 éves, de még mindig meghallgatasra var.

PSZICHO-NEURO-IMMUNOLOGIA

Anglidban nemrég Uj orvosi szakteriilet sziiletett - pontosabban az Egyesiilt Allamokbdl vandorolt be -:
a pszicho-neuro-immunolégia. Ez azon a felismerésen nyugszik, hogy a psziché allapota befolyasolja a
beteg neuroldgiai allapotat, ami viszont hatdssal van a beteg ellenallé képességére. Ez a felfedezés
nem valami Uj, nem is forradalmi, soka tartott, mire az ortodox orvosok Ujra ratalaltak, de legaldbb
meginditott némi valtozast.

Hogyan is mlkodik ez a pszichoszomatikus kapocs? Hogy van az, hogy megoldatlan lelki problémaink,
gondjaink, félelmeink vagy altalanos boldogtalansag-érzetiink egy idé mulva fizikai betegséggé valhat-
nak? Az elmult 10-15 évben, f6leg az Egyesiilt Allamokban folytatott kutatémunka eredményeképpen
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kiderilt, hogy az ember hangulata és érzelmi allapota erételjes befolyast gyakorol az agyban elSallitott
hormonok minéségére. Ezek a hormonok hatdrozzak meg a test immunrendszerének mikodését.

Ha példdul engem mérhetetlentl feldthit valami, és barmi okndl fogva nem adhatok diihoémnek
kifejezést, akkor azonnal elkezd6dik bennem egy karos biokémiai folyamat, amelyre egész szervezetem
reagal.
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Els6sorban az immunrendszerem szenvedi meg ezt a negativ hatast. Ha az ilyen eltussolt érzelmi vihar
csak nagy ritkan tor ki, akkor nincs nagy baj. De ha olyan az életformam, hogy érzelmeimet kénytelen
vagyok napi rendszerességgel elfojtani, akkor immunrendszerem id6vel gy legyengil, hogy nem tud
megbirkdzni tobbé az utjdba keril6 virusokkal, bacilusokkal vagy a spontdn moddon keletkez6
szabalytalan sejtekkel, amelyek a rak el6futarai.

MEREGTELENITO DIETA
Most ismertetem két f6 témdamat: a diétat és a pszichoterapiat.

Azért emlitem els6ének a diétat, mert ha a pdciens megoldatlan problémai, elfojtott érzései odaig
halmozddtak, hogy testi megbetegedést valtanak ki, és elindult a rdkos folyamat, akkor az elsédleges
feladat a szervezetet megmenteni, méregteleniteni és erdsiteni. Ez mindennél siirg6sebb! Ez persze
nem azt jelenti, hogy kézben nem lehet, vagy nem kell lelki tamogatast nydjtani - nagyon is kell! -, de
az els6bbség a szervezetet illeti. Ha valakinek rakos attét van a mdjaban, akkor annak elsGsorban nem
meditdciéra vagy rajzterapiara van sziiksége, hanem méregtelenité diétdra és étrendre. Ezt azért
hangsulyozom, mert Anglidban van olyan alternativ gydgyité kdzpont, ahol a meditaciot, a relaxacios
technikakat mindennél fontosabbnak tartjik, a diétat viszont mdasodlagos tényezének. Ezen olykor
Osszekllonboziink, igaz, baratsagosan. Nem szabad elfelejteniink, hogy a rak esetében a gydgyitd be-
avatkozas életbevagd és halaszthatatlan, a szervezet ellenalld képességének fokozasa szempontjabal
minden nap szamit.

Ismét az orvostudomany atyjat, Hippokratészt kell idéznem: , legyen az ételed az orvossagod, és legyen
az orvossagod az ételed!"
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Nyugaton egészen a kdzelmultig a hivatalos orvosi alldspont az volt, hogy a rék és a tapldlkozas kozt
nincs semmi 6sszefliggés. Most végre eljutottunk oda, hogy néhdany tekintélyes tanulmany valtoztatott
ezen, és ma mar elismerik, hogy a rakbetegségek 35 szazalékanak kdzvetlen oka a taplalkozas. (Ez a 35
szazalék még a dohanyzasnak tulajdonitott rakesetek ardnyanal is magasabb!)
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Ha a helytelen, s6t karos tdplalkozds okozhat rdkot, akkor az egészséges taplalkozas védelmet nyujt
ellene. Ezt elismerik az orvosok, és korabbi alldspontjukhoz képest ez mar nagy haladas. De nem elég.
Mert azt még mindig nem ismerik el, hogy a rakot diétaval meg is lehet gydgyitani! Ez az allitas még
eretnekségnek szamit az ortodox taborban, ami taldn nem is meglepd. Az elmult 50 évben, Ugy a
masodik vildghdboru 6ta, a nemzetkozi gyogyszervegyészeti gyarak gazdasagi nagyhatalomma valtak,
és oriasi befektetéssel rengeteg gyogyszert dobtak a piacra. Ugyanakkor jelentékeny anyagi
tdmogatast nyujtottak, s nydjtanak a mai napig az orvosi kutatdmunkaval foglalkozé testileteknek. Az
orvosi miszerek is rohamléptekkel fejl6dtek az utolsé évtizedekben, ugyancsak nagyszabdsu
beruhdzdsok eredményeképpen. Sem az orvostudomanynak, sem a kapcsolddé iparagaknak nem
érdeke elvetni a szokvanyos kezelésmaddokat, kiilonésen akkor nem, ha a modern, hallatlanul
kifinomult technoldgia helyett a hippokrateszi egyszer(iséget, a diétdra alapozd gydgymaddot kellene
elfogadniuk. A gazdasagi tényez6k és szakmai érdekek miatt az ortodox iranyzat ragaszkodik a
citosztatikus gyogyszerekhez és a kifinomult mdszercsodakhoz, képvisel6i visszautasitanak minden
mas szellem Ujitast.

A gyogy diéta csodalatosan egyszer(. Csakhogy "néi dolog". A n6i munka szinhelye a konyha. Ami ott
zajlik, az nem lehet nagyon fontos, és semmiképp sem tudomanyos. Nem vagyok feminista, de ezt az
allaspontot hibdsnak érzem. Ideje, hogy valtoztassunk rajta. A XIX. szazad végét6l napjainkig akadt
néhany uttoré orvos, aki ki merte mondani a diéta dont6 szerepét a gydgyitasban és
egészségmegdbrzésben.

Az uttorék kozil is kiemelkedik dr. Bircher-Benner, svdjci orvos, a nyerskoszt-terapia felfedezdéje.
Ezel6tt 90 évvel, a ziirichi orvosszévetség kizarta soraibdl, amikor ismertette kezelésmddjanak eredmé-
nyeit. A kollégait felhaboritotta az-az allitds, hogy a nyers, sétlan vegetaridanus diéta 6nmagdban
elegend6 az asztma, a magas vérnyomas, a szivbaj, a vesebaj, a reuma és egyes rakfajtak
gyogyitasahoz. Mivel kizdrasa utan nem dolgozhatott egyetlen ziirichi kérhazban sem, kénytelen volt
maganklinikat nyitni. Ez ma is sikeresen m(ikédik Zlrichben - 6tven évvel a dr. Bircher-Benner halala
utan.
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A téplalkozas gyogyitd erejét hirdette az amerikai Weston Price is. A huszas években tett vilagkordili
Utja sordn azt tapasztalta, hogy elszigetelt, primitiv kozosségek kitlinG egészségnek és hosszu életnek
orvendenek mindaddig, amig kitartanak hagyomanyos természetes étrendjiik mellett.
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Hazatérve irt egy kdnyvet, amelyben a civilizacids betegségek kikliszobolésére az amerikai taplalkozas
reformjat javasolta. De akkor senki sem hallgatott ra.

Azutan jott dr. Max Gerson, akir6l b6vebben fogok beszélni, hiszen az 6 terapidja mentette meg az
életemet. Gersont kovette az amerikai Kelly, a holland Moerman és Moolenburgh, a német Issels, a
mexikoi Contreras és masok. Ezek az orvos-uttérék a maguk kiilonféle médjan a rakkal kapcsolatban
ugyanarra a végkovetkeztetésre jutottak: A RAK AZ EGESZ SZERVEZET BETEGSEGE. A daganat pusztan
tinet, de nem maga a betegség. Ezért helytelen és hidba valé a tumorra koncentralni, és kizarélag
annak eltavolitasara vagy megsemmisitésére torekedni (kivéve, ha a daganat kdzvetlenil veszélyezteti
a beteg életét). Ha a betegség okaira nem forditunk figyelmet, az eltavolitott daganat el6bb-utdbb ki
fog Udjulni egy masik helyen. Ehelyett a betegség okozdjaval: a leromlott szervezet, az elégtelen
immunvédelem helyreallitasaval kell megbirkdzni - méregtelenités és gydgy diéta segitségével.

OSTROM ALATT AZ IMMUNRENDSZER

Rakbetegség csak akkor keletkezhet, ha az immunrendszer legyengilt, megsérilt. Barmilyen
egészségesek vagyunk, szervezetiink naponta mintegy 20-25 000 hibas sejtet allit el6; olyan sejtet,
amelynek DNS-e /dezoxiribonukleinsav/ eltér a normalistdl, azaz elvesziti dnszabalyozd-képességét és
féktelenil, rendszertelenil szaporodik. Az immunrendszer - mindaddig, amig normalisan mdkdodik -
megsemmisiti ezeket a szabalytalan sejteket. De ha ez a védelmi rendszer legyongiil, nem képes a hibas
sejtképzédést megfékezni. A lazadd sejtekbdl pedig el6bb-utdbb rosszindulati daganat lesz.

Mi gyengiti az immunrendszert? Az, hogy jelenleg sulyosabb terhet visel, mint barmikor az emberiség
torténelme soran. Gondoljak csak el, mennyire szennyezett vilagban éliink! A levegé, a viz, a talaj, a
névény- és allatvilag - egész kornyezetiink tele van a legkilonfélébb mérgekkel és vegyszerekkel.
Mindennapi kenyeriink, élelmink sem mentes t6lik. Az immunrendszernek meg kell birkdznia a
mérgezett kornyezet és a helytelen taplalkozas karos hatdsaival, miel6tt hozzafoghat eredeti
feladatdhoz; marmint ahhoz, hogy megoltalmazzon a virusoktdl, bacilusoktél és a hibas
sejtképzédéstél. Azimmunrendszer mar egyszerlen "nem gy6zi a munkat".
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Az emberi szervezet sok millié év alatt fejl6dott ki, természetes kérnyezetben. Az elmult kétszaz év,
kiilonosen pedig az utols6 néhdny évtized drasztikusan megvaltoztatta életmdédunkat és
korilményeinket. Aligha varhatjuk el, hogy a szervezet egykénnyen alkalmazkodjék ehhez a
gyOkeresen megvaltozott helyzethez.

Taldn emlékeznek arra, hogy 1988-ban tdmegesen pusztultak el a fokak az Eszaki- és a Balti-tengerben.
Hosszas taldlgatds utdn holland tuddsok rajottek arra, hogy az allatokat egy olyan virus irtotta ki, amely
mindig is jelen volt a tengervizben. Azonban a tenger annyira elszennyez8do6tt, hogy a fokak ellenalld
képessége kimerllt, és az addig artalmatlan virussal mar nem tudott megbirkdzni.

Hasonlé a helyzet vellink, emberekkel is, csakhogy ezt még nem ismerik be a kutaték. Mintha a fékakra
és a delfinekre varé végzet minket nem érintene! Pedig érint. Az iparosodott vildgban a rak
jarvanyszerl-en terjed. Anglidban a hivatalos becslés szerint a lakossag egyharmada fog rdkban
megbetegedni, egynegyede gydgyithatatlanul. Ezt az ijeszt6 tendenciat nem lehet azzal magyardzni,
hogy manapsag tovabb élnek az emberek, igy nagyobb a valdszinlisége a rakos megbetegedésnek. (Az
Egyesiilt Allamokban a tizennyolc éven aluliak halalozasi okai kozt a masodik helyen &ll a rék. Masutt is
egyre fiatalabb korosztalyokat sujt ez a betegség.)

Tudomasul kell vennilink hat, hogy mindannyiunk szervezete ostrom alatt all! Létfontossdgu, hogy
helyes taplalkozassal és minden rendelkezésiinkre all6 moddszerrel 6vjuk és fokozzuk ellenalld
képességlinket.

A GERSON-TERAPIA

A rdkellenes gyogy diétat a német dr. Max Gerson fejlesztette ki, sokéves kutatomunka és kisérletezés
soran. Dr. Gerson 1881-ben sziiletett, fiatal orvosként Eszak-Németorszdgban praktizalt. Még
harmincéves sem volt, amikor sajat migrénes panaszainak enyhitésére elkezdett kiilonféle étrendekkel
kisérletezni, hatha valamelyik segit rajta. Tobb balfogas utan azt tapasztalta, hogy egy f6leg z6ldséghdl,
nyers salatabdl, és gylimolcsbdl allo, hastalan, sotlan diétdn érzi magat a legjobban. Migrénjei
megszlintek, munkabirdsa és energidja fokozddott. Mihelyt eltért ett6l az étrendtdl, allapota ismét
romlott.
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Dr. Gerson arra a kovetkeztetésre jutott, hogy ratalalt egy hatékony migrénellenes diétara, amelyet
valamennyi migrénes betegének el§ is irt. Kit(in6 eredményt hozott. Egy szép napon beallitott hozz3
egy paciens, akinek a migrén mellett lupusza is volt, és elUjsagolta, hogy a lupusz okozta sebei gydgyulni
kezdtek. (A lupusz b6rtuberkuldzis, ami ellen akkoriban nem volt orvossag.) Dr. Gerson hitetlenkedett,
hiszen Ugy tudta, hogy a lupusz gydgyithatatlan. A paciens erre megmutatta sebeit, amelyek valéban
Oriasit javultak az utolsé vizsgalat 6ta. A doktor nem értette a dolgot. Megkérte hat a paciensét, kiildjon
hozzd mas lupuszos betegeket is, hajlandd ingyen kezelni Gket. Megtortént. A diéta hatdsdra minden
esetben megindult a gydgyulds. Dr. Gersont ez nagyon meglepte, nem talalt rd magyarazatot, 6t
medikus koraban arra tanitottak, hogy minden betegségnek megvan a maga sajatos gyégymaddja. Ha
egy specialis diéta gydgyitja a migrént, akkor ugyanaz hogyan hathat a lupuszra is? A tapasztalat
azonban mast bizonyitott, és igy tovabbra is foglalkozott a lupusz diétas gydgyitasaval - méghozza
feltling sikerrel.

A helybeli b6rgyégyaszok erre feljelentették dr. Gersont, hogy milyen alapon foglalkozik lupuszos
betegekkel, amikor nem is b6rgydgydsz. A targyaldson a biré megkérdezte a panasztevé orvosoktadl,
hogy 6k tudnak-e lupuszt gydgyitani. Bevallottak, hogy nem tudnak. Mire a bird ravagta: ez esetben
hagyjak békén dr. Gersont, hadd folytassa a munkajat.

Az esetnek hire ment. Rovidesen dr. Gersonhoz fordult egy asszony, aki sulyos gyomorrakban
szenvedett. Kérte, irja el6 neki is a gydgydiétat, ki akarja probalni. Dr. Gerson vonakodott, de az asszony
erdskodott, hogy sajat felel6sségére probat tesz a Gerson-féle étrenddel. Az orvos végil is
beleegyezett, és 6ridsi meglepetésére az asszony meggydgyult. Ugyanez megismétl6dott tovabbi négy
gyomorrakos beteggel a huszas évek végén, Bielefeld varosaban.

Dr. Gerson addigra megértette, hogy rejtélyesen hatékony diétdja nem bizonyos betegségeket orvosol,
hanem altaldnos gydgyhatast fejt ki. Annyira fokozza a szervezet ellendllé képességét, hogy a test
Ongyogyitd ereje barmilyen problémaval képes megbirkézni. A huszas évek vége felé ez az atitd
felfedezés nemcsak Dr. Gersont, hanem tobb nagynevi kollégdjat is felvillanyozta, akik felismerték
forradalmi jelent6ségét. Dr. Gersonnak rovidesen médja nyilt arra, hogy egy berlini tid6kérhaz be-
tegein kiprébalhassa modszerét.

14

(Akkor még nem volt sem antibiotikum, sem mas modern gydgyszer.) A diéta kivalé eredményeket
hozott még a sulyos TBC-sek esetében is.

Ha Hitler nem keriil hatalomra 1933-ban, amikor Németorszag jart a gyogy diéta tudomanydanak élén,
bizonydra a modern orvoslas is mas iranyba fejl6dik. De Hitler hatalomatvétele utan sok zsidd
szarmazasu orvos, koztik Gerson is, elmenekiilt Németorszaghdl, és tavozasukkal vége szakadt az
igéretes gydgy diéta-kutatasnak. Az élenjard orvosok szétszérddtak. Dr. Gerson Amerikdba emigralt,
ahol ugy remélte, folytathatja munkajat. Egy id6 mulva az amerikai orvosszovetség azonban zokon
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vette az emigrdns német orvos sikereit a rak-karak terén, és zaklatni kezdték. A sors keser( irdniaja,
hogy Gerson doktor, ez a kivalé szerény orvos, akit kizarélag a gydgyitas érdekelt, a naciktdl még csak
megmenekiilt, de az amerikai orvosszovetségtéi nem. Ellenfelei minden kérhazi és laboratériumi
munkalehetdséget megvontak téle. Cikkeit nem adtdk ki az orvosi folydiratok, ugyanakkor azzal
vadoltak, hogy titkoldzik, nem hajlandé mddszereit nyilvanossagra hozni. Szinte teljesen lehetetlenné
tették munkdjat. A tudomdany martirja lett bel6le, Semmelweiss és hasonlé kiemelked6 tuddsok
sorsdra jutott. Hetvenkilenc éves kordban halt meg, elkeseredetten, csalddottan; Ugy érezte, életmlive
megsemmisiilt, hidbavald volt.

Szerencsére nem igy tortént. Legfiatalabb lanyanak kitartd és bator eréfeszitései nyoman a hetvenes
évek derekdn Mexikdban megnyilt egy Gerson-klinika.

A Gerson-féle gyégymaddnak két célja van. Az egyik a test méregtelenitése, a masik a szervezet ellenalld
képességének fokozasa. Ha mindkettd sikeriil, akkor a rakos folyamat megall, és a tumor vagy felszivo-
dik, vagy elmeszesedik és helyén marad artalmatlanul, amig el nem tavolitjak. A méregtelenités egyik
f6 eszkbze maga a diéta.

A beteg az els6 hat hénapban szigortan vegetaridnus koszton él, még tojast vagy tejterméket sem kap.
Emellett napi tizenharom pohar vegyszermentesen termesztett nyers zoldség- és gyimolcslevet kell
innia, reggel nyolc és este hét 6ra kdzott. A levek egyfeldl erteljesen tisztitjdk a szervezetet, masfeldl
elarasztjak nagy mennyiségl, magas tapértékd, vitamindus termékekkel, amelyek - |1é formajaban! -
azonnal felszivédnak. A levekben nyers sargarépa, zoOldsalata, z6ldpaprika, alma, voroskdposzta,
petrezselyemgyokér és vizizsazsa taldlhatd. (Ez utdbbinak magas a vas- és C-vitamin-tartalma.) A nyers
leveket éranként kell inni.
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A leveken kivil a beteg harom étkezést is kap.

Areggeli: vizben f6tt zabkasa; vizben parolt gylimodlcsok: aszalt szilva, mazsola és szaritott sdrgabarack;
nagy pohar frissen kinyomott narancslé meg egy banan. \

Az ebéd és a vacsora azonos: nagy adag nyers vegyes salata, kilonleges zoldségleves, (amelyet maga
Hippokratész irt el6 rakbetegek szamara), majd héjaban silt burgonya parolt f6zelékkel, végil friss
gylimolcs.
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A méregtelenités masik f6 eszkoze a kdvébeontés. Ennek hatékonysagat el6szor 1919-ben egy német
katonakdrhdzban, kés6bb egy német egyetem orvoskaran tanulmanyoztak. Az egynegyed rész kavébol
és haromnegyed rész vizb4l all6 bedntés serkenti a mdj méregtelenité munkajat és meglepéen
hatékony fajdalomcsillapité. Ezen kivil a beteg minden mdsodik nap ricinust vesz be.

A gyogymodd a tdpldlkozasi elGirasok mellett kizardlag természetes gydgyszereket alkalmaz, ilyen
példdul a pajzsmirigy- és hasnyalmirigy kivonat, nagy mennyiség(i kdlium, az emésztést serkent6
pepszin, B | és B 6 vitamin. A beteg az elsé néhany hdnapban nyers majkivonatbol készilt injekciot kap
naponta, kés6bb ezt fokozatosan csokkentik.

Az intenziv terdpidt masfél évig kell gyakorolni; ez a Gerson-program legnehezebb része. Masfél év
utan, ha a beteg dllapota kielégit6, a kovetkez6 hat hénapban fokozatosan csokkentheti a kezelést. Két
év utdn képletesen szdlva "szabadlabra helyezik" a beteget. (Egy felgydgyult Gerson-pdciens egyszer
ezt mondta: aki a rakbdl felépil és a Gerson terapiat is tuléli, az megérdemli, hogy 6rokké éljen...)

A tréfat félretéve: a koszttal a gydgyulas utdn is vigydzni kell; semmi korilmények kozt sem szabad
visszatérni a kordbbi tdplalkozasra. De ez mar nem okoz gondot. Tapasztalatbdl tudom, hogy a legtdbb
volt pdciens onként és szivesen ragaszkodik egy enyhébb, szabadabb Gerson-diétdhoz - egyszer(lien
azért, mert egészséges és energikus marad t6le. Ez hat diéhéjban a Gerson-terapia lényege. Sok
esetben a csodava hatdros eredménnyel jar. Persze nem mindannyiszor, mert sok paciens a betegség
végs6 fazisaban érkezik a klinikara, amikor mar sajnos lehetetlen a javulas.
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De kevésbé el6rehaladott esetekben a terapia rendkiviil sikeres. Kiilonds mdédon a legveszedelmesebb,
leggyorsabban terjed rakfajtakkal, példaul a melanémaval érik el a leglatvanyosabb eredményeket.

Ezt a terdpiat nem mindenki tudja vagy akarja kdvetni. A kezelési folyamat hosszu, rengeteg munkat,
koltséget, tirelmet és kitartast igényel. Véleményem szerint mégis ez a jové terdpidja. Ez a szelid,
természetes gydgymaod az utolsd reményiink arra, hogy megbirkdzzunk a jarvanyszer( rakhullammal,
amellyel szemben a jelenleg alkalmazott ortodox moddszerek nem elég hatdsosak: rendkivil
koltségesek, sok szorny( mellékhatdssal jarnak, és sajnos végil is nem hozzak meg a vart eredményt,
igy hat nem kockdaztathatunk sokat, ha Uj Gtra tériink.

A LELKI TENYEZOK SZEREPE

A RAKTERAPIBAN
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Ezt a témat az orvosok alaposan elhanyagoltdk a szdzadfordulé éta, amikor a technikai vivmanyok
elterelték a figyelmet a pszicholdgiai tényez6krél. Az orvosok helyett amerikai és angol pszicholdégusok
foglalkoztak a témaval, kiilonosen az 6tvenes évek dta. Kézilliink Evans, LeShan, Worthington, Kissen,
Greer és a Simonton hdzaspar a legismertebb Uttérék. Kutatdmunkajuknak kdszénhetjik az ugy
nevezett RAKRA HAJLAMOS SZEMELYISEG felismerését és leirdsat.

Az ilyen személyiség nagyjabdl igy jellemezhets: érzéseit elfojtja, haragjat nem fejezi ki, tartézkodo,
igyekszik mindenkinek a kedvében jarni, mivel 6nmagat nem tartja fontosnak; uUgy érzi nincs joga
semmihez, igényeit és sziikségleteit elhanyagolja. Vildgnézete merev, hajlamos a dogmatizmusra. Nem
szereti a meglepetéseket, még ha kellemesek is; fél minden valtozastdl. Sérelmeit nem torolja meg,
viszont sokaig titokban szenved t6liik. Nehezen kot baratsagot.

Kisgyerek koraban valamilyen tragikus fordulat kdvetkeztében megrendiilt bizalma a csaladi életben
(pl. a sziilei elvaltak vagy az egyikilk meghalt), és a gyerek levonta az egyetlen szdmara lehetséges
kovetkeztetést: ha szeretiink valakit és az meghal vagy elmegy, csak fajdalom az osztalyrésziink. Innen
ered feln6ttkori tartézkodasa.
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Kés6bb mégis sikeriilhet kiépitenie egy fontos, kdzeli, emberi kapcsolatot, amelybe beleadhatja teljes
érzelmi energidjat. Amig a kapcsolat tart, minden jél megy, ha azonban barmilyen oknal fogva
megszakad, minden Osszeomlik, nem érdemes tovabb élni. Az ilyen fordulatnal nyilvanul meg a
pszichoszomatikus erék hatalma. Ha valaki ugy érzi, nem kivan tovdbb élni, akkor a depresszio, a banat
és a gyasz hatdsdra az immunrendszer meggyenglil, és utat enged a betegségnek.

llyen tehat vazlatosan a rakra hajlamos embertipus lesuhan és Simon-tén szerint. Jbmagam hosszu
évek ota foglalkozom rakbetegekkel, és mindegyikiikben megtaldltam e tulajdonsdgok nagy részét,
élikon a merevséggel, a hajthatatlan, alkalmazkoddsra képtelen vildgnézettel.

Az is feltlint nekem, hogy ez a merevség akkor valik veszélyessé, amikor valaki belekeril egy lehetetlen
helyzetbe, amelyet sem kibirni, sem megvaltoztatni nem tud. En ezt ELETCSAPDANAK hivom.
Eletcsapda sokféle van - példaul egy hazassag vagy mas kozeli, kih(lS félben 1évé kapcsolat, ami
élettelen, fogva tart, pedig fel kellene szamolni. De a merev, a valtozastdl irtéz6 ember erre nem képes,
és megmarad az egyre tlirhetetlenebb, érzelmileg megnyomoritd helyzetben. Ugyancsak életcsapda
az olyan allas vagy munkakoér, amely naponta frusztralja, 6rli aldozatat, nem ad mddot képességeinek
kibontasara, de "nem lehet beléle kitorni".

Tovabbi tanulmanyokért latogass el a www.denesotto.hu weboldalra.



http://www.denesotto.hu/

DENES OTTO
m Bibliardl — gondolkoddknak Dokumentumtar

Az aldozat legaldbbis ezt vallja; mert "nehéz masik allast kapni", vagy "fontos a nyugdij". Mindig lehet
taldlni raciondlis indokot, vagy inkdbb kifogdst az életcsapda fenntartdsara. Ugyanakkor a lélek
lazadozik a latszélag megoldhatatlan helyzet ellen. Szétlanul, sét tudat alatt mintha ilyenfajta
monoldgot valtana ki az életcsapda: "Ezt nem lehet kibirni. Innen valahogyan ki kell szabadulni - de
nem lehet. Nem szabad. Foladom. Beteg leszek. Ha beteg vagyok, nem ér a nevem, nem varhatnak
t6lem semmit. Békén hagynak, taldn még szeretni is fognak, jok lesznek hozzam."

Hangsulyozom, ez a menekilés nem tudatos, de ez csak er@siti a hatast. Minden egyes rakbeteg
paciensem visszaemlékezett olyan pillanatra, amikor Ugy érezte, 6 inkabb meghal, de akkori helyzetét
nem viseli tovabb. Sokan elGszor a terdpia sordn fejezték ki tudatosan ezt a vdlasztdsukat és hirtelen
megértették, hogy miért is lettek betegek.
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Az életcsapda sokszor fészerepet jatszik a rakos betegségben. Persze mas fizikai koriilmények is
hozzajarulnak, de a lelki vagy érzelmi valsag az utolsé csepp a poharban.

Ezért olyan fontos a rakbetegek szdmdra a pszichoterdpia. A pszicholdgus els6é feladata az, hogy
raébressze a beteget: az életcsapdabdl nem a sulyos betegség vagy a haldl az egyetlen kiut. Olykor elég
kiméletlentl kell eljarni, a szabalyok kényszerli megszegésével. A szabalyok ugyanis tiltjdk a direkt
tanacsadast, de élet-halal helyzetben ki kell mondani nyiltan, hogy pl. ideje felszdmolni a szorny(
hazassagot; nem kell meghalni, valni is lehet. Vagy javasolni kell a betegnek: hagyja ott |élekdl6 allasat,
még ha munkanélkili lesz is egy idGre; a felmondds jobb kiut egy kinzé helyzetbél, mint a betegség. Ez
utdbbi kilénosen olyanokra vonatkozik, akiket a koriilmények szdmukra teljesen idegen munkakorbe
kényszeritettek, emiatt soha nem bontakozhatott ki alkotd készségiik, benniik rekedt a mondanivalo,
amire szervezetik - jelképes kompenzacidként - tumorral valaszolt.

A terdpia masik fontos feladata a beteget (talan életében elGszor) meggy6zni arrél, hogy értékes,
érvényes ember, akit a pszicholdgus feltétel nélkil elfogad, elismer, respektal és szeret; és ez altal
lassan kiépiti benne azt az 6nbizalmat és személyes értéktudatot, melyet kordbban nem tudott
kifejleszteni. Vannak, akiknek mar nem lehet segiteni; tulkésére hagytdk a lelki atallast. Legfeljebb azt
lehet el6mozditani, hogy tudatosabban és békésebben toltsék életiik hatra Iévé részét.
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Szerencsére azonban sokan vannak, akik idejében rajonnek, hogy van remény, van kiut a haldlon kivil
is, és felveszik a harcot a betegséggel szemben - és végiil meggydgyulnak, de legalabbis sok-sok évvel
tulélik a szamukra hivatalosan megjosolt életidét.

Arra is érdemes odafigyelni, hogy pontosan hol jelentkezik a rdkos daganat. Van egy angol elmélet,
amely minduntalan beigazoldédik a gyakorlatban is. Neve: "Symptom as Symbol"; a tlinet, mint jelkép.
Vagyis, hogy a tinet (a rosszindulatu daganat pontos helye) jelképes mddon a betegség mogott
lappangd psziholdgiai probléma természetére utal.

Mas szdval a test fejezi ki azt, szimbdlum formajdban, amit nem engediink be a tudatunkba, tehat nem
tudjuk atgondolni vagy szavakba onteni. llyenkor a rdk olyan testrészben jelentkezik, amellyel
kapcsolatban a betegnek sulyos problémai vannak.
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Mondok egy példat egy volt paciensemrél. Ennek a fiatalasszonynak az édesanyja serdil6koratol
szivbajban szenvedett. Amikor a mama férjhez ment, az orvosok azt tanacsoltak neki, hogy ne legyen
gyereke, mert belehalhat a sziilésbe. De 6 mindenaron gyereket akart, és vilagra is hozott egy kisleanyt.
Az asszony élete végéig betegeskedett, lanyanak azt sugallva, hogy a terhesség és a szilés
életveszélyes, fajdalmas és szorny( - mindendron kerdlni kell. A csaladi otthon hideg és szeretet nélkili
volt. Nem meglep6, hogy ebben a légkorben a beteg asszony lanya, mire feln6tt, "elsajatitotta” a rakra
hajlamos jellemvonasok nagy részét. Id6vel a lany is férjhez ment. Minden rendben volt addig, mig a
férje ugy dontott, hogy ideje lenne mar a csaladalapitdsnak. A fiatalasszony ett6l megrémiilt, hiszen
anyja beleoltotta a terhesség és a sziilés iranti félelmet. Ahelyett, hogy bevallotta volna problém3jat a
férjének, vagy orvoshoz, pszicholégushoz fordult volna segitségért, magaba zarkdzott, eltitkolta
kétségbeesését, és csak annyit kért: varjanak még egy kis ideig. Hdirom hdnap mulva erés fajdalmakkal
orvoshoz ment; kiderilt, hogy méhrdkja van, méghozza sulyos, ki kellett venni a mehet. A tiinet, a
méhrak dobbenetes pontossaggal jelképezte a problémat. Tulajdonképpen "meg is oldotta", de a
hazassagnak is befellegzett: a férj egy évvel késGbb elhagyta. Az asszony nem tudott férjének
megbocsajtani, tele volt haraggal és keserliséggel, nem akart elvalni, teljesen belemerevedett
felhdborodasaba. A rak atterjedt a csipécsontjaba, majd a bordaiba. Ismét pontos a jelkép. A csont a
merev, hajthatatlan alldspontot szimbolizdlja. Az asszony nem volt hajlandé elfogadni, hogy a
hazassagnak ugyan vége, de a vildgnak nem. Mire kilenc hdnapos intenziv pszichoterapiaval sikerilt
fellazitani lelki bedllitottsagat, a rakot mar nem sikerilt megfékezni.

Ez csak egy példa arra, mit jelképezhet a tlinet, a szimptdma és a szimbdlum kozti 6sszefliggésre. De
vilagosan illusztralja, mennyire fontos megérteniink, hogy vajon mit fejez ki, mire "céloz" a betegség.

Befejezésiil szamolnunk kell azzal, hogy test és lélek egylttes gydgyitasa terén még csak a kezdet
kezdeténél tartunk. Eddigi tapasztalatainkbdl itélve eltarthat még egy ideig, amig ez az Uj szemlélet
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behatol az ortodox orvostudomany berkeibe is. Hadd idézzem Paracelsust, aki - mint a legtébb uttoré,
alaposan megsinylette a konzervativ orvosok ellenszenvét:

"Az, amit egy nemzedék az emberi tudas csucsteljesitményeként tisztel, gyakran botorsagnak tinik a
kovetkez6 nemzedék szemében; amit ebben az
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évszazadban babondnak tekintenek, a kdovetkez6 szazadban a tudomany alapjava valhat."

A kovetkez6 évszazad mar nincs is nagyon messze.
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Néhany altalanos tanacs

azok szamara, akik méregtelenit6 karat kivdnnak kezdeni: (Ldsd még: Ute Brookman: Méregtelenité
diéta - klloénleges izekkel)

1. Az elfogyasztott ételnek kb. a fele legyen nyers z6ldség vagy gylimolcs, lehet6leg valamilyen friss
salatdval kezdjik az étkezést.

A salatakhoz adjunk csiraztatott magvakat - buza, bab, lencse stb. - a csiraknak ugyanis rendkivil magas
a vitamin- és asvanytartalmuk.

A salatadntethez mézet és almaecetet vagy hidegen sajtolt olajakat (napraforgd, szdja, kukorica stb.)
hasznaljunk.

2. Minden zo6ldséget a lehet6 legkevesebb vizben kell f6zni, hogy tapanyagaikbdl minél kevesebb
menjen veszendbbe. (Kivétel a krumpli, amit mindit héjaban f6ziink meg, és utdna hamozzuk.)

3. Ne hasznaljunk sét, borsot, vagy mas erds fliszereket. Ha nagyon hidnyzik a sé, étkezéskor legfeljebb
egy csipetnyit - de inkdbb hagyjuk ki. Fiszerezziink inkdbb rozmaringgal, borsikaflivel, majorannaval.

4. Acukrot, édességeket teljesen el kell hagyni, ha elkeriilhetetlen, hasznaljunk tiszta akdcmézet (max.
2 kavéskanal naponta).

5. Kertljik a finomitott gabonaféléket: a fehérkenyeret, és a fehérlisztbdl késziilt pékarut. Helyette
teljes kidrlésd, - Graham lisztbél - készilt barna kenyeret, fehér rizs helyett, (hantolatlan) barnarizst
fogyasszunk.

6. Legkevesebb 3 hdénapig teljesen hagyjuk el a tejtermékeket, azutan is csak nagyon sovany tejbdl
készllteket fogyasszunk.

7. Minden f&étkezéshez igyunk egy nagy pohdr frissen centrifugalt répa-almalevet. izesitésként
tehetiink hozz4 egy kis darab nyers céklat nemcsak finom, hanem rakbetegeknek kifejezetten ajanlott.
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8. Ne haszndljunk aluminium edényt, hanem zomancozottat vagy rozsdamentes acélt.
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NEHANY AJANLOTT RECEPT

HIPPOKRATESZ LEVES:

Hozzdvaldk: 2 fej voréoshagyma, 2-3 poréhagyma, | fej zeller, 1-2 fehérgyokér, 3-4 krumpli, 2-3
paradicsom, 1-2 gerezd fokhagyma, rozmaring, majoranna.

A z6ldségeket 0sszedaraboljuk, annyi vizzel eresztjiik fel, hogy a felszin f6l6tt kb. 2 centivel ellepje.
LassU tlzon puhara f6zzlk, majd attorjik. A leves akkor jo, ha s(ir(, plré-szerd.

(Ezt a receptet Hippokratész allitotta 6ssze - hatékony tisztitd, méregtelenitd, rakbetegek szamara.)

SALATAONTET
2 ev6kanal almaecetet és | tedskanal mézet keverjlink el egy pohar vizben.

Az almaecet kivaldan segiti az emésztést, batran hasznalhatjuk.

FUSZERES BARNARIZS
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Vegylink személyenként | pohar barnarizst. J6l mossuk meg, csurgassuk le. Forraljunk fel 2 pohar vizet,
tegylik bele a rizst, | fej 6sszevagott hagymat, | kavéskanalnyi reszelt zellert, kevés majorannat,
origdndt, zold borsot (helyette: borsikafiivet). Fedd alatt addig péroljuk, amig a rizs megpuhul.

BURGONYASALATA

A burgonyat héjaban f6zzilk meg. Amikor megpuhult, hdmozzuk meg, és karikazzuk fel. Adjunk hozza
Osszevagott Ujhagymat vagy snidlinget, néhany zellerlevelet, petrezselymet és ontsuk le a
salatadntettel. H(tve talaljuk.
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CEKLALEVES

Hamozzunk meg és daraboljunk fel 1/4 kg céklat. Vagjunk ossze | fej voroshagymat és | db kdzepes
méretl burgonyat. F6zzik meg a zoldségeket, tegylink a f6z6vizbe 2-3 késéllel hasitott bordkabogyodt.
Amikor puha, a bogydkat vegylk ki, a zOldségeket turmixoljuk 6ssze, talalds el6tt izesitsiik kevés
citromlével.

S FOLD

m
m

G

F6zziink puhara 1/2 kg hamozott, feldarabolt burgonyat. Adjunk hozza 1/4 kg kicsumazott, hamozott
almat. Villdval torjik o©ssze a keveréket, izesitsiik saldtadntettel, hintsik meg aprdra vagott
Ujhagymaval.

KAPOSZTA-NARANCS SALATA

Reszeljunk le | fej fehérkdposztat, adjunk hozza finomra vagott petrezselymet. Vagjunk félbe |
narancsot. Az egyik felének csavarjuk ki a levét, a masik felét hamozzuk meg, és daraboljuk fel. Adjuk
a kdposztahoz, loccsantsuk ra a narancslevet, jol keverjik 6ssze.
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CEKLA-ALMA SALATA

Azonos mennyiségl nyers céklat és almat reszeljink le. JAl keverjik 6ssze, sziikség szerint kicsit
édesithetjik.

ZELLERKREMLEVES

Hamozzunk meg és vagjunk Ossze személyenként 2 fej kozepes zellert. Adjunk hozzd egy fej
Osszevagott voroshagymat, és f6zzlk 6ket puhdra. Végil turmixszoljuk a levest krémszerdre.
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RATATOUILLE

SerpenyGbe rétegezziink 6sszevagott hagymat, felszeletelt paradicsomot, zoldpaprikat, tokot vagy
padlizsant. Hintsiik meg 6rolt zold borssal (vagy borsikaf(ivel), s dntsiink ra kevés tartdsitoszer nélkiil
készilt, higitott paradicsompiirét. F6zziik puhdra.

ALMA-CEKLAPORKOLT
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FGzziink 6ssze azonos mennyiségl hamozott, feldarabolt almat és céklat. Adjunk hozza kevés vizet,
mert - bar az alma ereszt levet - a cékla kdnnyen odaég. izesitsiik bordkabogydval, vagy izlés szerint
mas fliszernévénnyel. Talalaskor locsoljunk ra egy kis citromlevet.

LENCSELEVES

A lencsét éjszakara dztassuk be. F6zzik egylitt aprora vagott hagymaval, sargarépaval, fokhagymaval
és poréhagymadval, amig a lencse megpuhul. Ha slrlbben szeretjik, mindjart az elején tegylink hozza
1-2 szem Osszevagott burgonyat.

PAROLT KAPOSZTA

Reszeljink le | fej fehérkdposztat. Adjunk hozza | 6sszevagott paradicsomot, aprdra vagott hagymat,
kevés zsalyafiivet, s majorannat. Almaecetes vizben paroljuk puhara.
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PARADICSOMSZOSZ

Hozzavaldk: 4-6 nagy paradicsom, 4-5 nagy fej hagyma, 1-2 nagy krumpli, 2-3 gerezd fokhagyma,
majoranna és kakukkfd

A hozzavaldkat vagjuk aprdra, majd kevés vizben paroljuk puhara, végil turmixszoljuk péppé, izlés
szerint adhatunk hozza zellert és borsikafiivet is. Kiilonb6z6 parolt zoldségek: pl. karfiol, brokkoli,
cukkini vagy akar a z6ldséges barnarizs izletes kiegészitGje.
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SULT PADLIZSAN
Hozzavaldk: | nagy padlizsdn, 2 paradicsom, | nagy fej voroshagyma, | /1 dl Hippokratész leves

Tegylink egy t(izall6 edény aljara egy kevés levest, vagjuk rd a hagymat, erre teritslink egy réteg
hamozott padlizsant, ezt egy réteg karikara vagott, hamozott paradicsommal boritsuk, végil a tetejére
ismét hagymat szérjunk. Sit6ben kb. 20 percig puhitsuk.

TOLTOTT PAPRIKA

Hozzavaldk: fél pohar barnarizs, | nagy paradicsom, | fej voroshagyma, 2 gerezd fokhagyma, | kis zeller
(lereszelve), majoranna, zsalya.

F6zzlik meg a barnarizst. Amikor mar majdnem teljesen puha, adjuk hozza a hamozott, feldarabolt
paradicsomot, az apréra vagott voréshagymat, fokhagymat, zellert és a flszereket, s ezeket 1-2 percig
paroljuk egyitt. A kivajt paprikdkat mossuk meg, f6zziik puhara, csopogtessiik le, s toltsiik meg a
toltelékkel. Paradicsomszdsszal ledntve még finomabb.

HAGYMAS MAZSOLA
Hozzavaldk: 3 fej voroshagyma, 1/2 dl Hippokratész leves, 2 kavéskanal mazsola

A meghdmozott, apréra vagott voroshagymat néhany csepp vizzel megparoljuk, majd hozzaadjuk a
levest és a mazsolat. Erdekes iz kombinaciét ad barnarizzsel vagy barmilyen parolt zéldséggel.
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EGY HETI MINTAMENU

REGGELI: minden nap azonos:
| pohar frissen csavart narancslé
3-4 evokanal zabkasa, (vizben f6tt zabpehely, kis
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mézzel édesitve)

vagy

3-4 evékanal miizli tej helyett vizben vagy tar-
tésito szer nélkiili gyiimolcslében

Hozza vagy mellé el6z6 este megf6zott aszalt
gyumolcsok:

szilva, mazsola, fiige, sargabarack

| banan vagy egyéb friss gylimolcs

| szelet teljes lisztbdl késziilt kenyér

HETFO

EBED: Kaposzta- répa-hagyma salata
Hippokratész leves
Héjaban siilt krumpli, parolt karfiol
Friss gylimolcs
VACSORA: Nyers spenodt-karfiol salata, paprika és
petrezselyemizesitéssel
Péréhagymas krumplileves
Fliszeres barnarizs
Friss gyiimélcs
KEDD
EBED: Zeller-endivia salata
Hippokratész leves
Burgonyasalata, f6tt répa
Friss gyiimolcs
28
VACSORA: Paradicsomsalata tjhagymaval és

petrezselyemmel
Céklaleves
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Héjaban sult krumpli, parolt kelbimbé
Friss gylimolcs

SZERDA

EBED: Vegyes salata: fejes salata, retek, vizi torma, petre-
zselyem
"Eg és fold": krumpli-alma f6zelék, parolt zeller
Friss gyiimolcs

VACSORA: Kaposzta-narancs salata Hippokratész leves
Héjaban siilt krumpli, rozmaringgal parolt tok Friss
gyumolcs

CSUTOROK
EBED: Nyers cékla-alma salata Zellerkrémleves

FG6tt csicsdka, siilt paradicsommal Friss gyiimolcs

VACSORA: Nyers kdposzta-spendt salata zold bors vagy
borsikafii izesitéssel
Hippokratész leves
Siilt krumpli, parolt karfiol
Friss gylimolcs

PENTEK

EBED: Nyers zeller-(vizi) torma-endivia salata
Péréhagymas krumplileves
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Fliszeres barnarizs
Friss gyiimolcs

Paradicsomsalata tjhagymaval és
petrezselyemmel

Hippokratész leves
Burgonyasalata, parolt kaposzta
Friss gyiimolcs

EBED:

VACSORA:

SZOMBAT

Nyers répa-alma salata mazsolaval és narancslével
Zellerkrémleves

Héjaban siilt krumpli, ratatouille

Friss gylimolcs

Fejes salata paradicsommal és retekkel
Poréhagymas krumplileves

Almaval parolt véroskaposzta

Friss gyiimolcs

EBED:

VACSORA:

VASARNAP

Endivia-paradicsom salata ujhagymaval
Zellerkrémleves

Fott krumpli, alma-cékla porkolt Friss
gyimolcs

Fejes salata

Lencseleves

Silt csicséka, parolt brokkoli
Friss gyiimolcs

Dokumentumtar

Tovabbi tanulmanyokért latogass el a www.denesotto.hu weboldalra.


http://www.denesotto.hu/

p DENES OTTO
m Bibliarél — gondolkoddknak Dokumentumtar

30

Tovabbi tanulmanyokért latogass el a www.denesotto.hu weboldalra.



http://www.denesotto.hu/

