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Ha az alabbiak barmelyikét6l szenvedlnk - hasi zsir,
elhizas, cukorbetegség el6tti allapot, 2-es tipusu
cukorbetegség, megemelkedett vérzsirszint -, vagy
gyakran fogyasztunk uditéitalokat, akkor szuksé-
gunk van egy hatékony és 6sztonzderejl méregtele-
nité programra. Ezek a stratégidk oriasi mértékben
javitjak az egészségi allapotot.

Bizonyara mindenki
kezelésekrdl. Nagy a valdszinlUsége, hogy a kérnye-
zetUnkben valaki mar prébalkozott is ezzel. De valo-

hallott mar méregtelenitd

ban szUkség van méregtelenitésre?

Bizony szuUkség van! Oly annyira, hogy az emberi
szervezetben
mukodik .

tobb méregtelenitd rendszer s

Osszetett méregtelenitési folyamat

Valéjaban a test
valamilyen formaban részt vesz a meéregtelenités-
ben. A lizoszdémak minden sejtben megtalalhatd

minden sejtje és rendszere

sejtszervecskék, amelyek eltavolitjak a hulladékot.

A falésejtek mind az él6, mind az elhalt kérokozé-
kat felfaljak. A vesék megakadalyozzak a vegyuletek
és elemek mérgezd mennyiségben torténd felhal-
mozoéddasat, mig a vastagbél eltavolitja a salakanya-
gokat. A legfontosabb, hogy a lizoszomakat, a falo-
sejteket, a veséket, a vastagbelet és a mdjat a lehetd
legjobb allapotba tartsuk.

M3j - a szuper méregtelenité

A rekeszizom alatt, a jobb felsé haslUregben
taldlhaté a maj, amely a sziv altal percenként
pumpalt vér 20%-at veszi fel. A fé6bb hasi szervekbdl
szarmazd Osszes vért a majnak kell megszlrnie és
megtisztitania, mieldtt visszatérne a szivbe. Valodja-
ban minden percben a maj korulbelul két liter vért
méregtelenit. Ha megfeleléen muUkodik, specidlis
fagocitai (faldsejtjei) - a Kuppfer-sejtek - a baktériu-
mok 99%-at bekeritik, megeszik és elpusztitjak.

A maj rendkivul hatékony, naponta tédbb mint 500
vegyi mUlveletet végez!
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A mérgek és rakkelté anyagok méregtelenitése
sordn a maj 1-es fazisu majenzimjei elkezdik a rak-
kelté anyagok lebontasat, de ennek a folyamatnak a
melléktermékei még mérgezdbbek lehetnek.

Az l-es fazisu enzim aktivitds azonban elengedhe-
tetlen ahhoz, hogy a méreganyagokat el6készitsék a
2-es fazisu enzimek altali teljes megsemmisitésre.
Ahhoz, hogy a megsemmisités megtorténjen, a 2-es
fazisu enzimeket 6ssze kell hangolni az 1-es fazisuak
muUkodésével, kulonben a veszélyes toxinszintek
megndvekednek. A kevés gyUmolcsot és zoldséget
tartalmazo tipikus amerikai étrend kovetkezménye
a 2-es fazisu enzimek lemaraddsa az 1-es fazisu
enzimaktivitds mogott, igy a toxikus hatasok felhal-
mozoédnak.

Glutation

Glutationra van szUkség a 2-es fazisu méregtele-
nitéshez. A glutation a glutaminsav, a cisztein és a
glicerin aminosav komplexe, valamint fontos anti-
oxidans, amely felszabaditja a szabad gyokdket és
védi a majat. A stressz, az elhizads, a méreganyagok
vagy gyogyszerek, az alkohol, a tul sok étkezési zsir
és a megterheld testmozgas Kkimeriti a maj
glutationjat, és kovetkezésképpen csokkenti a maj
hatékonysagat a méregtelenitésben.

Legyen az étrend egyszeri és taplalo

1. Minden nap egy tal gyumolcs vagy
gyumolcssalata

A citrusfélék, az eper, a malna és a nyers alma
serkentik a maj 2-es fazisu méregtelenitd tevékeny-
ségét. A citrom egy specidlis flavonoidot tartalmaz,
amely ellensulyozza a glutation-kilrulést, és csok-
kenti a majban a szabad gyokdk karositd hatasat.

A grapefruit, az eper és a gorogdinnye mind jo
glutation-forras. A citrusfélék flavonoidjai tompitjak
a gyulladasos reakcidkat az anyagcsere szempont-
jabol fontos szovetekben, beleértve a majat és a
vesét is.[1]

2. Minden napra keresztesviragu zoldség

Brokkoli, kaposzta, leveles kel, bordaskel (bok choy),
kelbimbd, karfiol; ezek az ételek serkentik a ma3j
méregtelenitését.[2] Tegylnk brokkoli virdgokat a
burgonyalevesbe, aproéra vagott kelkaposztat a
lencselevesbe, gazdagitsuk a vegan kinai ételeket
kaposztaval vagy bordaskellel.

[1]1 Assini, IM, et al., Citrus flavonoids and lipid metabolism. Curr Opin
Lipidol. 2013 Feb;24(1):34-40.

[2] Hall, EJ, Learning about your liver. The Journal of Health and Healing,
25(1):12.
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3. Minél tobb leveles zdldség

A zold leveles zoldségekben sok antioxidans talal-
hatd, amelyek segitenek megvédeni a majat a sza-
bad gyokok karos hatasaitdl, amit a méreganyagok
feldolgozdsa okoz. A klorofill (a ndévények zold
pigmentje) csokkenti a méreganyagok felszivodasat a
bélbdl, ezaltal csokkentve a maj terhelését.

A klorofillin, a klorofill vizoldhatd szarmazéka,
DNS-eit, egy
rakkeltd penészfajta - az aflatoxin B1 - kialakulasat is,

megvédi a vastagbél és csokkenti
amely szintén karositja a majat.[3]

Az avokado és a sparga jo glutationforras.

4. Huvelyesekbol készult vegan burger
hamburger helyett

A huvelyesek kuldénleges elénydket kinalnak a maj
szamara. Fitinsavuk segit megvédeni a majat és a
vastagbelet a raktol. Kuléndsen a szdjabab javitja a
maj antioxidans aktivitasat. Kimutattdk, hogy a
mungod bab és a fekete bab segit megvédeni a majat

e szabad gyokok altal okozott karoktol.[4]

5. Hidegen sajtolt, extra szUz olivaolaj
vaj, margarin és finomitott olaj helyett

A hagyomanyosan hasznalt vaj, margarin és finomi-
tott olajok szabadgydkos karosodast okozhatnak a
majban. A sz(Uz olivaolaj azonban csdkkenti a sza-bad
gyokok okozta karokat, a gyulladast és a zsir-
felhalmozdédast a majban.[5] Ne vigylk azonban
tulzasba annak fogyasztasat sem: egy evdkanalnyi
mennyiség a napi zsirszukséglet negyedét teszi ki.

A diofélék, az olajbogyd és az avokadd a legjobb
modja a zsirszUukséglet fedezésének.

6. El a tanyerrdol minden feldolgozott etellel
és gyorsétellel!

Az egészségtelen ételek és italok gyakori fogyasz-
tasa noveli a triglicerid szintet, ami kovetkezéskép-
pen karositja a majat. Az Uditditalokban taldlhato
magas fruktdztartalmu kukoricaszirup noéveli a zsir
felhalmozddasat a majban.[6] Emellett csokkenti a
maj ATP-termelését, amely nagyon fontos a ma3j
energidjahoz és hatékony mikodéséhez.

[3] Egner, PA, et al, Chlorophyllin intervention reduces aflatoxin-DNA
adducts in individuals at high risk for liver cancer. Proc Natl Acad Sci USA,
98 (25):1401-6, 2001.

[4] Wu, SJ, Evaluation of hepatoprotective activity of legumes.
Phytomedicine. 2001 May:; 8(3):213-9.

[5] Assi, Nimer, Olive oil consumption and non-alcoholic fatty liver disease.
World J Gastroenterol. 2009 April 21; 15(15): 1809-1815.

[6] Nseir, William, Soft drinks consumption and nonalcoholic fatty liver
disease. World J Gastroenterol. 2010 June 7; 16(21): 2579-2588.

Ne rongalja a majat!

Az alkohol mérgezi a majat, és gyulladasos reakcidra
készteti. Ha az alkoholfogyasztas kronikus mértékben
folyik, az a maj tartds hegesedéséhez (cirrdzis) vezet-
het. Még a tunetek megjelenése eldétt a majnak mar
tobb mint haromnegyede karosod-hat. Ha a férfiak
napi ketténél tobb alkoholos italt fogyasztanak, vagy
a nék tobb mint 1%-et, akkor sulyos majkarosodas
alakul ki az esetukben.

Az alkohol csokkenti a maj azon képességét, hogy
megtisztitsa a vért a szennyezddéstdl és a koroko-
zOoktdél. Szamos tanulmany kimutatta, hogy a napi egy
vagy tobb alkoholos ital fogyasztasa &nmagaban
megnoveli a vastagbélrak kockazatat.

Az elhizas lenullazza a maj hatékonysagat

A nem-alkoholos zsirmajbetegség (NAFLD) a lakos-
sag 10-24%-anal fordul el6. Ebben az allapotban a
szabad gyokdk, a gyulladas és a zsirfelhalmozdodas
végul karositja a majat. Ezek 20-40%-3anal fibrozis,
30%-anal pedig cirrézis alakul ki, és a majrak kocka-
zata is jelentésen megné.

N6 a zsirmdjbetegség (NAFLD) kialakuldsdnak kocka-
zata, ha gyakran fogyasztunk Uditditalokat, vagy a
kovetkezék barmelyike fennall: hasi zsir, elhizas,
cukorbetegség, prediabétesz, emelkedett vérzsirszint,
magas vérnyomas. A megfontolt kaldriakorlatozas
védi a maj- és vesemUkodést, javitja a lizoszomak és
az immunrendszer hatékonysagat.

Nem szUkséges hosszu bdjtot tartani, de csokkent-
suk 10-20%-kal

korlatozasa javitja a lizoszomak hatékonysagat. Ha el-

a kaldriabevitelt. A kaldriabevitel

hizas esete all fenn, fontoljuk meg, hogy naponta
csak kétszer egylnk - reggelit és ebédet. A vacsora
elhagyasa javitja a ndvekedési hormon termelését. A
novekedési hormon fizioldgias novelése eldseqiti a
javitja
hatékonysadgat és a fehérjeszintézist az egész test-

zsirégetést, valamint az immunrendszer
ben, beleértve a majat is.
Meg kell emlitentnk, hogy a ,hidanyos tapladlkozas” is

karositja a majat.

Tanuljuk meg leegyszerlisiteni az életet

Amint mar emlitettuk, a maj az egyik fé6 méreg-
telenité szerv, de mentalis méregtelenitésre és nyu-
galomra van szUkséglnk az optimalis egészség és a
maj jobb teljesitményének eléréséhez. A pszicho-
|6giai stressz kiudjitja a majban mar meglévé gyulla-
dasokat. Azok az egyének, akiknél a depresszid és a
nagyobb
késébb halnak meg majbetegség-
ben, mint azok, akiknél az ilyen tunetek gyakoribbak.

szorongas kisebb mértékben van jelen,
valészinlséggel

A Szentiras arra int bennUnket, hogy ne engedjuk,
hogy a szivinket tulterheljék az élet gondjai. Tegylnk
kulonbséget a valddi és a felszines kivansagok kozott!



