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ElOszO

Orulok, hogy letoltotted a TITKOK
A VASHAZTARTASROL Gtmutatot.
Ez a rovid 6sszefoglalo azért
készult, hogy a vashaztartasra
hatd tényezbket tudatosan fel
tudd soroltani, és a megértésen
keresztul gyakorlati lépéseket tudij
tenni a megoldas érdekében.

Neked készult ha:

Vashaztartasi zavarral klizdesz.

Kronikus egészségugyi kinivasok negativ hatassal
vannak a vashaztartasodra.

Szamos iranyzat és proba utan sem sikerult felfedni a
felborult vashaztartasod okait.

Szeretnél kdzelebb kerulni a vas emberi fizioldgiaban
betdltott szerepéhez.

Komplex terapias megoldasok el6tt allsz.
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A szerzorol

Victor C. Fields vagyok flggetlen kutato,
mindfulness oktato, taplalkozasi
tanacsado, és a Life Protocol életmod
program alapitdja.

Azért allitottam 6ssze ezt a gyakorlati

dsszefoglaldt, hogy a vashaztartas, és a
vassal 6sszefuggd nyugati betegségek
komplex kérdéskoréhez kdzelebb tud;
kerulni.

Kronoldgia

[

e 2005 ota foglalkozom orthomolekularis vitamin- és
asvanyi anyag pétlassal. Azéta kutatom az egyes
mikrotapanyagok és a civilizacios betegségek
kapcsolatat, a prevencios hatasokat, a biztonsagos
felhasznalas feltételeit, és a terapias megoldasok
lehetbsegeit.

e 2012 Ota gyakorlati szinten dolgozom a hozzam
forduldkkal. Elsdsorban eletmod megoldasokkal segitek
szembenézni a nyugati betegseégekkel, melynek egy
szerves eleme a mikrotapanyag potlas.

LIFE :

*PROTOCOL




A szerzorol

e Egyik peldaképem Linus Pauling a Nobel dijas
biokémikus, és az orthomolekularis medicina
szulbatyja, aki 93 évet élt és alkotott a vilag
legtoxikusabb évszazadaban, a mikrotapanyagok
segitségével.

e Egyik f6 teruletem a biologiai fémek fiziologias
folyamatainak 6sszefuggései, valamint a toxikus
fémek patoldgias szerepei, €s a kelacios protokollok.

e Az elmult évtizedek elméleti és gyakorlati tapasztalatat
0sszesitve hoztam létre ezt az Uutmutatot, hogy egy
teljesebb képet kaphass a vashaztartas komplex
osszefuggeéseirol.

Ha szeretnel jobban megismerni tovabbi infot talalsz a Life
Protocol weboldalan. (Jlobb gomb, megnyitas uj lapon.)

Ha pedig szeretnél tényleg megismerni, nyugodtan irj
nekem e-mailben. Az emberi kapcsolatoknal nincs jobb

medicina. :)

victor.fields@lifeprotocol.hu
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mailto:victor.fields@lifeprotocol.hu
https://www.lifeprotocol.eu/rolam/

Mirol lesz sz6?

Nem meglepd modon elsGsorban a vashaztartast vesszuk gorcsé
ala. Ugyanakkor nem a biokémiajat fogjuk el6térbe helyezni,
hanem mindinkabb azokat az elemeket amik kdzvetve vagy
kdzvetlendl negativan hatnak a vasfuggd folyamatokra.

A tényleges okokat fogjuk felfedni, amik nem engedik elérhetdvé
tenni a vasat vagy épp tovabb rontanak olyan patolégias
folyamatokat mint a fert6zés, oxidativ stressz, vagy a gyulladas.

Tehat ha laborok, tinetek, vagy akar mindkettd alapjan érintett a
vashaztartasod barmilyen szinten, Ugy ez az 6sszefoglaldo Neked
készult.
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Ne feledd, a vashaztartas egy nagyon komplex téma, és
még inkabb osszetetten jelenik meg az emberi
fiziologiaban. Nagyon sok ember javulast tapasztal,
pusztan a taplalkozasi iranyelveinek megvaltoztatasatol.
Masoknak a vitamin és asvanyianyag pétlas hozta meg a
kivant eredményt. Megint masok pedig vaspétlassal értek
el dllapotjavulast. Ez az 6sszefoglalé mindenkinek adhat
uj informaciot!
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Ugyanakkor a TITKOK A VASHAZTARTASROL els8sorban azoknak
irédott akik a taplalkozasi, kiegészitési, és vaspdtlasi valtoztatasok
ellenére sem tudtak vashaztartasi értékeiket és tuneteiket
kordaban tartani.

e “Mentes” taplalkozasi panel

e Rendszeres maj és belséség
fogyasztas

e Vizben és zsirban old6do
vitaminok rendszeres fogyasztasa

Ha a fentebbi lista elemeit mar beintegraltad az életedbe, de
nem a varakozasoknak megfelel§ eredményeket tapasztaltal, ugy
jollehet mélyebb okai vannak a vashaztartas felborulasanak, ami
melyebb megértést is igényel.

Ha most indulsz meg az uton a vashaztartas megoldasa felé,
ez az osszefoglal6 akkor is segithet kozelebb kerilni a

megértéshez.

Mindkét esetben a kulcs: A MEGERTES
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Megértés nélkul ugyanis, nem fogod tudni mik azok az elemek
amik negativan hatnak a vashaztartasra, és hogy milyen lépéseket
kell tenned a megoldas érdekében.

Ez az 6sszefoglalé azoknak is készult, akik nem feltétlentl
kiizdenek vashaztartasi zavarral, de szeretnének kozelebb
kerulni a témahoz.

A vashaztartas esetében pedig sokszor egy mélyebb és
komplexebb megértés szikséges, hogy adott szituaciokra
vonatkoztatva gyakorlati megoldasokat tudjunk alkalmazni.
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lgy hasznald ezt az 8sszefoglalét

Par gyakorlati tipp ami segithet, hogy a legtdbbet
hozd ki ebbdl az utmutatdbal.

1, Ez a rovid de tartalmas 6sszesitd a Funkcionalis
Mikrotapanyag P6tlas (FMP) csoportban valé posztokkal és
ELO bejelentkezésekkel egyiitt teljes. Lépj be a csoportba,
ahol tamogato k6zdsség, és szamos sorstars var rad, akik
hasonlé cipbben jarnak vashaztartas tekintetében. A csoport
keresGjébe beirva hasznald a #vashaztartas es #vas
keresdszavakat.

FMP csoport ITT.
(Jobb klikk, megnyitas uj lapon.)
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641

2, Az Bsszesitd soran szamos hasznos tartalmat fogok
belinkelni. Ezeket érdemes elolvasni vagy meghallgatni, hogy
teljesebb képet kaphass a témaral.

3 Javaslom, hogy haladj sorrendben a témakkal, mert sokszor
egymasra épllé informaciokbdl all. igy egy komplex képet
kaphatsz a vashaztartas dsszefuggéseirél, hogy megérthesd
a téged is érint6 vashaztartasi zavarokat.

4, Az egyszerlbb és lenduletesebb haladas érdekében nem kell
tudomanyos vizsgalatok garmadajan atvergddni magad. A
vonatkozd szakmai hattér szintén elérhet6 az FMP
csoportban a fajlok kézatt.

5 A mikrotapanyag potlasi alapelvekhez hasznos tars az FMP
gyakorlatl utmutatd, ami altalanos, és mindennapokba
illeszthetd javaslatokkal segiti az egészséges eéletmddvaltast.

FMP gyakorlati dtmutaté
(Jobb klikk, megnyitds uj lapon.)

Victor C. Fields

FUNKCIONALIS
MIKROTAPANYAG
POTLAS

LPBOO=S
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https://www.lifeprotocol.eu/fmpebook/?fbclid=IwAR1Bd59hQuAAexBdymQL52J6CTAY5p-Pn43YZXVqjCc8GHTFSMzxmXtw8ws

Felelésségvallalasi nyilatkozat

A Life Protocol - TITKOK A VASHAZTARTASROL
osszefoglalo:

e Célja a tajékoztatas, ismeretterjesztés.

e Nem szolgal betegségek diagnosztizalasara.

e Nem gyogyitasi céllal készult.

e Nem szolgal terapias celokat.

e Nem hataroz meg személyre szabott beviteli
mennyiségeket.

e A benne foglalt termékek hatasaiért és
mellekhatasaiért az utmutato keszitdje

semmilyen formaban felel6sségre nem vonhato.

e VVashaztartas rendezése eld6tt minden esetben
konzultaljon orvosaval.
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A VAS jelentdsége az
emberi szervezetben

A vas a szervezet egyik esszencialis eleme. Nem tudjuk
el6allitani, nem tudjuk egyszerGen Uriteni, mi tobb
kénytelenek vagyunk kivulrél bevinni. Mégis a szervezet
szamos élethez szikséges folyamataban szerepet kap. S6t
megannyi fiziologias tekintetben nélkulozhetetlen
enzimunk vastartalmu vagy vasfuggé.

Kémiai tulajdonsagainak kdszénhetéen olyan
|étfontossagu folyamatok fészerepl§je mint a l1égzés és
keringés, a pajzsmirigyhormonok szintézise, vagy az
energiahaztartas.

A vas szukséges mivolta ugyanakkor nem szukségszerten
reflektal biztonsagossagara. A tobb vas nem jobb mint a
kevés, noha a tul keveés legalabb annyira veszélyes mint a
tul sok. Az évmilliok soran olyan kérulményekhez
adaptalédott vashaztartasunk amik mara mar gydkeresen
megvaltoztak. Ezen evollcids 6ssze nem illés hatasara
szamos tényez§ lett hatassal a vashaztartasunkra, amik
sajnos hatranyos iranyba terelték a folyamatot.
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A huszadik szazad elején bekovetkez6 valtozasok
gyogyszeripari és medikai szintereken erésen ranyomtak
bélyegiket a vashaztartas megértésere. Jollehet elérhetd
tudomanyos vizsgalatok mar akkor is voltak amik a vas
fiziologiajanak megértését szolgaltak, de a profitérdek és
szakmai gbg mégis tobb mint 100 évig képes volt fenntartani
az olyan elénytelen vagy akar egyenesen karos kezelési
lehetosegeket mint a vaspotlas.

Weiss & Goodnough dsszefoglaléja 6ta tudjuk, hogy
kilonbség van a vashianyos- és kronikus betegség okozta
anémia k6zott.

Tehat léteznek olyan patolégias jelenségek mikor nem a
vashiany okoz tlneti valtozast, hanem egyes toxikus vagy
fert6z6 folyamatok végett nem lesz elég elérhetd és
felhasznalhatd vas.

Kapcsolddé vizsgalat ITT. (Jobb klikk, megnyitds uj lapon.)

Mégis az orvosi protokoll, az alternativ medicina legtébb
iranyzata, és a termékfejlesztok legnagyobb szazaléka
vaspotlasra élezi ki probléma megoldasat, amire a vas
egyrészt nem is megoldas, masrészt potencialis veszélyekkel
jar.

Veszélyes vaspétias rovid poszt.
(Jobb klikk, megnyitas dj lapon.)

LIrE 14

*PROTOCOL



https://ashpublications.org/blood/article/133/1/40/6617/Anemia-of-inflammation
https://www.facebook.com/groups/917177539035641/posts/1386924365394287/

Sokan érintettek a vashaztartas okozta kihivasokkal. Van
akinek kevés, vagy akinek sok, és bizony szamtalan esetben
el6fordul, hogy egyszerre mindkettd. Gyakorlatilag nincs olyan
nyugati betegség amiben a vas ne jatszana valamilyen
szerepet. A okok kifejtésénél [atni fogod, hogy adott esetben a
vas mennyisége vagy elérhetdsége okozhat tuneteket, mig
mas esetben a vashaztartas csak az elszenveddje egyéb koros
folyamatoknak. Valamint sajnos legtdbbszér mindkét

folyamat jelen van, és mint egy dnronto kér, [épésrél-lIépésre
nehezitik meg a felborult vashaztartas elszenveddinek életét.

Az alacsony vas értékkel rendelkezOk problémajat olyan
tulzéan leegyszerdsitett, redukcionista megoldasokkal mint
“szedjen tobb vasat”, nyugati kdrulmények k6zott NEM lehet
megoldani. A megvaldsitas kicsit arra hajaz mint az alacsony
inzulinra, emeled meg az inzulint, magas koleszterinre szed;
koleszterin csdkkentot, a fejfajasra pedig a fajdalomcsillapito
a megoldas. Csakhogy egyik megoldas sem dolgozik a
megeértés tengelyén, és nem akar kozelebb kerulni a tényleges
okok feltarasahoz.

Sokat emlegetett mondasom, hogy a tunetek elfedésével
operald kezelések olyanok, mintha kikapcsolnank a tizjelz6t,
mert zavar a hangja. Csakhogy EG A HAZ!
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A vasra vonatkoztatva a metaforat kijelenthetjuk, hogy:
“A vashaztartas nem az égd haz, hanem a tlzjelz6!"

A patoldgias folyamatok altal befolyasolt vas értékek kozel
sem egyértelm(en jeldlik ezen esszencialis redox fém
mennyiségi allapotat. Sokkal inkabb arrél adnak informaciot,
hogy a szervezet fiziol6gias rendszerében hiba tortént.

Es mindjart meg is érted, hogy miért...

LIrE
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A VASHAZTARTAS
evolucidja - OSI
mechanizmusok

A legtobb torténeti leiras ugy szokott kezdédni, hogy “mar az
Okori egyiptomiak is”. Nos ez a torténet még egy nuansznyit
visszabb nyulik a torténelembe, egy uszkve 2,5 milliard évvel.
Nem eliras: 2,5x10° év

Ekkor tortént ugyanis, hogy a foldon 1évd anaerob
baktériumok a fotoszintézis mellektermékeként egy
kdzismerten mérgez6 gazt kezdtek termelni és feltdlteni vele
az atmoszférat. Ez a nagyon reaktiv, es az akkori foldlakok
szamara toxikus gaz pedig nem mas...mint az oxigén.

Tudtad, hogy az oxigén a mdsodik legreaktivabb elem a vildgon?
Ha kivancsi vagy a fluorid az elsé. Gondolj erre fogmosas kézben!

Az akkori viszonyok egy redukal6 atmoszférat alakitottak ki,
aminek a 0,1% volt oxigen. A termel6dd oxigént ugyanis az
akkori 6ceanok és a talaj asvanyai eloxidaltak. Ezt a folyamatot
nevezték szakértok tomeges-rozsdasodasnak. Az oxidacio
ugyanis nem mas mint a hétkéznapi rozsdasodas folyamata.
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Kémiai szintereken megfogalmazva:
e ami elveszti az elektronjat az oxidalddik
e ami megkapja az elektront az redukalodik

Kénnyebb megjegyezni, hogy ami +1 elektron az -1 téltés. A
kifejezés, redukcidé nem az elektronok szamanak csdkkenését
jeldli, hanem a toltés csokkenésére utal.

A nagy oxigén BUMM

Az 6sidGkben (is) a kortlmeények, és a kore szervez6dott elet
nagyon szépen balanszban volt egymassal. Nem volt oxigén az
atmoszféraban és ezért nem volt senkinek mechanizmusa arra,
hogy ezt a mérges gazt tudja kezelni.

No Oxygen, No Problem - mondtak az anaerob baktériumok

Majd a megvaltozott korulmények és a fotoszintézis soran
megnodvekedett oxigén mennyiség, eldidézte amire csak ugy
hivatkoznak kutatdk, hogy a “Nagy Oxigén Katasztrofa”. Olyan
erdteljes nevekkel is illették, mint oxigén holokauszt, ami nem
allt tavol a valdsagtol, ugyanis 1% emelkedés az oxigén
szintben, a Foldon él8 fajok 99%-at kipusztitotta.
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Ebbdl a szerencsés 1%-os tulélési ratabdl dolgozta felfelé
magat az evolucio |épésrol-lépésre, amig aztan eljutottunk az
emberig. Persze ne rohanjunk ennyire el6re, csak akartam
éreztetni az igazi magnit(djét, milyen szerencsés
kivalasztottak vagyunk mindannyian.

Az atmoszféra oxigén mentességérdl elsésorban a
tengerekben és a talajban talalhaté inert fémek oxidjai
gondoskodtak. A vas-oxid volt az els szamu felel6s ebben a
feladatban. Mig ez a folyamat j6l mikddott mindenki boldog
volt. Az oxigén katasztréfa utan a szerencseés 1%-os
kezdetleges él6lények azért tudtak felvenni a versenyt az
oxigénnel, mert volt egy vas és réz altal vezért mechanizmusuk
az oxigeén reaktiv jellegének kordaban tartasara. Tehat, hogy
képesek voltak az oxigént enzimek segitségével, vizzé és
energiava alakitani.

Ezeket a szerencsés kezdetleges él6lényeket hivjuk ma
mitokondriumoknak!

Fast-forward, “minddssze” 2-2,5 millid évvel ezelbtt, pedig mar
komplex élélények jarjak, az addigra 21%-os oxigénnel telitett
atmoszféraju Fold nevid bolygot.

Tehat a folyamatos valtozason, és adaptaldédason tul volt egy
“nagy oxigén bumm” ami intenziv valtozasra kényszeritette a
vilagot. Akinek voltak vas és réz enzimei azok megnyerték az
evolucios fédijat: a tulélést, és kulondijat: a reprodukciot. A
tobbiek (99%) pedig ezek hianyaban kiestek a jatékbdl, és mar
csak vashaztartassal kapcsolatos elméleti 6sszefoglalokban
emlékeznek meg réluk.
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Az emberi vashaztartas
akkor és most

Ugyanezen id6tél dataljuk az emberi evolucié kezdetét is. Mert
noha sokféle el6emberi fazis Iétezett a genetikai 6sszetevdink
és mindenkori adaptibilis tulajdonsagaink mar 2-2,5 millié évvel
ezelbtt is felfedezhetbek voltak.

KUlonbdz6 forrasok kulénbozd periddusokkal szamolnak, de
mint lathatjatok a fiziolodgias 6stérténet milliard éves multjahoz
viszonyitva jottanyit sem szamit par millié év plusz/minusz.
llletve nem is a kulturalis, szocialis, vagy technikai fejlédesi
fazisok megallapitasa a cél, mindinkabb, hogy megértsuk
milyen Gsi 6sszefliggések allnak a mai vashaztartasunk mogott.

Tehat az emberi faj leghosszabb idejét egy vadaszd-halaszo-
gyljtogetd életformaban toltdtte, tavol az olyan fogalmaktal,
mint komfort, biztonsag, vagy j6lét. Ezen zord és nélkulozd
koralmeényekre lett optimalizalva minden fiziologias
folyamatunk, hogy az evolucids versenyben miénk
maradhasson a f6dij, és akar még a kuléndijat is
megszerezhessuk.
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Ugyanez tértént a vassal is. A tobb millié éves megmérettetések
soran a vas ellatottsag, felhasznalas, Urités meg ugy az egész
vashaztartas ezekhez a nehéz kértlményekhez igazodott a
tulélés és reprodukcié érdekében.

Az emberi fiziologiaban a vas regulacidja nagyon sziken
szabalyozott. Barmennyit is viszunk be csak egy adott
mennyiséget vesz fel az emésztérendszer. Majd barmennyi is
szivodik fel belble, csak adott mennyiség hasznosul. Pont annyi
kell amennyi az oxigén szallité funkcidjat ellatja, de nem tébb
amivel mar nem tud mit kezdeni a szervezet és ezért elkezd
akumulalédni a sejtekben, szovetekben. Kicsit olyan ez mint a
taplalkozas. Ugyan kell, hogy bevigylnk a tuléléshez szikséges
mennyiségl taplalékot, de a tul sok mar sulyos
kovetkezmeényekkel jar. A tul sok kaloria, csakugy mint a tul sok
vas, felnalmozodik a szervezetben, és mindkettd negativ
hatassal van a fiziolégias folyamatokra.

Erdekesség, hogy a tdpldlkozdssal 6sszefiiggd betegségek és a
vashdztartassal 6sszefliggd korfolyamatok az emberi térténelem
ugyanazon pontjan utottek fel a fejuket.

A tul kevés vas szintén hasonldan jelenik meg mint a tul kevés
kaloria. Faradt, enervalt, er6tlen lesz tole elszenveddje. Ez
utdbbi mar kevésbé jellemzd a modern tarsadalomra, és ennek
evollcids oka és jelent6sége van. Es akinek vashianyos anémiat
diagnosztizalt a haziorvosa, az se zarja be felhaborodottan ezt
az 6sszefoglalot! ;)
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Egyrészt a jelenséget bévebben kifejtettem a LETEZIK
VASHIANYOS ANEMIA posztban.
(Jobb klikk, megnyitas uj lapon.)

Masrészt pedig meg is lehet indokolni kialakulasanak okat.

Az 6sidOkben ugyanis a vas meglehetdsen “hianycikk” volt. A
vasbevitelt taplalkozas utjan oldja meg az ember, ami
akkoriban kdzel sem volt egy allandé lehetdség. A legjobban
hasznosulé hem-vas allati husbél és belsségekbdl elérhetd,
ami még inkabb lecsokkentette a bevitel lehetdségét. A legtobb
vadaszat ritkan volt sikeres, s6t akar életveszéllyel is jart.

A masik oldalrdl pedig a kihivasokkal teli vilagban 6riasi volt a
vérveszteseg lehetdsége. Mig a n6knél ezt megoldotta a
reprodukcios ciklushoz tartozé menstruacio, addig a férfiaknal
az allando sérulés okozta vérveszteség altal vesztettek vasat.

Anti-Aging szakértok szerint ezért IS élnek tovabb a n6k nyugati
korulmények kézott.

A vashaztartas 70%-at ugyanis a vérben keringd hemoglobin
teszi ki. Ezen feldl 10% mioglobin talalhaté az izmokban, és a
fennmarado 20% tarolodik intracellularisan, majban, 1épben,
csontvel6ben.

Vas mennyiségi eloszlasa a szervezetben:
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641/posts/1385314968888560/
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A rendszeres vérvesztés altal tehat kialakult egy relativ

“megbizhatd” mdodszer, a vas Uritésére. Pontosan ezért sem is
alakult ki mas!

MIVAN? - teheted fel jogosan a kérdést.

A sok millié éves rendszeres vérveszteség miatt, az embernek

NINCS mdsik vas uritési mechanizmusa. Mert nem volt ra
szukség!

Az emberi fiziologia nem Urit vasat CSAK tarol. Pontosan azért

mert minden egyes mikrogrammra szuksége volt a tuléles
érdekében.

Nem kisértetiesen hasonlit ez is a taplalkozasra? Csak egy
gondolat...
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A vas uritéssel kapcsolatban az a tévhit all, hogy 1-2
milligrammos mennyiségektdl is meg tudunk szabadulni
naponta vizelet, izzadsag, konnyek, és széklet formajaban. Nos
meg ha ez igy is lenne egy atlagos férfi szervezetben mérhetd
4000 milligrammhoz képest aligha elég, hogy kordaban
tarthassuk a mennyiségeket.

A hipotézis azért kényelmes, mert hivatalosan a bevitt 10 mg
10%-at, azaz 1 mg-ot tudunk felvenni taplalékbdl. Tehat 1 mg
be, 1 mg ki, és tokéletes a balansz. A valésag azonban, hogy a
vizelet, konny, izzadsag, hajszdévet, bér, meg minden egyben
csak nanogrammos mennyiségeket tesz ki, mig az 1-2 mg
legnagyobb szazalekat a székletben lehet megtalalni.

¢ He
\'5‘%:-, f e ¥
W o
{'”.Uf 4 ’
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Ugyanakkor ez nem a szovetekben felnalmozodo vas egy része,
hanem a bélhamsejtekbe felhalmozddo, és a keringésig EL SEM
JUTOTT vas. Tehat nem az extrat Uritjuk, hanem csak azt amit
taplalékkal bevittliink, csak az okos szervezet mar nem engedi

be. Mindezt azért, mert a szervezet tarolja az értékesnek titulalt
fémet, a vasat.

Ez a tarolasi funkcié ami nyugati kérilmények kézott
ellentink fordult.
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Aztan minden ellenunk
fordult...

Voltak elsé civilizacidk, elsd varosok, letelepedés,
mez&gazdasag, haboru és béke, armany és szerelem, vallas,
koltészet, reneszansz, birodalmak, kiralyok, tuddsok ipari
forradalom, kényelem, automacia, varosiasodas, kalériatdbblet,
jolét... és a mindezekbdl ad6do vashaztartasi zavarok. Na jo
talan nem a reneszansz volt a fégonosz, de az ipari forradalom,
és a varosi jolét nagyon sokat tett hozza.

Fast-forward, egészen 1930-ig, amikorra mindenféle izgalmas
nev( tudésok mint Warburg, Krebs, McHargue, Hart szamos
tudomanyos megfigyelést tesznek a sejtek anyagcseréjérél a
vassal osszefliggésben.

A megannyi felfedezést nem pusztan a tudomanyos kivancsisag
szulte, hanem a 19 szazad ipari és technologiai forradalmaival
érkez6 egészségugyi kihivasok garmadaja.

A nyugati betegségeknek vagy kronikus betegségeknek
nevezett kérfolyamatok exponencialisan kezdtek ndvekedni, és
a folyamatban a vas is fontos szerepet kapott.
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Mindez abbdl az 6si mechanizmusbdél adddva, hogy a szervezet
nem uUrit olyan mennyiségben vasat amilyenben fel tudja
halmozni. Mert ugyan ez a sérulésekkel teli 6sid6kben hasznos
volt, de mostanra ellentnk fordult. Ezt hivjak evolucios
“mismatch”-nek vagy osszeférhetetlenségnek.

A dolog persze nem egyértelmUen fekete vagy fehér. A
civilizacio lehet8séeget biztosit neklnk arra, hogy végigsétaljunk
az Ull&i aton anélkul, hogy megtdmadna benninket egy
kardfogu tigris, vagy hogy az ellenséges torzsek akarnanak
ritualisan feladldozni.

A lényeg, hogy a civilizacios hatasok nem feltétlen negativ
tényezdk, csak megvan a maguk mellékterméke. A
vashaztartasra tett hatasok, pontosan ebbe a fejlédési
mellékhatasok kategdridba tartoznak.

Mar az els6é tudomanyos megfigyelések arra engedtek
kovetkeztetni, hogy a szervezetben felgyulemlett vas
k6ézponti jatékos:

o Egyfeldl megjelentek olyan tényezok amik képesek voltak
dnmagukban megvaltoztatni a vashaztartast, és a szervezeti
folyamatokat arra kényszeriteni, hogy ne engedjen tobb
vasat a keringésbe.

e Masrészrol a toxikus 19-20. szazad kozvetlenul is hatott a
vasra, és a fel nem hasznalt tobbletet a szervezet ellen
forditotta.
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A két kategoria kdzott természetesen van atfedés, de 1atni
fogod, hogy ez a két f6 mechanizmus ami ténylegesen
megbélyegezte a nyugati ember vashaztartasat. A megoldas
pedig béven tulmutat a vaspdtlason, s6t akar tovabb is
ronthatja a meglévé egészségugy problémakat.

A vas 6si mechanizmusairdl bévebben beszélek az alabbi 60
perces ELO bejelentkezés soran, és szuper kdzénség
kérdésekre valaszolok a 30 perces Q&A alatt.

Vided ITT.
(Jobb Klikk, megnyitas uj_lapon.)

(Jobb klikk, megnyitas dj lapon.)
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Gondolatok az
OXIDACIOROL

A tul sok vas els6dleges veszeélyét pontosan az okozza, amiért
esszencialis szerepet tolt be szervezetinkben, tehat a redox
fém tulajdonsaga. A tény, hogy a vas toltések, azaz vegyeértékek
kdzt tud valtani lehetbvé teszi, hogy komplex feladatokat tudjon
elvégezni enzimeken keresztul, és képes legyen tarolodni, vagy
szallitédni a megfelel§ szdvetekhez.

Ezen folyamatok egyes fazisai mindig a megfelel6 format
igénylik. Olykor az oxidallt ferri vas szukséges (Fe+3), mig mas
esetekben a redukalt ferro vas (Fe+2) kap szerepet. Bemagolni
nem kell ezeket a formakat, de arra érdemes emlékezni, hogy a
vas esetében a redukalt ferro vas ami instabil és veszélyes tud
lenni a szervezetre.

Kitalaltam egy széjatékot amivel konnyebb megjegyezni:

e Angolul:
Ferrous iron = Ferocious Ilron

e Magyarabbul:
ferro vas = kegyetlen vas
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Nem megyek mélyen a fiziolégiaba, de érdemes elképzelni a
folyamatot egy allanddan valtozé rendszerben. Mindig
specifikus toltést ionok szUkségesek egy-egy specifikus
feladathoz.

Példaul, a taplalékbdl hasznosulé ferri ion a vékonybélben
redukalodik annak érdekében, hogy be tudjon jutni a
bélhamsejtek transzporterébe (DMT1), és mindezt pusztan csak
azért, hogy miutan a ferroportinon keresztul kijut a sejtbdl és
ezaltal bejut a keringésbe azonnal oxidaldédjon, és mehessen
dolgara a Isten hirével és a transzferrin segitsegével.

Tehat a vas egy ilyen dinamikusan valtozo biolégiai fém, és
ezaltal 1atja el fizioldgias feladatat. “VAS, én igy szeretlek!”

Csakhogy semmi sincs ingyen! Ez a kétarcu tulajdonsag mig
egyik oldalrél a fizioldgias céljainkat szolgalja, masik oldalral
erosen ranyomja bélyegét egészsegunkre.

A sok vagy a rosszul kotott vas kdnnyen képez kotést a
fiziol6gias energiatermelés melléktermékével a hidrogén-
peroxiddal. A reakciok kovetkezményeképpen, reaktiv oxigen
fajok (ROS) jonnek létre mint a szuperoxid (O2+-) vagy a még
inkabb reaktiv hidroxil gyokok (HO¢+). Ez utobbiak melyek mar
nem diffundalnak a membranokbdl, hanem hosszu félélet
idejukkel kréonikus karosodast tudnak tenni a sejtalkotokban,
membranokban, DNS-ben, mitokondriumokban.
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Jogos a kérdés, hogy miért beszélek kémiaul! A folyamat
valéjaban ennél sokkal 6sszetettebb és oldalas egyenletekben
felirhaté ami valdjaban torténik. S6t kilénb6z6 kimenetelek
esetén, még valtozatosabb oxidativ melléktermékek
keletkeznek mint a ferril-, és perferril gyokok, a peroxinitrit vagy
a hidroperoxil. Ami viszont a lényeg, hogy a redukalt ferro vas a
f6 katalizatora a karositd oxidativ folyamatoknak.

Akit érdekel a folyamat mibenléte: Fenton reakcio, Haber-Weiss
reakcio

Szamos jelenség sulyosan ront ezen a helyzeten, mint a
rézhianybol adodd antioxidans enzimek hianya, a toxikus
fémek és kdrokozok jelenléte, alacsony majfunkciok, magas
vércukor, és egy sor masik tényezd mellett, természetesen a tul
sok vas a szervezetben.

Emlékeztek, hogy nincs vas uritési mechanizmusunk? Nem
kellett soha, mert az §skori kortlmények kozott ez elényos volt.
Nos ennek itt lett igazan jelent6sége. Ugyanis kiderult, hogy a
nem létez6 Uritésen tul, a vastarolasunk sem egy aranyérmes
talalmany. J6llehet ez is olyan evollciés atmenet, mint a
bdlcsesség fog, amivel ebben az emberi korban csak a baj van.
A vastarolas ugyanilyen zavaré és problémas, csak épp nem
lehet téle egy jéliranyzott rantdssal megszabadulni, mint a
bolcseségfogaktdl.
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A kotetlen vasat a szervezet karosnak titulalja (nagyon
helyesen), igy elkuloniti egy ferritin nev( fehérjébe.

Fontos, hogy kulonbség van a sejten beldli és a szérum ferritin
k6zott. Ez utdbbit a laborokban szoktuk 1atni, és sokszor
(helytelendl) a vashaztartas mértékét szoktak megallapitani
vele.

Az igazan fontos a ferritinrél (mindegy, hogy sejten bellli vagy
szérum), hogy nem védi meg a vasat a reaktiv oxigén
fajoktol, amire amugy hivatott és amiért |étrejon a
szervezetben. A szuperoxid képes gyakorlatilag barmilyen
fehérjébdl mobilizalni és kotettlenné tenni a vasat. Es amikor 8k
ketten talalkoznak annak kaszkadszerd énronté
kovetkezményei lesznek aminek a vége:

mitokondrialis diszfunkcidk, gyulladas, DNA sérulés,
membran peroxidacio, tovabbi oxidativ melléktermékek,
és kovetkezményes fert6zések...csak, hogy parat emeljek ki a
jéghegy csucsarol.

Gyakorlatilag mara nincs mar olyan krénikus betegség amivel
ezt a folyamatot ne hoztak volna 6sszefliggésbe. Ez az a
jelenség amikor a vashaztartas maga a generald ok, és nem
csak az okozat.
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Az oxidativ stressz jelent6sége MEGKERDOJELEZHETETLEN a
nyugati betegségek kialakulasaban. Vannak teruletek ahol
kilondsen fontos, mint a tdpanyaghiany, vagy épp a toxikus
fémek jelenléte, de az dsszes lentebb tételezett folyamatban
szerepet kap.

ANEMIASOK itt vagytok
meg?
Aki ugyanis idaig eljutott a leirasban az innentdl kozelebb

kertlhet a pradoxon jelenséghez, hogy miért alacsony a vasa,
annak akinek sok a vasa.

Az oxidativ stressz ugyanis egy egyenes kdvetkezmeénye a
kronikus betegségekkel 6sszefuggd anémianak, amit konnyen

dsszemosnak a vashianyos anémiaval. Tehat a vas nagyon ritkan
NEM ELEG a szervezetben, viszont a legtdbbszér NEM ELERHETO.

Lehet akarmennyi a vasad, ha az oxidativ stressz hatasara a
szervezet elrendeli annak elkulonitését az intracellularis
ferritinbe.
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Ne feledd, ktlénbség van a sejten bellli és a szérum ferritin
kozott, tehat a jelenség verképbdl nem meghatarozhato, csakis
tunetekbdl. Sokaig abban a tudatban voltunk, hogy a két ferritin
aranyos mennyiséget mutat, de mara ez a hipotézis mar
megddlt. Mig a sejten beluli ferritin valéban tarolasra valo, a
szérumban elsésorban akut-fazis fehérjeként mikodik, tehat
szamos hatas kdvetkezményeként megn6 a mennyisege,
fuggetlendl az altala tarolt vas mennyiségétdl. A szérum ferritin
csakis akkor mutat mennyiségi validitast vasmennyiseget
illetéen, amikor tul sok van ugy az intracellularis mint szérum
szintereken. Mondhatjuk, amikor tultelitett a rendszer.

Persze a laborértékek beszédesek is lehetnek, csak nem a
vaspanel értékei, hanem egy sor masik, amibdél kdvetkeztetni
lehet a probléma okara.

A laborok szét kapnak még a kényv végén, és az FMP egyik ELO
bejelentkezése soran.

Osszességében siman lehet valaki Ggy anémias, hogy azt
nem a tul kevés, hanem a tul sok vas indukalja. S6t a
vaspotlas még tetézi is a bajt! Ha még tobb lehetbséget adunk a
szervezetnek, az oxidativ stressz névelésére, ugy annal
hatarozottabban fogja elktloniteni a vasat. Ezen a ponton, mar
nem csak az intracellularis és a szérum ferritin fogja elzarni a
vasat, hanem mar az enterocitak ferroportin kapui sem fogjak
kiengedni a vasat a keringésbe. A kulcs egy hepcidin nevd
hormonként viselkedé peptid, ami ha BARMI baj van azonnal
jon, és segit elklloniteni a vasat, vagy épp be se engedi az
emésztérendszerbdl és a makrofagokbal.
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(A folyamatot b8vebben kifejtem a EMESZTORENDSZER c.
fejezetben.)

A probléma igazi jelentésége a laborokban nem feltétlen
mutatkozik meg. Tehat egy alacsony szérum vas, ferritin, és
transzferrin telitettség még mindig jelenthet magas vasat
sejtszinten, ami a laborokon nem jelenik meg. Az oxidativ
stressz, a tovabbi vaspétlas, és egy sor masik tényez6 pedig
nem engedi elérhetdvé tenni a szovetekben felgyulemlett vasat.

Klasszikus példa egy kronikus fert6zésben szenvedd no, nem
tudja mobilizalni a vasraktarakat, mert azokat elzarva tartja a
szervezet, illetve be sem engedi az emészt6rendszer ugyanezen
okbal kifolyolag. Tehat egyszerre szenved a tul sok és a tul
kevés vas hatranyaitol. Az orvosok a tuneti megjelenés és a
laborok alapjan teljesen logikusan vaspétlast fognak javasolni,
ami tovabb tetézi az oxidativ stresszt, és/vagy a krénikus
patogén fajok aktivitasat.

FONTOS: a jelenség nem a vilag 6sszes esetére igaz. Tehat
ha a Te torténeted masként alakult vaspotlas hatasara ugy
mas volt az alapveté probléma, igy a megoldas is. Ezt az
osszesitot azoknak készitem akik a vaspoétlason is
tulmutaté megoldasokkal prébalkoztak, és az allapotuk
mégsem javulit.
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A vashaztartas fiziologias megértését szemléletesen végig
tudod venni az aldbbi 80 perces ELO bejelentkezés sordn. Ha
szeretnél kdzelebb kerulni a fentebb tételezett
mechanizmusokhoz, mindenképpen javaslom a feldolgozasat!

Vashaztartas megértése video.
(Jobb klikk, megnyitas ujlapon.)

De vajon melyek azok a tényezdk, amelyek elbidézik ezt a
jelenséget?

A FELBORULT
VASHAZTARTAS OKAI

A nyugati vilag sajnos szamos folyamat soran képes
befolyasolni ezt az esszencialis fémet, és az altala (is) indukalt
nélkulozhetetlen folyamatokat. Minél tobb ilyen tényezdt
kizarunk az életinkbdl, annal nagyobb eséllyel talaljuk meg a
tényleges probléma okozdjat. Mert emlékezz...

“A vashaztartas nem az égdé haz, hanem a tiizjelz6!”

Persze a vashaztartas hatassal van a szervezetre! Ugyanakkor
a szervezetben zajlo korfolyamatok el6zték meg mindezt.

Ez a hosszura nyult bevezetd nagyon fontos volt, hogy a
vashaztartas kialakulasat, és ennek megfelel6en a
megvaltozas okait kontextusban lathassuk. Minden tovabbi
varakozas nélkul, ime a vashaztartas felborulasanak legfébb
okai!
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1, Genetikal okok

Kétség sem fér hozza, hogy vannak genetikailag determinalt
betegségek amik hatnak a vashaztartasra. Ezek jelent6sége
fontos, de nem olyan folyamatok amik ellen egykdnnyen fel
tudjuk venni a harcot. Annak érdekében, hogy kideritsd
érintett vagy-e a vashaztartassal 6sszefuggd genetikai
mutaciokban konzultalj szakorvossal, aki segithet a
diagndzisban.

Mindazonaltal nézzik meg mik a leggyakoribb gyanusitottak...

Lévén a vas tobb mint 110 kilénb6z8 enzim szintézisében és
aktivitasaban nélkulozhetetlen, igy elég fontos szerepl6 a
szervezetben. Ha ez valahol kart szenved, az szinte azonnal az
elszenveddje életébe kerul. Nos ezért sem maradtak fent a
kozvetlen vasat érint6 genetikai betegségek, inkabb csak
kozvetett forman hatva a vashaztartas hormonjaira vagy a
vérkepzésre.

Létezik szamos ilyen genetikailag is érintett betegseég, mint az
aplasztikus anémia, mielodiszplazias szindréma, a
thalassemia, vagy egy sor masik kérkép. Ebbdl most csak
egyet emelnék ki, ami remekudl mintazza az elsédleges
problémat, amire szeretném felhivni a figyelmet:
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Hemokromatozis

Ez a vashaztartas genetikai betegségeinek egy olyan
szerepldje, ami leginkabb hasonlit a nyugati életmaodra. A
mutacié soran ugyanis alulmikodik vagy teljesen
diszfunkcional a vashaztartas legfontosabb szerepldje a
hepcidin. A majban szintetizal6dé hepcidin, képes kétdédni a
bélhamsejtek, makrofagok, és a majsejtek ferroportin (FPN1)
nev( vas exporterébe, ezzel akadalyozva a vas elérhet8ségét a
szervezetben.

Jogos a kérdés, hogy mi a fenének van nekunk olyan
hormonunk ami akadalyozza a vas bejutasat a keringésbe?!
Egyrészt Urités hianyaban ez a szervezet {6 mechanizmusa
amivel valamennyire képes befolyasolni a szervezetben 1évd
vas mennyiséget. A masik pedig, hogy sok esetben
veszélyessé tud valni a vas ha kontrollalatlanul, és egyre tébb
kertl a keringésbe. Err6l majd bévebben késébb.

A hemokromatdzis rovid lényege, hogy amikor a vas kontroll
hibas, ugy a szervezeti igényektél fuggetlenul, vagy épp a
veszélyeket figyelmen kival hagyva, kontroll nélkul kertlhet
vas a szervezetbe. Ha erre rajon a nyugati életmaod
biztonsagossagabol adddo vérveszteség hianya, ugy netto
vastuladagolast kapunk.
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Minden 200-250 emberre jut 1 hemokromatdzisban
szenvedo, tehat elég magas prevalenciaval marad fenn a
jelenség, ami azt jelenti, hogy nem tekinthet6 egy ritka
betegségnek. Beszédes adat arroél, hogy 6si kdrulmeények
kdzott ennek a génnek a mutacidja nem okozott kiléndsebb
problémat. Ha pedig egy gén funkcidja hatranyossa valik, az
evoluciés |éptéken szamolva rovid idén beldl kiszelektalodik,
ami ilyen magas megjelenés mellett b6ségesen nem igaz a
hemokromatdzisra. S6t el tudom képzelni, hogy némi
elénnyel is kecsegtetett, a sebesulések utani regeneracio
id8szakaban.

Nem ez lenne az els6, mai nomenklaturaval “betegségnek”

IIIII

céljainkat szolgalta, majd a nyugati élettel egy csapasra
ellentnk fordult, amiért azonnal a medikalizaci6 aldozata lett:

Legjobb tulélést szolgalé anyagcsere -> inzulinrezisztencia
Legjobb szaporodasi képesség -> PCOS
Legjobb vadasz -> ADHD

...es persze folytathatnank a sort

LIFE v

*PROTOCOL




Tehat ez a korkép sem mas, mint a civilizalt vilag felgyorsitott
verzidja, ha vashaztartasroél van sz6. A hemakromatozisban
szenveddbk (féleg a férfiak) hamarabb tapasztaljak magukon az
Oregedés jeleit, ami elsd fronton a béron, hajon, tehat a
kuls6ségeken mutatkozik meg. A laborokon mindez magas
ferritin, és transzferrin telitettséget mutat, ezzel is mintazva a
betegseg mibenlétét, a vas tuladagolast.

A betegségnek szamos alfaja is van, példaul mikor kozvetlendl
a ferroportin érintett és nem csak a hepcidin. Gyakorlati
eltérés csak a vér értékekben van, mert az eredmény
ugyanabba az iranyba mutat. Tulzott vasfelhalmozddas a
szdvetekben, intracellularis ferritinben tarolodik. A tal sok és
rosszul tarolt vas pedig veszélyes a szervezet szamara.

A tdbbi genetikailag determinalt kérfolyamat kozel sem
ennyire szemléletes. Rdadasul fent sem tudtak maradni ilyen
nagy szammal mint a hemokromatozis. Ez is arrdl beszédes,
hogy a tul kevés vasat azonnal megérzi a szervezet és az
egyed korai halalat okozza, illetve idovel a hajlamosité gén
kiszelektalddasat.

Ugyanakkor a tul sok vas jelensége, mar nem ennyire
szembetlnd. Sokkal nehezebb felderiteni vagy épp reagalni
ra. Lassu, kronikus, gyulladasos, és oxidativ folyamatokban
mutatkozik meg, amik hirtelen, akut jelleggel nem
szembetlinodek. Hosszutavon viszont szerepet kapnak a
nyugati vilag szinte dsszes nyavalyajaban ami a civilizalt
népességet sujtja.
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2, Emésztorendszer

A vas felszivddasa az emésztérendszeren keresztul torténik,
az enterocytak segitségével. Ha ez a front sérul, ugy kdnnyen
a vashaztartas latja karat.

Felszivodas:

A vas felszivdodasa egy elég kényes folyamat. Pontosabban nem
volt mindig az, csak megint az a franya civilizacié ami bekavart a
folyamatba. K&kori kdrulményeket tekintve ugyanis minden
6ramu pontossaggal mikodott. Viszont amikor a nyugati-
nyugalom életmdd elemei begyUlriztek életinkbe, ugy apro
élettani valtozasok is markans kdvetkezmeényekkel jartak.

A gyomor savassaga ennek egy eklatans példaja, ami egy fontos
eleme a vas felszivodasanak, és ami nyugati kdrtulmények
kdzott szintén megvaltozott. A taplalkozasi panel megvaltozasa,
a reflux helytelen interpretalasa, és a stresszes életmod
nagymértékben ranyomja bélyegét a gyomor savassagara. Ezen
fell mindenképp emlitést érdemel a savas visszafolyas tluneteit
enyhiteni véld savlekotok, élukdn a protonpumpa gatlokkal,
melyek tulhasznalata determinalta a felszivddasi zavarok és az
probléma pedig tarsadalmi szintd, ugyanis a savlekoték
vilagszinten ezUstérmesek a legtobbet vasarolt gydgyszerek
listajan.

Aki kivancsi, az antidepresszansok vannak elsé helyen.
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A gyomor savas kdzegének megvaltozasaval a vason tul
szamos mikro- és makrotapanyag felszivodasa elégtelenné
valik, ami tovabb rontja az 6sszképet a nyugati ember amugy
is valsagos vitamin és asvanyianyag bevitelét illetéen.

A pH emelkedés, azaz a csdkkend savassag akadalyozza a
ferrireduktaz aktivitast a gyomorban, ami egy fontos Iépése a
szervetlen vas felszivddasanak a vékonybél enterocytain
keresztul. A folyamat lényegében a ferri vasat (Fe3+) redukalja
ferro vas ionna (Fe2+) ezzel elérhetdvé téve a DMT1 nevd
transzporter szamara. Erre részben a vékonybél els6
szakaszaban lév6 aszkorbatok és mas reduktaz aktivitassal
rendelkez6 enzimek is alkalmasak, mint a duodenalis
citokrom b, vagy a STEAP.

A pH fontossagat a vashaztartasban nagyon szemléletesen
mutatja be, hogy sulyos Helicobacter pylori aktivitas
kovetkeztében megvaltozott gyomri pH nemcsak vashianyt,
hanem vérszegénységet is eredményezett. Itt érdemes
megjegyezni, hogy a H. pylori fert6zottség dnmagaban nem
jelent ilyenforman veszélyt. Viszont a tulzott csiraszamban
valé jelenlét vagy a mikrobiadlis kornyezettel valo
egyensulytalansag eredményezhet hasonlé bakterialis
kdrnyezetet, és kdvetkezményesen magas pH-t. A masik
fontos tényez6, hogy a vizsgalatban résztvevék
megkdzelitdleg 5,3-as pH-t produkaltak, a gyomor 1-2 kozti
nagyon savas kdzege helyett. Az ilyen mérték({ gyomri
kdrnyezet véleményem szerint még emeésztésre sem alkalmas,
nemhogy a szervetlen vas toltésének redukalasara.
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Stomach

Duodenum

IRON BIOAVAILABILITY FROM FOODS
NCREASED IRON

phytic ackd, oxalic acid, starch, polyphenols, calcium, tannic
acid, egg white, soy, other minerals (e g. zinc), drugs (antacids
UPTAKE

witamin A, alcohol

. vitarnin C, meat, fish and paultry

A vizsgalat azért is szemléletes mert j6l tételezi, hogy milyen
nagy szukseg van a szervetlen vasra is, ami egy ujabb pofon a
maj fogyasztassal megoldott vashaztartasi lehet6ségeknek. Ez

persze egyénenként nagyon valtozo jelenség, de érdemes szem
el6tt tartani.
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Még mindig felszivodas...

Ugyanakkor, az emésztérendszernek van egy masik oldala is
ami meég inkabb arnyalja a képet. A beleknek ugyanis van egy
olyan hivatasa, hogy egyszerre kell védelmi/szlré/barrier
funkciot ellatnia, valamint megfelelo fellletet biztositani a
felszivodasnak.

A modern, toxikus, és kérokozdokkal teli vilagban ez nem egy
konnyd feladat. Nem is irigylem tulzottan az emésztérendszert,
hisz amit elvarunk téle az gyakorlatilag lehetetlen. Ne engedje
at a problémas elemeket, de azért tisztességesen juttasson el
minden tapanyagot a keringésbe. Emésztérendszer legyen a
talpan ami ennek eleget tud tenni. Kicsit olyan mintha le
akarnank szdrni a rizst amiben rizs méretd szennyezddések
vannak. Tehat vagy megesszuk rizsestul, szennyez&désestul,
vagy elkezdjuk kivalogatni egyesevel. A bélrendszer ez utébbit
probalja, nem csoda ha néha hibazik.
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Es amikor idegen fehérjék, toxinok, vagy patogének bekerilnek
a véraramba, a szervezet azonnal hadrendbe all. Immunsejtek
az elsd sorba, antioxidans enzimek kozvetlen mogeéjuk,
hormonok aktivalédnak hogy ellathassak specifikus
feladatukat. De az elsé és legfontosabb parancs:

VEDD A VASAT!

A “Gondolatok az oxidaciorol” fejezetben megismertik a vas
kétarcusagat. Barmi ami megndvekedett energiabefektetéssel
jar a szervezetnek az megndvekedett ROS termeléssel jar. Ezek
taldlkozasa a vassal pedig egy 6nrontd kaszkad kezdete. Ezt a
szervezet nagyon jol tudja, és ahogy csak tudja elrejti a vasat. A
kulcs, hogy “ahogy csak tudja”. Teljesen mindegy, hogy milyen
fehérjékbe probalja elrejteni a vasat, adott mennyiség utan a
reaktiv oxigén fajok utat talalnak a vashoz.

Ugyanez igaz a bélfal gyulladasara, a bélateresztésre, irritabilis
bélszindromara, fekélyek jelenlétére, coliakiara, és gyakorlatilag
minden emesztorendszert érintd kronikus vagy akut
problémakra.

A masodik front a traszportereken keresztuli vas bejuttatasa az
emésztérendszerbe és onnan a keringésbe. A taplalék eredet(
vasfelvétel a vékonybél enterocytakon keresztul torténik vagy
egy DMT1 (divalent metal transporter) nevl transzporter
segitségével, vagy a HCP1-en (Heme carrier protein) keresztul.
EIBbbi a névényi, nem-hem vagy masnéven szervetlen vas
formakat juttatja a sejtbe, mig utobbi a jobban hasznosulonak
titulalt hem-vasat.
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Heme carrier protein - HCPI

A HCP1 reagal az intracellularis korolyamatokra mint a
gyulladas, megnovekedett oxidativ stressz, vagy épp a magas
szabad vas. llyenkor kevésbé fog expresszionalodni, annak
érdekében, hogy az enterocytan beluli, illetve a keringésben
zajlo kérfolyamatokat ne tetézze az emelkedd vasszint.

A legérdekesebb megfigyelés, hogy a fehérje expresszidja a
szervezet es a bélhamsejtek vas szintjére is reagal. Tehat mikor
barhol n6 a vas szint, ugy csokken a HCP1 kifejez6dése. Ez a
jelenség azért erdekes mert NEM megallapithato vérképbdl. Az
enterocitak altal felvett vas mennyiségét nem lehet kimutatni
laborral vagy egyéb diagnosztikus eszk6zokkel.

Valojaban lehet, de az hétkdznapi halandok szamara nehezen
elérhetd, drdga és kériilményes technoldgia. Most probalok a
legtobb ember szamara megoldhato iranyokat felsoroltatni.

Lehetséges j6 megoldas a szervezet gyulladasos markereibdl,
tunetekbdl, vagy oxidativ stressz panelbdl kovetkeztetni a
jelenség meglétére, és ennek megfelel6en reagalni életmad
megvaltoztatasaval vagy terapias lehetoségekkel.
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A patogének jelenlétének és aktivitasanak mérése sem egy
egyszer( gyakorlat. A vérbdl kimutathaté immunsejtek
mennyisége sem garancia a pontos meghatarozasra, illetve
szamos egyeéb tényezd torzitja a képet, mint a stressztengely
megfelel6 mikodese vagy épp a keresztallergének jelenléte.
Viszont mikor egyértelmd jele van egy aktiv fert6zésnek ugy
szamolhatunk alacsonyabb HCP1 expressziéval.

A lényeg, hogy szamos nyugati életben jelenlév tényezd hat a
HCP1 kifejez6désére, melyeknek csak egy részét tudjuk
vizsgalni. Es ezen a ponton vérzik el a “teljes érték(i"-nek
nevezett allati hem-vasbevitel, és a mértéktelen majfogyasztas.

FELREERTES NE ESSEN:

1. Az allati maj rendszeres fogyasztasa egy fantasztikus
taplalkozasi megoldas

2. Ha neked ez segitett a vaspaneled helyreallitasaban, akkor ez
a szekcido nem rad vonatkozik!

]
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Divalent metal transporter - DMTI

A DMT1 limitalt mennyiségben engedi be a vasat egyszerre,
illetve egyéb divalens (kétértékd) fémek is versengenek a
ugyanezen traszporteren keresztuli bejutasért. Tehat a
vasraktarak feltdltése mar ezen a ponton sem annyira a mi
dontésunk mint azt mi hinnénk.

barium(2+) germanium/(2+) platinum(2+)
beryllium(2+) lanthanum(2+) ruthenium(2+)
cadmium(2+) lead(2+) strontium(2+)
calcium(2+) magnesium(2+) tin(2+)

chromium(2+) manganese(2+) uranium(2+)
cobalt(2+) mercury(2+) vanadium(2+)

copper(2+) nickel(2+) yttrium(2+)
europium(2+) osmium(2+) zinc(2+)
gadolinium(2+)

Lathatjuk, hogy béven van versenytars a horizonton. A képen 25
kUilonb6z6 divalens fém van felsorolva és a vas még nincs is
listan. Van kdztuk szamos fiziologias folyamatokban fontos
szerepld mint a cink, réz, krom, kalcium, magnézium, de a toxikus
fémek is képviseltetik magukat, mint a kadmium, 6lom, higany,
gadolinium, uran, stb.
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Mondhatjuk, hogy nyugati korilmények kdzott van hibazasi
lehetdség gazdagon.

Nade tegyuk fel, hogy egyéb fémek nem alljak utjat a vasnak, és
boldogan bejut az enterocytakba. Még mindig nem garancia,
hogy ki is jut a keringésbe! Mert 17 masik indok miatt donthet
ugy a szervezet, hogy innen bizony se el6re se hatra a vassal.

Emlékeztek, hogy a vasnak nincs uritési mechanizmusa? Mégis
megtalalni adott mennyiséget a székletben. Nos ez az a
bizonyos mennyiség.

Amikor pétoljuk a vasat, esszuk a majat hanyasig, és Linus
Pauling is belesargulna a C-vitamin mennyiségbe amit
elfogyasztunk, meég sincs gyakorlati valtozas az ertékeinkben,
vagy a kozérzetinkben. Latszolag mindent meg is tettunk, de
ha a szervezet veszélyesnek titulalja a vasat akkor az nem jut
tovabb, hanem az elhalé és levald enterocitakkal egyutt a WC-
ben vegzi.

Tehat akkor a felszivodas...

Még mindig az emésztorendszerben vagyunk!
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A felszivodas akadalyoztatasat, tehat az enterocitakbdl a
keringésbe jutd vas “elzarasat” a szervezet ugy oldja meg, hogy
sz0 szerint elzarja a vas kijarati lehetdségét ezzel 6rok
karhozatra itélve a bélhamsejtekben ragadt vasat.

A folyamat a majban indul, ami barmilyen vasat veszélyeztetd
tényezdre egy hepcidin nevli hormonként viselkedd peptidet
fog szekretalni.
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A hepcidin feladata, hogy a legnagyobb szamban a bélhamsejtek
bazolateralis membranjan kifejez8dé ferroportin nevd
transzmembran fehérjeket elzarjak. Olyannyira elzarja, hogy
fizikalisan beletolja a ferroportint a membranba, hogy véletlenul
se jusson ki belGle szabad vas, ami ezen a ponton a még
reaktivabb és veszélyesebb Fe2+ tehat a (ferro) kegyetlen vas.

A ferroportin szé szerint vas kaput jelent, ami a vas egyeduli
kijarata a keringés felé. A hepcidin pedig ezt a kijaratot iranyitja,
mint a vashaztartas forgalomiranyitdja.

Intestinal Fe absorption

Heme
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Basolateral membrane
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A hepcidin szintézise pedig reagal BARMILYEN koéros vagy
pusztan csak a vasra veszélyes jelenségre. Ezért fontos, hogy ez
nem csak egy emésztdrendszeri jelenseég hanem ez maga a
vashaztartas iranyitdasanak mechanizmusa, amivel a szervezetet
veédi a tulzott vasterheléstol.

Tehat nem jut tébb be...
Eddig jo...
De mi van azzal ami mar bent van?

A masik, szervezet altal veszélyesnek nyilvanitott jelenség, az
eloregedett vordsvertestek Ujrahasznositasa. T6bbszor
kiemeltuk, hogy a vaskészleteink tetemes hanyadat a
vorosvértestek hemoglobinja teszi ki. Mikor 120 napos
élettartamuk végéhez kozelednek, az eléregedd vorosvértesteket
makrofagok fogjak bekebelezni, majd elszallitani a léphez, ahol
elemeire szedik majd Ujrahasznositjdk az egyes alkotokat. Tehat
a folyamat nem kevés vas felszabadulasaval jar.

Amikor pedig barmilyen koros jelenség hatasara el kell zarni a
vasat, akkor ez is egy kockazati tényez6. Az intelligens szervezet
pontosan ezért ugyanazt a mechanizmust alkalmazza mint a
bélhamsejtek esetében. Valahogy igy:
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A vasat elzard jelenség sulyossagatol fuggden, zérd mennyiségd,
vagy epp minimalis vas jut a keringésbe. Tehat:

1, Van egy csomo vas amihez a szervezet nem fér hozza.

2, Es van egy masik nagy mennyiség ami nem jut el a
keringésbe, hanem széklettel uril.

+ Vaspotlassal pedig a minimalisan keringésbe jutd vas eszkalalja
az oxidativ stresszt, tehat tovabb erdsiti az 1-es és 2-es pontot.
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llletve ne feledkezzink meg a vasraktarozas elsédleges
szerver6l a majrol sem. Kéros esetekben a majban raktarozott
és onnan felszabadulé vas sem szabadul fel, hanem ugyanezen
mechanizmuson keresztul (hepcidin -> ferroportin)
akadalyoztatva van a vasellatottsag.

Anémiasok, itt vagytok meg?

Ez az a jelenség amikor végul is van vasad, csak épp a szervezet
nem meri hasznalni az 6t éré patogén jelenségek miatt.

Minden esetben igy van?
NEM!

Természetesen van akinek megoldja minden problémdajdt a
mdjfogyasztas, masoknak meg segit, ha tébb C-vitamint szednek,
vagy épp a vaspotlas segiti at 6ket egy ilyen problémads idbszakon.
NEM rajuk vonatkozik a fentebbi leiras.

A hozzam fordulok tetemes hanyadanal az allapotjavulads
BOSEGESEN tulmutat ezeken a mindennapi tépldlkozdsi és
kiegészitési megolddasokon. S6t az FMP csoportba is leginkabb azok
csatlakoztak akik mdr tul vannak az alapokon és lefutottdk ezeket a
mara mar megismert és elterjedt kbroket.
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Az akadalyoztatott
felszivodas

Ha mar emésztérendszer, Ugy érdemes megemliteni egy vasat
megkotd vagy épp felszivodast akadalyozé taplalkozasi
elemeket.

Vannak leginkabb névényi alapu fenolos vegyiuletek,
melyeknek vaskoté kapacitasa, vagy helyesebben mondva
felszivodast gatlé hatasa van. llyenek a kavé, kakao, megy
egy sor masik névényi taplalék.

Hasonlé mechanizmussal birnak az oxalatok is, vagy a szintén
novenyi eredetd fitinsavak. Ezek jelentGsege némileg
megmutatkozik a novényi alapu vasbevitel gatlasan keresztul,
de igazi gyakorlati jelent6séguk nincs.

Itt megint érdemes szegény hemokromatozisban (HK)
szenveddkkel kisérletezni, mert az eseteik pontosabb képet
tudnak adni a hatasmechanizmus jelentéségérél.
Esettanulmanyok és a sajat tapasztalatom is abba az iranyba
mutat, hogy a legtdbb HK-al kiizdénél nem lehet ilyen
modszerrel a vashaztartasban jelentoségteljes valtozast
el6idézni. Ezt fontos szem el6tt tartani annak akinek
bizonyitottan sok a vasa. Aki pedig azt hiszi, hogy kevés, annak
nem ezen ételek elhagyasa lesz a kulcs.
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A nagyon kizaré és szelektiv taplalkozasi iranyelvek nagyon
ritkan és nagyon révid ideig lehetnek el6nydsek! Ez a

vashaztartas egyensulyban tartasara is igaz, ha taplalkozasrol
van szo.

Osszességében elmondhatjuk a taplalkozasrol, hogy egy fontos
faktor, de els6sorban nem a vasbevitel vagy a vasmegkaoteés
jelentésége miatt. A tapcsatorna épsége olyan folyamatokat
hataroz meg mint a gyulladas, fert6zések, az alacsony motilitas
miatt kialakul6 autointoxikacio, vagy épp a bélfléra jelentésége.
A vashaztartas tekintetében ezek az elemek jéval fontosabbak
mint maga a beviteli mennyiség.

Esophagus

Stomach

GalEb\adder\

Duodenum

Flexuras of
Transverse colon
Hepatic flexure

Decending

colon

Ascending colon

Appendix
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3, Bélflora, mikrobiom

A mikrobiom jelentéségét nem lehet eléggé hangsulyozni.
Onmagaban a tény, hogy 10-szer annyi baktériumbdl all az
ember mint ahany testi sejtbdl, elég beszédes és
elgondolkodtaté. Es azt se feledjiik el, hogy energiaellatasunk,
tehat mitokondrialis készleteink is bakterialis 6sokre tekint
vissza. Ennek kialakulasardl bévebben esett sz a “A nagy
oxigén bumm” c. fejezetben, illetve még jobban kontextusba
helyeztiik a vashaztartas kialakulasarol sz6l6 ELO
bejelentkezés soran.

(Jobb klikk, megnyitas dj lapon.)
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641/posts/1396668824419841/
https://www.facebook.com/groups/917177539035641/posts/1396668824419841/

A mikrobiom legnagyobb szazaléka a bélben tanyazik, és
szamos fiziologias folyamatban jatszik nélkulézhetetlen
szerepet. Mikro- és makrotapanyagok szintézise, immunoldgiai
folyamatok, rostok bontasa, gyulladascsdkkentés, izomerd
tamogatas, st még az idegrendszerrel is kapcsolatban van.

A bélflora megvaltozasa, akar az emberi személyiség
megvaltozasat is eredményezheti!

Az emeésztdrendszeri elégtelen funkciokbdl, kovetkezményesen
meg szokott jelenni a diszbidzis, tehat az ember szamara
elénytelen bélflora kialakulasa.

Fontos kiemelni, hogy az “ember szamara”. Sokan vélekednek
ugy, hogy a bélfléra vagy épp a teljes mikrobiom akkor boldog
amikor a status quo masik oldala is j6l érzi magat. igy szulettek
az olyan kifejezések, hogy “bélflora egyenlbtlenség”, vagy
“mikrobiom imbalansz”.

Ugyanakkor a baktériumok készoénik szépen mindig
balanszban vannak 6nmagukkal. Hogy egy székletmikrobiom
vizsgalatban minden masodik érték a vords savban van, és
némely faj 800-szoros eltérést mutat a referencia értékekt6l, az
valojaban csak minket zavar. Neklnk lehetnek emiatt
tuneteink, de bakterialis barataink ezt nem élik meg ilyen
tragikusnak. Ami azt illeti jobban adaptalédnak a kérnyezeti
valtozashoz mint mi magunk. Gyorsabban és hatékonyabban
reagalnak az eltérd kornyezethez mint az ember.
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S6t, a mi adaptibilis képességeinknek a tetemes hanyadat
toluk kapjuk. Mig a bakterialis kdrnyezet masodpercek alatt
reagal kdrnyezeti valtozasokra, addig ennek emberi vetulete
napok, hetek, vagy akar évekbe telhet. Most persze nem az
idegrendszer reakcio idejére gondolok, hanem példaul egy
kulféldi utazas soran tapasztalhato valtozasokra.

Ki ne tapasztalta volna meg, mikor egy tavol-keleti, vagy afrikai
vakacio elsd 3 napjaban a WC volt a legjobb baratja és
ellensége?! Mert a bélfléra akut és sulyos valtozason ment
keresztul, aminek szomatikus tuneteit mi szenvedtuk el. A
kronikus valtozas elsé frontja mindig bakterialis, majd az
altaluk indukalt valtozashoz idomulnak sejtek, szovetek, és
végul mi magunk is.

Ezt az adaptabilitasi atmenetet sokat vizsgaltak, és nagyon
beszédes eredményekre derult fény. Kiderult, hogy azt a
valtozast amit a bélfléra akar 3 nap alatt képes manifesztalni,
arra a testi sejteknek 3 GENERACIO sziikséges. Tehat ha
elkoltézlnk masik éghajlatra és eltérd kulturalis koralmeények
kdzé, akkor igazan csak az unokank fogja “kiélvezni” az Uj
kdrnyezet adta lehet8ségeket.

A kutatok szerint ez logikus is, mert az evolucio soran sosem
tettink meg akkora tavokat, hogy ez a tengely erds
terhelésnek és akut hirtelen adaptibilitasnak lett volna kitéve.
Ugyanakkor ma 5-6 6ra repulout alatt eljutunk olyan teruletre,
amikre garantaltan nem vagyunk felkészulve. Az igazan
fontos, hogy a kérnyezethez valé idomulasban a bakterialis
kdrnyezetunk esszencialis szerepet tolt be.
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A valtozas pedig bakterialis szemszdgbdl nem jé vagy épp
rossz, hanem csak valtozas. Tehat amikor azt mondjuk, hogy
patogén fajok vagy korokozok, azt elsGsorban az altaluk
okozott testi tinetek alapjan jelentjlk ki. Ez persze teljesen
logikus. En sem tudndm tudomanyos higgadsaggal vizsgalni
azt a capat, amelyik egyszer leharapta a labam.

Ami viszont igazan fontos, hogy a bélfloraban felting fajok is
adott arany vagy mennyiség alapjan valhatnak kedvezévé vagy
épp opportunistava. Klasszikus példaja ennek a Candida
albicans vagy az Escherichia coli. Adott mennyiségben
minden szervezetben megtalalhatéak, mi tobb feladatuk van.
Viszont ha a csiraszam megnd, vagy épp az ket kordaban
tarto fajok hattérbe szorulnak, ugy patogeén hatasok
érvényesulnek.

Tehadt nincs olyan, hogy bélfléra eltolédds vagy imbalansz. Olyan
van, hogy mi épp nem élvezziik az adott balanszot.

Olyan ez mint a kérnyezetszennyezés. A Féldet nem tulzottan
érdekli, hogy mi hogyan érezzik magunkat rajta. Kis
szerencsevel boségesen tul is fogja élni az emberiséget.

A torzsek egymassal szembeni aranyai legalabb olyan
fontosak ebben a tekintetben mint a mennyiségi jelenlét.
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https://en.wikipedia.org/wiki/Escherichia

Nade, hogy jon ide a vas?

Vizsgalatok, esettanulmanyok, és személyes tapasztalat is
abba az iranyba mutat, hogy a vas képes ezt a balanszot olyan
iranyba terelni, hogy az nekink ne legyen kellemes, valamint
a baktériumok is visszahatnak a vashaztartas bizonyos
elemeire,

A baktériumok, férgek, archeak, meg egy sor masik
élélény a bélfléorankban pontosan ugyanolyan vasfliggék
mint mi. Err6l még bdvebben ejtink szbt a 9. fejezetben, a
kronikus patogének kapcsan. Tehat a vas hatassal van a
teljes Okoszisztémara, majd az altaluk kivaltott metabolikus
valtozas visszahat a vasra.

Persze mindez nem annyira kdzvetlen hatason megy keresztul
mint az emésztérendszer esetében. Sokkal kdzvetettebb
0sszefuggések iranyitjak ezeket a mechanizmusokat. Példaul
a bélfléra megvaltozasa kialakithat gyulladast, ami mar
hatassal van a vashaztartasra. Ez a valtozas szamos torzs,
nemzetség vagy faj egymashoz viszonyitott aranyanak
megvaltozasan keresztul is vegbe mehet.

Nyugalom, nem fogjuk végig venni az 6sszes azonositott tobb
tizezer fajt! Viszont az alap dsszeflggéseket érdemes
megismerni, hogyha rank jellemzé folyamatot ismerhetink
meg, ugy tudjunk ra reagalni. Valamint egy-egy ismertebb fajt
is be fogok mutatni, hogy akar egy székletmirobiom
vizsgalaton keresztul kozelebb tudj kerulni a megoldashoz.

LIFE =

*PROTOCOL




Hemolitikus tulajdonsdagu
nemzetsegek

A hemolizis, sz6 szerint az ami. A hem lizise, azaz vorosvertest
bontd vagy a hemoglobin vas tartalmanak oxidal6é hatasa. Ezt
a folyamatot egyes baktériumok és gombak képesek
elinditani specifikus lipidek vagy fehérjék el6allitasaval,
melyek citotoxikus hatast képesek kifejteni ugy a
vorosvértestekre, mint egyes fehérvérsejtekre (limfocitak,
monocitak).

A bakteriadlis és fungalis tulajdonsagot els6sorban klinikai
mikrobiologiaban alkalmaztak egyes fajok azonositasara. Az
hemolitikus folyamatok ugyanis jol megmutatkoznak a véres
agaron ami segithet specifikus fajok megnevezésében.

A folyamatot tovabb lehet kategorizalni alfa, béta, és gamma
hemolizisre, melyek kulénbdz6 sejtre tett hatast jeldInek. Mig
az alfa részleges hem bontast okoz, valamint a
hemoglobinban |évd vasat képes oxidalni, addig a béta
hemolizis a teljes vordsvértest lizisét képes okozni. A gamma
itt kilog a sorbdl mert nem tud eritrocitakat bontani.

LIrE

*PROTOCOL

61




Ha pedig egy folyamat ilyen egyértelmien ranyomja bélyegét
a vorosvértestekre tehat a vasraktarak kdzel 70%-ara, ugy az
egészen bizonyosan hatassal van a vashaztartasunkra.

Sokaig ugy gondoltak, hogy ennek a tulajdonsagnak fiziologias
koralmeények kdzott nincs patologias szerepe, viszont
mostanra egyre tobb vizsgalat igazolja, hogy a hemolitikus
hatas jelent6sége igenis ra tudja nyomni bélyegét egyes
korfolyamatok sulyossagara.

A hemolizisen keresztili patolégias folyamatokban
szerepet jatsz6 baktériumok az Escherichia coli és a
Streptococcus csalad bizonyos tagjai.

Ezek képesek a vorosvértestek bontasan keresztul
felszabaditani a vasat, mely aztan kdtetlen vagy akar hem
formaban is tovabb tudja eszkalalni a szervezeti szintd
oxidativ stresszt. Patoldgias jelenségek kdzott ez nincs ennyire
bizonyosan leirva, de nagyon j6 eséllyel ez is ranyomja
bélyegét a kdrfolyamatok sulyossagara.
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Mucin bonto és nydalkahdrtya véedoé
baktériumok

A mucin a vastagbélben talalhato a kehelysejtek altal termelt,
kétrétegl, védo funkciot ellatd nyalka. Elsédleges feladata,
hogy mikroorganizmusok ne jussanak el a mucin alatti szoveti
sejtekhez.

A mucintermelés és lebontas allando balanszban kell hogy
legyen. Ha nincs elegendé intakt mucin réteg, ugy a kdrokozé
mikroorganizmusok eljuthatnak a keringésbe, ahol a kering6
vas remek taplalékot fog szamukra nyujtani. S6t a
megnovekedett patogén jelenlét miatt a maj elkezd nagy
mennyiségl hepcidint termelni ami az elsédleges mdodszere a
szervezetnek, hogy a bélhamsejtekbdl a keringésbe szant vas
ne jusson el ebbe a kozegbe.

A mucinbonto baktériumok alacsony jelenléte miatt a mucin
eléregszik, és nem tudja megfelel8en ellatni feladatat. Tehat
hasonlo kimenetelt eredmeényez mint a tul kevés mucin. Ez a
folyamatos balansz fontos az emésztérendszer egészsége, és
a kovetkezmeényes patogen és oxidativ jelenségek kordaban
tartasa végett.
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A folyamatban szerepet jatsz6 baktériumok:

Akkermansia muciniphila
Faecalibacterium prausnitzii
Prevotella copri
Ruminococcus gnavus

LPS baktériumok

Egyes patogén baktérium kdzott megjelennek az ugynevezett
gram-negativ fajok, melyek lipopoliszacharid (LPS) burokkal
rendelkeznek.

Az LPD baktériumok barmilyen okbdl bekévetkezd elhalasuk
soran toxinokat szabaditanak fel. E folyamat kozismertebb
neve az endotoxémia, ami legintenzivebb formajaban a
célzott emésztbérendszeri vagy bélflérara haté terapiaknal
szokott kialakulni. Az opportunista baktériumok akut irtasa
soran konnyen kialakulhat az ugynevezett Herxheimer
reakcio, ami a szervezet adaptiv valasza a baktérium elhalasra
és a felszabadul6 toxin mennyiségre.

A vashaztartas, ezt a folyamatot is patolégiasnak kdényveli el
és a folyamat soran elérhetetlenné teszi a vasat, elzarva a
tovabbi oxidaciotol és korokozo jelenléttél.
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Néhany LPS baktérium, amiket érdemes szem el6tt tartani:

o Klebsiella

e Enterobacter

e Escherichia

e Pseudomonas

e Serratia

e Sutterella

e Phocaeicola vulgatus/dorei

Szulfatbonto és metantermelo
baktériumok + archedk

Mig a szulfatbontd batktériumok a vastagbélbe emésztetlendl
bekerult kénes vegyuleteket metabolizaljak, addig a
metantermeldk hidrogén gazt, ammaniat, cukrokat, de akar
FEM IONOKAT is képesek metabolizalni.

Ugyan a két baktérium tipus eltéré mechanizmussal operal,
de annyiban hasonlitanak, hogy mindketten hozza tudnak
jarulni a vékonybél kontaminacioé (SIBO) kialakulasahoz. A
korképnek sokféle megjelenése és sulyossagi szintje van,
viszont a vashaztartasra tobbféleképpen is hatassal lehet.
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Egyrészt az emésztés folyamataba szdl bele, igy a felszivédas
és hasznosulas szintjén képes negativan hatni a
vashaztartasra. Masfeldl pedig hozzajarulhat az irritabilis bél
szindroma (IBS), atereszt6 bél, szisztémas patogén terheltseg,
lassu tranzitidd, autointoxikacio folyamataihoz, melyek a
gyulladason keresztul kézvetve hatnak a vashaztartasra.

Fontosabb baktériumok:

e Bilophila wadworsia

e Desulfovibrio

e Desulfobacter

e Desulfuromonas

e Methanobacterium

o Methanobrevibacter smithii
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Hisztamintermelo baktériumok

A hisztamintermeld fajok 6nmagukban nem patogének, sét
szamos fontos fizioldgias folyamatban szerepet jatszanak. A
hisztamintermelés sem dnmagaban a probléma, sokkal inkabb
a termelés és elbontas aranyanak megvaltozasa.

A hisztaminfelszabadulas egy immunolodgiai folyamat része. Ha
ez bakterialis okbdl (vagy modulaciés hianybdl) adéddan
tulszabalyoz, akkor a szervezet ezt valamilyen betolakodd
jelenlétével fogja azonositani: Amikor a vasat a hepcidinen
keresztlUl megint csak a bélhamsejtekbe, a majba, és a
makrofagokba zarja, tehat elérhetetlenné teszi.

Legfontosabb hisztamintermeldk:

e Serratia

e Clostridium

e Enterobacter

e Proteobacteria

o Citrobacter

e Clostridium perfringers
e Klebsiella pneumoniae
e Morganella morganii
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Fontos korokozo bakteriumok

Az 6sszes mechanizmus kozul a patogén hatds amire a
szervezet immunoldgiai visszacsatolassal reagal és amiért
funkcionalisan elkuloniti a vasat. Ezt természetesen
sokféleképpen képes indukalni egy-egy korokozo, de a vége
mindig valamilyen gyulladasos folyamat és nekrotikus
sejtelhalas.

Patogén baktériumok:

e Salmonella
e Vibrio cholerae
e Yersinia enterocolitica

Valamint az alabbi nemzetségek tobb faja is:

e Staphylococcus
e Shigella
e Klebsiella
e Campylobacter
e Clostridium
e Escherichia coli kérokoz¢ fajai
o EAEC, EPEC, ETEC, EHEC, EIEC

LIFE =

*PROTOCOL




Osszegzés

A bélflora és a vashaztartas kapcsolata nagyon sok ponton
kdzvetetten talalkozik, de lathattuk, hogy példaul a hemolitikus
fajokon keresztul akar kozvetlendl is hat az elérhet6 vas
mennyiségére.

A fentebb emlitett megfigyelések csak a felszin megkapargatasa
volt. Hiszem, hogy a bélfléra jelentosége vas tekintetében
sokkal tébb iranybdl és még komplexebben 6sszefligg.

Tehat amikor vashaztartasunkat szeretnénk rendbe tenni, és
egyértelmden érintett a bélflérank, ugy érdemes a megoldasnal
ezt szem elO6tt tartani.

Sot a széklet mikrobiom teszten keresztuli specifikus fajok
jelenlétének meghatarozasa, segithet specifikus
emésztorendszeri protokollok 6sszeallitasanal.
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4, ASZTMA, ALLERGIA, EKCEMA,
DERMATITISZ - az atopids
folyamatok

Az atdpias reakcié egy tulzé immunreakciot jelent melyet a
szervezet alapvetéen artalmatlan antigének ellen valaszt
ki. Tehat egyfajta hiperszenzitivitas a vilag amugy
veszélytelen elemeire.

A jelenséget mostanra végtelen sok dologgal 6sszefuggésbe
hoztak, amiket egy bokrétaba rendezve kijelenthetjuk, hogy
mind a nyugati életmadd elemei. Tehat egészen bizonyosan
szerepet jatszanak olyan kornyezeti faktorok amik részt
vallalnak ilyen korfolyamatok kialakulasaban.

Személy szerint a legnagyobb jelent6séget a mikrotapanyag
hianynak tulajdonitom. Ez persze érthetd, hiszen
mikrotdpanyagokkal foglalkozom hosszu évek 6ta. Mikrobiom
szakertok jollehet a bélflorat jelblnék meg elsé helyen, mig
immunologusok (nem kizart) a genetikai determinaltsagot
helyeznék elbtérbe.
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Az immunrendszer joval 6sszetettebben mdkdodik mint ahogy
azt sokaig gondoltuk. S6t, szamos visszacsatolasi mechanizmust
meg egyaltalan nem tudtak leirni. A teruletet kutaté
szakemberek szerint kicsit olyan ez a téma mint a vilagur,
miszerint minél tovabb megylnk annal végtelenebbnek hat.
Most nem is az a cél, hogy ezt a tatongo UGr méret( témat
megértsuk, hanem hogy atlassuk a vashaztartassal kapcsolodo
folyamatait.

A legtobb témat vizsgalo leiras egyetértett abban, hogy atépias
jelenségek megjelenése és a felborult vashaztartas egyszerre
egymas okai és kdvetkezményei.

Tehat egy romlé tendenciat mutatoé allergia sulyosbithatja
az elérhet6 vas mennyiségét, amire sulyosbodé allergias
valaszt fog adni a szervezet.

Az dsszefuggeést oda-vissza bizonyitottak epidemioldgiai és
klinikai vizsgalatokkal. Megfigyelték, hogy a vashianyosak
kitettebbek az allergianak és mas atdpias jelenségnek. llletve
visszafelé is bizonyitottak, hogy a legtobb atdpias vashianyos is.

A vashianynak természetesen vannak fokozatai, de a vége az
anémia. Anémiasok esetében sulyosabbak az atépias reakcidk
mint “csak” vashianyosoknal. S6t mar a magzati idok is

hisz a terhesség idején vashiannyal kiizd6 anyaknak a
gyermekei kitettebbek lettek atopias betegsegekre.
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De ami egyéertelmUen mutatja az 6sszefuggest, hogy barmilyen
genetikai okbdl kialakulé vashaztartasi zavarnak (pl.:
Thalassemia) egyenes kdvetkezménye lehet valamilyen atopias
folyamat megléte. Klinikai tekintetben vaspétlassal és kelaciéval
bizonyitottak ugyanezen jelenségek létjogosultsagat.

Az immunoldgiai folyamatok és a vashaztartas kapcsolata elsé
fronton az immunsejtek aranyaiban mutatkozik meg. Legtobb
laboron megfigyelhet6, hogy a csdkkent vordsvértest szam
rendszerint emelkedd fehérvérsejt szinttel parosul. Ez azért is
van igy mert az immunsejtek szintén vasfuggdek. Tehat a
fokozott immunaktivitas vasat hasznal fel, és ezaltal tovabb
sulyosbithat egy anémiat vagy funkcionalis vashianyt. Az
Osszefuggeést visszafelé is megfigyelték, miszerint a limfocitak
annyira szerves részét képezik a vashaztartasnak, hogy T sejt
hianyos allapotokban a vas felhalmozddhat a majban vagy a
hasnyalmirigyben.

A kapcsolat olyan mint az auto és az Uzemanyag. Ha az
Uzemanyag elfogy, ugy az auto egyszer csak elkezd docdgni,
majd megall. Ha pedig muszaj odalépni a gazra akkor bizony
gyorsabban is fogy ami hajtja.

A tulérzékeny (atopia) vagy hibas (autoimmun)
immunvalaszokban mindig figyelmet kap a T sejtek egymashoz
viszonyitott aranya. A Th2 immunsejtek jatszak a legnagyobb
szerepet atopias reakciokban. Mondhatni, hogy 6k a felel6sek a
tuneteinkért is, de ez egy felel6tlen vad lenne velUk szemben,
hiszen csak a dolgukat végzik a nehezitett nyugati palyan...
amennyire tudjak.
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A Th2-es immunsejtek nagyobb mennyiségl bels6 vasraktarral
rendelkeznek mint a Th1-es taraik, illetve rezisztensebbek a vas

« 7 o7

Magyarabbul, tébb is van nekik és jobban is vigyaznak ra.

Ez egy kronikusan elhizodo vashianyos allapotban, hosszu
tavon Th2-es immundominanciahoz vezet, amitol mar csak egy
|épésre vannak az allergias és egyéb atopias tlnetek. Az az egy
|épés megint a mikrotapanyag hiany, elsésorban vitaminok és
asvanyi anyagok megfeleld formaban, és aranyban.

Egy hatékony mikrotapanyag potlasi alap beintegraldsahoz jo
szivvel ajanlom az FMP gyakorlati utmutatét.

Victor C. Fields

FUNKCIONALIS
MIKROTAPANYAG
POTLAS

Gyakorlati atmutatd, « - .~

LPBOO=

(Jobb klikk, megnyitas uj lapon.)
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A vashaztartas ugyanakkor a B sejtekre is ranyomja bélyegét,
viszont az immunrendszer ezen oldalanak inkabb a patogének
és a tumorok tekintetében van jelentGsege.

A kovetkez6 fontos szerepldk az immunfolyamatokban a
makrofagok, amiknek béségesen tulnyulik a munkakdri
leirasuk a vordsvértestek Ujrahasznositasan. Minden szévetben
jelen vannak, és fontos szerepet toltenek be a patogének
felismerésében, homeosztazis fenntartasaban, sejtjavitas
indukcidjaban, az eléregedett vagy hibas sejtek fagocitdzisaban,
s6t még az apoptozisban is. Nem mellesleg tényleg 6 a szdvetek
és az immunrendszer vas disztributora, melyhez a legnagyobb
mennyiségl alapanyagot a vorosvértestekbdl nyeri ki.

Emlékszel mikor targyaltuk, hogy a makrofagok gyulladasos,
oxidativ, és patogén korulmenyek kozo6tt nem engedik
Ujrahasznositani a vorésvértestekbdl kinyert vasat? Nos annak
most lett igazan jelent8sége. llyenkor ugyanis a hepcidin
hatdsara inaktivak lesznek a makrofagon Iévé vas kijaratok, és a
bejevd mennyiséget is intenziven szelektalja. A folyamat
jelentéségét semmi sem mintazza jobban, mint hogy a
makrofagok is tudnak hepcidint szintetizalni, tehat ha barmi baj
van ott a megoldas kéznél.
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Es hogy mi kéze van mindennek az atépids reakciékhoz?

Az immunrendszer bizony vasigényes folyamatokkal dolgozik.
Tehat ha elhasznalja a még rendelkezésre allé vasat, ugy
kialakulhat a funkcionalis ES gyulladdsos vashiany kellemetlen
kombinacidja, ami az 6sszes vasigényes folyamatra hatassal lesz.

Mi tdbb a makrofagok is vas felhasznalasaval dolgoznak, viszont
ebben a krénikus vashianyos allapotban nem tudjak ellatni
feladatukat, és maguk is egy gyulladasos fenotipussa alakulnak.
Nem utolsé sorban a vas elérhetetlensegébdl és hianyabol adodo
vashianyos allapot el8segiti az antigén felismerést, tehat tovabb
stimulalja az immunrendszert.
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A jelenséget autés metaforaval nem is lehet precizen
megfogalmazni. Olyan mintha minél inkabb fogyna a benzin
annal inkabb éreznénk a késztetést arra, hogy gyorsabban
hajtsunk és ami altal még gyorsabban el fog fogyni.

Erdekes megfigyelés makrofdgok esetében, hogy ebben az dllapotban
lecsékken a FELHASZNALHATO intracelluldris vaskészlet, de ezzel
parhuzamosan a ferritin né. Ez is sokszor alahuzza a kdvetkeztetést,
miszerint az intracellularis és a szérum ferritin egymastol nagyon
valtozoan tudnak alakulni, de még ha tdkéletes egyenes aranyban
lennének egymashoz sem informativak az elérheté vas
mennyiségérol. Erre a transzferrin telitettség egy jobb marker, a
véralkotok vizsgdlatdaval parhuzamosan.

Es itt ér kdrbe a 22-es csapdéjaként mikodd vashaztartas az
immunfolyamatokkal. Az atopias folyamatok vasat fogyasztanak,
és a ndvekvd vashianyra sulyosbodd immunvalasszal reagal a
szervezet,

Es megemlitek még egy extra folyamatot ami igen sokakat érint!
Nem am, hogy emlitést sem teszek a nyugati vilag leginkabb
jelenlévd immunolégiai folyamataradl, a hisztamin
intoleranciarol.
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Mostanra valészini nem fog senkit sokkhatasként érni, ha
elmondom, hogy a vashaztartas szoros kapcsolatot mutat a
masztocitak aktivitasaval és megfelel6 mikddésével.

A kronikus vashianyos allapoton tul egyes immunoldgiai
folyamatok ugynevezett helyi vashianyt is indukalnak. A folyamat
leirasa tulmutat ezen az 6sszefoglalon, de a révid |ényege, hogy
tobb szerepld is dolgozik ilyenkor a vas elérhetoségen a
vasigényes immunoldgiai folyamatokhoz, és ezt atopias reakciok
eleg kontrollvesztetten kepesek befolyasolni. Tehat amikor ez a
helyi vashiany megtdrténik akkor arra a hizosejtek hisztamin
felszabadulassal reagalnak és valtozatos jellegl valamint
sulyossagu tuneteket produkalnak.

A gyakorlatban ezt csak alatdmasztani tudom. Még nem
dolgoztam hisztaminossal, akinek makulatlan lett volna a
vaspanele.

Itt erdemes megint adni egy percet a bélflora jelentéségének.
Elég csak 1-2 patogén faj amire az immunrendszer reagal, vagy
csak 1-2 hisztamintermel6 faj és maris kész a receptje egy
onronté immunoldégiai és vasfelhasznalasi kornek. Nem mellesleg
a hisztamin termel6 baktériumok a tunetek sulyossagara is ra
tudjak nyomni bélyeguket.
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MEGOLDAS(?)

A jogosan fogalmazodik meg a kérdés, hogy mit lehet kezdeni
ilyen patthelyzettel! Egyrészrdl ott van a patogén terhelés
csokkentése. Ezt meg lehet tenni az immunrendszer
stimulalasan kersztul, mint a gyogynoévényes kezelések, vagy
kdzvetlen kérokozokra haté megoldasokkal. Az immunstimulacid
mint lattuk egy elég nagy 6ngdl, mert tovabbi vasat hasznal fel és
tetézi a problémat. Mindamellett ez nem csak a vasra igaz.

Az immunrendszer egy nagyon energiaigényes szervrendszer,
bdséges ATP kivanalommal, és pont a sulyos fert6zések jelenléte
mellett nincs elegendd er6forrasa a szervezetnek extra
immunstimulaciéra. A hatékonyabb alternativa a kérokozékat
kezelni annyira szelektiven amennyire csak lehet.

Erre szerintem a legjobb eszk6z6k manapsag az oxidativ- és a
frekvencia terapiak. Ezek hatdsmechanizmusaval és
mUkodeésével kdnyveket lehet megtdlteni, igy ezt majd
legk6zelebb targyaljuk.

A masik hatékony beszallasi pont a bélfléra. Lévén ezzel képesek
lehetlnk kdzvetlendl hatni az immunfolyamatokra, ezaltal
kdzvetve a vasfelhasznalast is befolyasolhatjuk. A két f6
problémaja, hogy lassu és nem elég specifikus. Egyfeldl nem
mindenki tudja elviselni a tineteit 6-8 hdnapig ami minimalisan
szUkséges a bélflora és a teljes mikrobiom atalakitasahoz, hogy
annak hatasa legyen az immunrendszerre.
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Ez persze egyénileg nagyon valtozhat, van akinek célzott
probiotikumok hasznalataval szinte azonnali jo tapasztalata is
van. llletve 6nmagaban a pre vagy probiotikus megoldasok sem
garancia semmire. Ha nem ismerjuk a belsé miliét, hogy milyen
fajok vannak tulsulyban és milyen patogén fajok mellett, ugy nem
tudunk elég specifikusan a problémara haté megoldast
kialakitani. Ennek a felderitésére a széklet mikrobiom vizsgalat
egy lehetséges j6 megoldas.

A harmadik pedig a vaspétlas célzott potldsa az immunrendszer
felé. A laktoferrin egy jO segitség lehet szenzibilis vaspotlas
mellett, ami segithet elérhetdvé tenni a vasat az immunrendszer
szamara. Ez sem minden esetben igaz, hisz szamtalan kérokozé
el6bb hasznalja fel ezt is, minthogy eljutna a célsejtekig (pl.:
makrofagok). llletve egész igéretes klinikai vizsgalatok vannak a
tejsavo lakto-globulinnel szallitott vas felhasznalasaraol, ami
specifikusan az immunrendszeren keresztul juttatja el a vasat a
szervezetbe, ezaltal megkerulve azt a szamos akadalyt amit a vas
elé tdmaszt a szervezet patoldgias esetekben.

Annyit viszont érdemes tudni, hogy ezek a megoldasok nem
onmagukban értelmezve és alkalmazva hasznosak, hanem sokkal
inkabb egy tudatosan megértett és felépitett protokoll keretein
belll.

Az immunrendszer még kap figyelmet a patogénekrol sz616
fejezetben.
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5, Szigoru és/vagy szelektiv
diétak

Most, hogy mar van egy kis ralatasunk az emésztérendszer és az
immunrendszer kapcsolatara a vassal 6sszefuggésben, lehet
egész mas taplalkozasi iranyelveket valasztanank magunknak
mint eddig.

A legtobbet vitatott kérdés amikor mikrotapanyag poétlasrél van
sz6 az élelmiszerek tapanyagtartalma, aminek egy bizonyos
fokig lehet is |étjogosultsaga. Viszont egy balanszalt teljes értékd
étrend, szamos taplalékkiegészitovel egyetemben, és nyugati
koralmeények kdzott, a tapanyagbevitel nem egy megoldhatatlan
feladat.

Talan ha a harmadik vilag problémait probalnank felderiteni és
megoldani, ott a tapanyaghiany el6kel6bb helyet kapna.
Ugyanakkor nyugati viszonyok mellett, ahol mar mindent meg
lehet kapni a bio zoldségtél kezdve, a z6ld legelon neveltetett
vizibivaly hiason keresztul, a haztaji tyaktojasig, ott ez nem bir
akkora jelentéséggel.

Természetesen |éteznek esszencialis mikrotapanyagok amik
taplaléekon tuli potlasra szorulnak, efeldl nincs is ketség. Errdl
bbvebben beszélek az FMP utmutatdban.
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Ugyanakkor a vashaztartas megoldasanak esetében mint
lathattuk ez b&ven tllmutat az elégséges bevitelen. Osszetett
élettani folyamatokra van hatassal a vas, amikre viszont hatast
gyakorol a vashaztartas adott allapota. Ebben a kontextusban
szemlélve a megfelel6 taplalkozas kivalasztasat, nem feltétlen a
tapanyag hianyos allapot miatt kell aggdédnunk, hanem hogy
nyugati kérulmények kdzott milyen hatast gyakorol a fizioldgias
folyamatokra.

Tehat, a millié dollaros kérdés, hogy szolgaljak-e egészség
céljainkat vagy sem.

Ami a taplalkozas és a vashaztartas 6sszefuggését vizsgalva nem
egy egyértelm( valasz. Igen tudom, mindenki szereti tovabbra is
a majat és heti 3-4 alkalommal ott van a tanyérjan. Ez tovabbra is
j6 irdny, de azokat se hagyjuk magara akiknek ez 6nmagaban
nem segitett.

Fektessuk le az egyértelm( alapokat. A tulzéan lesz(kitett
spektrumu diétak nem a tapanyaghiany miatt elonytelenek
hosszutavon. S6t, a szervezet megannyi nem-esszencialis
tapanyagot képes szamunkra szintetizalni. A f6 probléma az
immunrendszerre tett kdzvetett hatdsa ami aztan ranyomja
bélyegét a patogénekkel valé megkuzdésinkre, atopias reakciok
sulyossagara, hisztamin haztartasra, tehat a teljes
immunrendszeri egészsegunkre. Nah és ez mar tobb iranybdl és
koézvetlendl hat a vashaztartasra, ahogy azt a fentebbi
fejezetekben sorra vettlk.
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Hogy mennyire lehet egy diéta szigoru és mennyire megengedo
azt er6sen befolyasoljak egyéni egészség tényezok. Ugyanakkor
ha a vashaztartas kérdéskorét vesszuk alapul ugy minél
valtozatosabb egy értend annal jobb. Még miel6tt valaki ram
hivatkozna a cukraszdaban vagy a pékségben, természetesen
nem azt mondom, hogy a nyugati vilag feldolgozottsagat és karos
elemeit is egy csokorba kell szedni a “valtozatossag” fogalmaval.
Mind@ssze annyit tesz, hogy a minket korulvevd élelmi
anyagokbdl, teljes értékden, és a lehetd legszélesebb palettan
érdemes valogatni.

A feldolgozottsag, finomitott lisztek, glutén, novényi olajok,
transzzsirok, édesitoszerek, tejfehérjék, elkeruilése tovabbra
is elény6s. SGt az én megfogalmazasomban nem szamit
restriktiv étrendnek. Azért mert kizarjuk a nyugati vilag alapbal
karos elemeit, még nem kdvetink megszorité taplalkozasi
iranyokat. Erre biztatok mindenkit, aki még a régi vilag
démonaival kizd.

A legegyszerldbb és leggyorsabb valtozast azzal tudja elérni ha
ezeket élelmiszernek nevezett termékeket kizarja a
mindennapjaibdl. Mert az elsé 1épes mindig a “ne arts”. Ha
belehelyezzUk a szervezetet egy olyan kérnyezetbe ahol
drasztikusan kisebb a taplalkozasi iranyu negativ stresszor, azt
nagyon gyorsan €s hatékonyan meghalalja. Ez nagyjabdl az
dsszes standardizalhatoé taplalkozasi javaslatom, amit mindenkire
vonatkoztathatoan lehet alkalmazni.
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A masodik front pedig, hogy mit viszink be, azok helyett amit
nem vittink be. Ez az a pont ami mar elég széles spektrumon
valtozhat, féleg olyan sulyos és kdéros esetekben akikkel én
dolgoztam. Ritka hogy hétkdznapi alapelveket megfogalmazva
hatékony és hosszutavon tarthaté diétat tudnank ésszeallitani.

Itt mar szamitanak az egyéni tényez8k, mint emésztérendszer,
immunrendszer, hormonrendszer, életvitel, cirkadian ritmus meg
egy sor masik tényez8. Tehat ne akarjunk standardizalt
megoldasokat ennyire egyedileg megjelend folyamatokkal
parhuzamosan. Termeészetesen a témat millié oldalrél meg lehet
kozeliteni, féleg fizioldgias vagy patoldgias folyamatokkal
0sszefuggben, de most elégedjunk meg a taplalkozasi panel és a
vashaztartas kapcsolataval.

Mint emlitettem, NEM a bevitt vas vagy épp az anti-tapanyagok
kapjak a fOszerepet. Az igazi jatékos ezen a teruleten a
mikrobiom hatasa a vashaztartasra. A 3. fejezetben
felsoroltattuk azokat lehetséges fajokat amik befolyassal birnak
az elérhetd vasra, majd a 4. fejezetben kaptunk egy
leegyszeruUsitett képet az immunfolyamatok és a vas
kapcsolatarol.

Ennek a jelentéségét tényleg nem lehet tulhangsulyozni,
hiszen a bakterialis kérnyezet hatassal van tapanyag-
ellatottsagunkra, gyulladas szintiinkre, immunrendszerink
funkcidira, melyek mind visszahatnak az elérheté vas
mennyiségére.
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Prevencio és altalanos
egészsegmegorzes

A jelszo tehat a valtozatossag. A valtozatos mikrobialis
kdrnyezet mar fél siker ha vashaztartasrol van sz6. A “ne arts”
tetemes hanyadat le is tudja a szervezet, ha nem kell allandéan
gyulladassal, tapanyag hiannyal, kérokozokkal kiizdeni. Ezt pedig
tényleg valtozatos (de még teljes értékd) taplalékokkal lehet
elérni.

Gondolhatnank, hogy ez nem hangzik olyan rettenetesen
bonyolultnak. Ugyanakkor a valtozatossag egy olyan palettat
feltételez amire els6re nem gondolnank, és amit a
szupermarketek polcain sem taldlunk meg elsére...vagy épp
masodikra.

Tobbszor konzultdltam bélfléra szakértékkel, kutatokkal, hogy
ezeket az 6sszefuggéseket komplexebb keretbe tudjam foglalni.
Az atlag novényféle amit elfogyasztanak egy héten olyan 30-40
kdzé tehetd. Annyi FELE névényi eredetd taplalék. Ezt olyan
széles palettan mozog mint a klasszikus hazi zoldségeken és
gyumaolcsokon tul, meég gydkerek, magvak, didfelék, bogyok,
levelek, és mindezekbdl tébb félét.
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A masik fontos feltétele a valtozatos bélflora tamogatasnak a
konzisztencia. Hosszu ideig kell fenntartani ezeket az alapelveket,
hogy manifesztalhatd pozitiv hatassal legyen élettani
folyamatainkra.

A harmadik az élettér. Emlékeztek, hogy 3 generacionak kell egy
adott helyen konzisztensen élnie, hogy az adott korulményekhez
sejtszinten tudjon alkalmazkodni? Ezt meg lehet tamogatni
bakterialis oldalrdl ha az adott kérnyezet terményeit visszik be
valtozatosan. A sejtszintU adaptibilitds nem lesz gyorsabb, de
barhol is éljunk, az adott élettér korulményeit jobban fogjuk
toleralni, ha bakterialis adottsagait befogadjuk. Gyakorlatilag ugy
ahogy van, még féldesen. Ennek akkor van jelent8sége, ha nem
az adott élettérben elérhetd taplalékokbdl valogatunk, mert
akkor még kevésbe adaptalodunk az aktualis kornyezethez.
Tehat barhol is élsz érdemes az ott termd és szuletd élelmi
forrasokbol 6sszeallitani a taplalkozasi paneled.

A negyedik pedig a szezonalitas. A szervezet megprébal
alkalmazkodni szinte barmihez amit beviszlink taplalék cimszé
alatt, pedig néha tényleg nem konnyitjuk meg a helyzetét. Viszont
azzal nehezen tud mit kezdeni amikor nem idényhez tartozé
bakterialis kornyezettel talalkozik, akar nem is az adott
éghajlatrol szarmazo taplalékbol. Ez egy 6nmagaban életment6
jétanacs, amivel egészen Uj lehet6ségeket kap a mikrobialis
kdrnyezet testunk megtamogatasara.

Kicsit mas iranyok mint kéthetente megenni egy GMO ananasz
konzervet nem?! Persze els6re minden nehéz amig aztan szokas
nem lesz belble. Ez egy olyan szokas amit jo szivvel tudok ajanlani
elsajatitani és a mindennapokba illeszteni.
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Oké, de mi van mar kialakult
betegsegekkel?

Persze aki még egy zellertdl is durva emésztérendszeri
tuneteket tapasztal, annak nem életszer( 30-40 féle ndvényi
tapanyagot bevinni. S6t sokan annak is orulnek ha 4-5 dolog
lemegy puffadas, immuntinetek vagy mas kellemetlenség
nélkul. Nos a dolog érdekesséege, hogy nekik is ez lenne a cél,
csak nem a roévidtavd, hanem a miel6bbi hosszutavu.

Az egyoldalu taplalkozas annyira negativ irdnyba tudja
eszkalalni a korfolyamatokat, hogy nem éri meg hosszu tavon
berendezkedni ra. Természetesen érdemes kdvetni szelektiven
a tlneteket, de amint tapasztaltunk egy kis allapotjavulast
érdemes Ujra felvenni a bakterialis keszty(t és Ujra nekimenni a
valtozatossag bdvitésének, még ha az ideiglenesen némi
diszkomforttal is jar.
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Tényleg léteznek esetek ugy emésztérendszeri mint
immunoldgiai ahol az ultra-szelektiv megkozelitésat taplalkozasi
paletta alkalmazasaval tapasztalhaté tuneti javulast lehet elérni.
llyen esetekben érdemes is innen indulni és Ujraépiteni az
étrendet. Viszont a tuneti enyhulés ebben az esetben nem arra
visszacsatolas, hogy ez a helyes étrendi megkdzelités, hanem
hogy a lehetd legkevesebb dologra kell a szervezetnek
er6forrasokat szanni.

Emlékeztek emlitettem, hogy azimmunrendszer
ezustérmes energia felhasznalas terén? Hat az
emésztérendszer az elso!

Ha ennek a két tengelynek akar csak egyike le van terhelve az
olyan energia valsaghoz vezet amit azonnal megérez meg egy
egészséges ember is, hat még egy olyan aki ennek kréonikusan
ki van téve.
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Az energia- felhasznalas és elosztas azonnal reagal barmilyen
léptéki pozitiv vagy negativ valtozasra. Gondolj csak bele
milyen amikor az anyoséknal 7 fogasos vacsora utan meg
kihoznak 3 féle siteményt, és néznek kérdén, hogy vajon miért
nem eszel...MEG. Nah egy ilyen metabolikus terror utan
keveseknek jut eszébe barmilyen energiaigényes tevékenységet
folytatni. Ez teljesen érthetd, Iévén az emésztbrendszer akkora
energiat hasznal fel az enzimszintézisre vagy az emésztdszervek
mozgatasara, hogy az energiahaztartasunk tetemes hanyadat
felemészti.

Ha beleszamoljuk az egyenletbe, hogy sem az dsszetevok sem a
mennyiség nem volt evolucios tekintetben életszerd, ugy
gyorsan rajéhetink, hogy milyen beszallasi pontokkal lehet
javitani az energiaegyensulyon. Az alapanyagok spektrumanak
szUkitésével, és a kaldria szabalyozasaval. Egy restriktiv diéta
kovetése soran mindkettd érvényesul. Tehat amikor a
metabolikus raforditas helyett atcsoportositja a szervezet az
energiat, Ugy mindjart tébb jut az immunrendszernek,
idegrendszernek, hormonrendszernek, vagy barhova ahol
patoldgias jelenlét miatt nagyobb szlkség van ra.

Olyan ez mint amikor minden nap reggeltél-estig dolgozunk, és
csak arra van energidnk és figyelmiink, hogy az alap igényeinket
ellassuk. Aztan amikor végre eljutunk szabadsagra, lesz idonk
foglalkozni olyan fontos kérdésekkel, mint példaul, hogy “miért
dolgozok én minden nap reggeltél estig”:)
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A szervezet is igy priorizal az energiaval. Megprdébalja ellatni az
akut élethez nélkuldozhetetlen folyamatokat, aztan majd ha lesz
tébb foglalkozik a kronikus jelenségekkel. Amikor egy
megszoritdé diétaval konnyitink ezen az energia valsagon,
ugy effektiven at lehet iranyitani a szervezeti
er6forrasokat oda ahol nagyobb sziikség van ra.

Csakhogy ez a megoldasnak csak egy része. A cél az lenne, hogy
a valtozatossagon keresztll szintén meg tudjuk tamogatni a
gyogyulast. A valtozatos mikrobialis kornyezet igen nagy
energia nyereséggel is jar a szervezet folyamatainak skalajan,
ugyanis az immunrendszer szamos folyamata onnan indul,
vagy azokat egésziti ki. Tehat az erre valo térekvés egy fontos
eleme az hosszu tavu javulasnak. Mert az egyoldalu
taplalkozassal egyre csak szUkulnek a lehetdségek, és erre is
fog berendezkedni a szervezet hosszutavon.

Tehat egy nagyon kis palettardl valaszthatunk tapanyagot mert
barmilyen attdl vald eltérést negativan fogunk megélni. Ettél
persze megerositve érezhetjuk, hogy tovabbra se egyunk
valtozatosan, mert még a korfolyamat jelen van.

Osszességében az eredeti probléma nem sziint meg csak a
szervezet kapott energiat, amit a patoldgias folyamatok
kordaban tartasara forditott.
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A kérdés az, hogy mit kezdunk ezzel az energiaval.
Tapasztalatom szerint érdemes a fejl6désre forditani és Ujra
nekiallni a taplalkozasi panel bovitésének. Maskulonben
kevésbe hatékonyan tamogatjuk meg a szervezetet.

Az el6z6 metaforat folytatva, olyan ez mintha a hénahitott
szabadsagot megkapva nem csinalnank semmi produktivat,
hanem csak ulnénk otthon. Pedig a szervezetnek kell a
produktivitas, kell a valtozas, kell a stressz. Minden alkalommal
mikor valamilyen megvalosithaté metabolikus feladatot kap a
szervezet, abbdl tanul, fejlédik, er6sodik. A folyamatot
hormézisnek hivjak, és a fiziologias kortlmeények kozott tobb
helyen megtalalhatd. Példaul az izomrostok is szétszakadnak a
terheléstél, majd mikor Ujraépulnek nagyobbak és
ellenallébbak lesznek. Ha viszont nem hasznaljuk 6ket gyorsan
idomulnak a semmittevéshez és veszitenek méretukbdl és
mitokondrialis potencialjukbdl.

A bakterialis kérnyezettnk is ugy kommunikal a kulvilag
lehet&ségeirdl és veszélyeirdl, hogy a jorészt taplalkozassal
bevitt baktériumok alapjan méri fel a helyzetet. Ha ezt
limitaljuk, Ugy egy téves képe lesz a szervezetinknek a
kulvilagrol.

©
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Remek példa erre az el6z6 fejezetben targyalt atépias
jelenségek. A kialakulasuk elsdédleges okanak azt talaltak, hogy
a szervezet nem talalkozott az adott antigénnel. Ha pedig a
kialakult immunrendszer (mikrotapanyag hianyos esetben)
hirtelen kap valami ismeretlen ingert, akkor nem csoda, hogy
tulreagalja a kérdést. Az immunrendszert nem ugy tartjuk a
legjobban kordaban ha 6vjuk védjuk mindentdl, hanem ha
alkalmanként megdolgoztatjuk. A jelenséget azdta mar
vizsgalatok garmadajaval bizonyitottak. Jé szivvel ajanlom a
higiénia hipotézis atgondolasat. Mit is okoz az emberrel a tulzé
higiéniara valé torekvés? Nagyon jo eséllyel sokat hozzatesz a
nyugati élet okozta kérsagokhoz.

Vannak specifikus korfolyamatok amikor megfelel
modszertannal alkalmazva eldny6sek a restriktiv taplalkozasi
iranyok és ezeket érdemes alkalmazni az allapotjavulas
bizonyos intervalluman keresztul. Ugyanakkor az immunologiai
tdmogatashoz ami a vashaztartas optimalizalasahoz is
szukséges, a mikrobiom valtozatossaga esszencialis
fontossagu.

Osszességében koros esetekben ilyen taplalkozasi irdnyokat
megoldasok |étjogosultak, de a teljesség, az immunitas, és
persze a vashaztartas optimalis funkcionalasahoz érdemes
megfontolni az alternativat.
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6, Mikrotapanyag hiany

Termeészetesen nem maradhat ki a nyugati élet egyik
legnagyobb rakfenéje az elégtelen vitamin és dsvanyianyag
bevitel. Ez a mostanra kronikussa valt jelenség gyakorlatilag az
0sszes emberi fiziologias folyamatot érinti... miért pont a vas
maradna ki a bulibol?

A probléma szigoruan véve nem csak a mi hibank, ugyanis
ebbe a kalapba mar felmendink is beledobnak... pontosabban
kivesznek belble. Az Gjabb generaciok megszlletésével egészen
Uj és sulyos betegségekkel talalkozunk. Mig a daganatos
megbetegedések, autoimmunitas és a neurodegenerativ
betegségek az dregkor szindromai voltak, mostanra ezek nem
kis prevalenciaval gylrGztek be az akar nagyon fiatal generacié
kdreibe.
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De mitél alakulhatnak ki évtizedes renyhe életmddot igényld
betegségek ilyen gyorsan és agressziven? Az egyik kapcsolat az
elégtelen mikrotapanyag ellatottsag. Ez ugyanis részben
Oroklddik szuleinktdl. Persze nem a hétkdznapi genetikai
értelemben, hanem inkabb annak a tapanyagtartalomnak a
nyomat viseljuk amivel sztleink el voltak latva.

Transzgeneracids tapanyaghianynak hivjak amikor mar a szulék
is tapanyaghianyosak voltak, aminek kdvetkezményekeént a
hiany kovetkezményei fokozottan meg fognak jelenni a
kovetkez6 generacio tagjain, mert 6k meég kevesebbdl
dolgoznak.

Ezért szemléletes a szojaték, hogy ezt nem bedobjdk felmendink a
kalapba, hanem inkabb kiveszik beldle.

Az egyik legjelentésebb id6szak a magzati kor, amikor
kifejlddnek a szervek és funkciok. Ha ilyenkor nincs elég
alapanyag akkor kialakulnak a fejlédési rendellenességek,
idegrendszeri betegségek és olyan csokkent enzimatikus
funkcidk amik egy betegség progresszidjanak idejét
drasztikusan képesek lecs6kkenteni, illetve a sulyossagat
megnaovelni.
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A jelenség érdekessége, hogy ez az egyetlen olyan id6szak az
ember fejlédése soran, mikor nem az anya sajat szervezete
élvezi a prioritast, hanem a magzat. Ez feljogositja a magzatot
arra, hogy igény szerint majd barmilyen mikrotapanyagot
elvonjon az anya szervezetébdl. Aztan ha mar az anyanak sem
volt elegendd, akkor 9 hdénap utan lesz egy tapanyaghianyos
Ujszulott es egy gyakorlatilag éppen életben 1évo anya.

Kevesen tudjak, hogy a szulés utani depresszio is tapanyag hianyra
eredeztethetd. A magzat agydnak a kifejlédésekor zsirsavakat
haszndl fel. Ha ehhez nincs elég készleten akkor elvonja az anya
agyabol, ami egy méreti zsugorodasban is megmutatkozik.
Erdekesség, hogy ugyanez térténik mdsnapossdg idején is az
aggyal. Ennek a tapanyaghianyos allapotnak a viselkedésbeli
lenyomata a depressziv hangulat. Szerintem sokkal hihet6bb és
életszertibb, mint az hogy az anya meg akarja 6Ini a gyerekét
tudatalatt... meg az ehhez hasonlo kitalalt elméletek.

Tegyuk fel, hogy megszulettlink és relativ funkcioképesek
vagyunk. Direkt nem mondtam, hogy egészségesek. Innentdl
ideig Oradig ra vagyunk szorulva az amugy mar bizonyitottan
tapanyaghianyos anyatejre, majd utana a nyugati taplalkozasra.
Egyik sem egy mUkodd, hosszutava megoldas.
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Az atlag nyugati taplalkozas tapanyagtartalma gyakorlatilag
zéro ha figyelembe vesszuk a feldolgozottsagot és felhasznalt
dsszetevOk mindségét. Ezen felul szamos a civilizacion
keresztlli hatas drasztikusan lecsdkkentette a teljes értékd
taplalekok tapanyagtartalmat is. Ami pedig a legnagyobb
kihivast okozza, hogy mindezt egy olyan toxikus kdrnyezetben
ahol a tapanyagellatottsagnak sokkal nagyobbnak kéne lennie,
hogy szembe tudjunk nézni a minket érd stresszorokkal.

Az FMP gyakorlati Gtmutatoban “TAPANYAG VALSAG"-nak
nevezem a jelenséget, ahol mélyebben kifejtem a folyamat
kialakulasat.

Természetesen a legtobb érintett vitamin és dsvanyi anyag kap
valamilyen szerepet ebben a valtozasban és mar gyakorlatilag
nincs olyan kérfolyamat amiben ne azonositottak volna
legalabb egy esszencialis asvany vagy vitamin hianyanak
szerepet.

Victor C. Fields

FUNKCIONALIS
MIKROTAPANYAG
POTLAS

Gyakorlati Gtmutatd, ~ - 4 ~

LPBOO=

(Jobb klikk, megnyitas uj lapon.)
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https://www.lifeprotocol.eu/fmpebook/?fbclid=IwAR0NabVGiXrbOHbQOKRqPaHin-2vZME9xJ4nDMJvVRk_ygQFcj7rXzFG0R8

A vas is mint esszencialis nyomelem és mint kofaktorokat
igényld fiziologias fém, hasonld utat jart be, mint a tobbi
asvanyi anyag és vitamin. De az 6 torténete mégis kicsit mas
volt...

Ugyanis amikor a vitaminok és asvanyi anyagok
“felfedezéseének” ideje volt, a vas is megjelent a kutatok
horizontjan. Valojaban a mikrotapanyagok ugy kerultek képbe,
hogy el6bb a hianyuk jelent meg valamilyen betegség
formajaban, majd erre reagalasképpen keresték azokat az
elemeket amik a tinetek megsziintetését eredményezik. A
“felfedezés” ezért nem is a legjobb kifejezés, mert mindig is
életlnk részei voltak, csak épp nem tudatosan, s6t pont akkor
kellett Ujra megtalalni 6ket mikor hidnyuk mar kérossa valt.
Tehat a vitaminokat és nyomelemeket inkabb azonositottak
mintsem felfedezték.

lgy taldlta meg minden hianybetegség az 6t megsziintetd
parjat, mint:

e Pellagra - B3

e Beri-Beri- B1

e Skrbut - C-vitamin
és igy tovabb...
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A nagy kutatasok és felfedezések ideje az ipari forradalommal
kezd6dott kb 150 évvel ezel6tt, majd a XX. szazad elejéig
tartott. Hivatalosan még most is tart, csak mara a tul nagy
befolyassal biré gydgyszeripar eléggé kisajatitotta ezt a
tertlletet, igy a rendelkezésre allo kutatasok kicsit subjektiv
alapon kerulnek napvilagra...vagy készulnek el egyaltalan.

A 1800-as évek végén a kutatdsok és az altaluk megallapitott
eredmények még azért demokratikusabban térténtek. Ebben
az id6szakban az epidemiolégusok lettek a korszak igazi hései,
akik a vizsgalatok elemzéseivel ra tudtak mutatni, hogy egy
adott terulet, szakma, vagy demografiai tényezd milyen
befolyassal van az egészségre. igy derilt fény a
hianybetegségekre amit aztan klinikai szinten be is
azonositottak. Pont mint Szent-Gyorgyi Albert elhiresult
felfedezése mikor a paprikabdl kimutatta a C-vitamint.

Az asvanyokkal és nyomelemekkel kicsit mas volt a helyzet,
mert fizioldgias kdrnyezetben nehezebb vizsgalni ket mint a
vitaminokat. A legtdbb azért ugyanebben a periédusban el6 is
kerult, és a vas sem volt kivétel.

Csakhogy a vas torténete megis mas iranyt vetett. Merthogy
mig a tdébbi asvanyunk és nyomelemunk sem kevésbé fontos
(s6t), mégis kizardlag a vas kapott akkora marketinget, hogy
vildgszintl potlasara tett kisérletek zajlottak a XX. szazad elsé
felében. A nyugati civilizacio kdzegészségligyi ajanlasainak
részévé valt a nagy mennyiségl vasbevitelt, mi tobb vassal
dusitott élelmiszereket kezdtek forgalmazni a “vashiany
visszaszoritasara”.
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Ugyanez nem toértént meg az élethez nélkulézhetetlen rézzel,
cinkkel, szelénnel, j6ddal, magnéziummal, stb. A vas ebben
egyedi volt, és még maig sem tisztazodott le, hogy mi volt a
pontos indittatds amikor ezen tulzo6 vasbeviteli ajanlasokat
megfogalmaztak. Vagy megforditva a kérdést, miért nem lett
minden asvanynak és vitaminnak ez a végzete?

A képet tovabb aranyalja, hogy a rendelkezésre allo
tudomanyos bizonyitékok mar akkor béven ismerték a vas
kétarcu mivoltjat, az oxidativ jelenségeket, a vasurités hianyat,
a felhalmozdédd vas-depozitok veszélyét, és a réz fontossagat.
Annyira kézenfekv6en megvolt minden a vashaztartas
megértéseéhez és a megfeleld ajanlasok megfogalmazasahoz,
hogy tébb kutato és a teruleten dolgozo kijelentette, “a
kormanyok vassal mérgezik az embereket”.

Ez persze tényleg igy volt, az igazi kérdés, hogy vajon szandékosan
volt-e.
Ujabb kérdés a filozéfusoknak.

Persze az is egy elmélet, hogy egyszerUen csak megfigyelték a
vashianyos jelenségeket és legjobb joindulattal probaltak
segiteni az embereken. Tegyuk fel, hogy igy volt.

A vaspotlas kiegészitdi azota is nagy teruletet fednek le a
kiegészit6k vildgaban. Létezik megannyi kotés, forma,
halmazallapot, kicsiknek, nagyoknak, és terheseknek egyarant.
Ezek fennmaradasat én szigoruan a profitérdek fenntartasanak
tudom be, mert egészségugyi el6nyt nem szolgalnak.

LIFE oF

*PROTOCOL




A fel nem deritett okbdl torténo vaspotlas ugyanis inkabb
veszélyes mintsem hasznos. Az el6z0 fejezetekben szamtalan
olyan elemet és életkdrulmeényt soroltattunk fel ami nem
egyértelmden a vas fizikalis jelenlétének hianyat feltételezi,
hanem sokkal inkabb annak csokkent vagy akadalyoztatott
felhasznalasi lehet8ségét. Ahogy beszéltuk az elsé részben a
legtébb patoldgias folyamatban nemhogy nem elényds, inkabb
meég tovabb progresszalja a vashianyos jelenség
fenntartasanak eredeti okat.

Hogy miként hat erre a tébbi esszencialis mikrotapanyag?

A vassal ellentétben a tobbi élethez szikséges elem nem kapott
ilyen PR-t, pedig megérdemelték volna a figyelmet. FGleg egy
olyan vashaztartast prébara tévé nyugati vildgban mint a
miénk. Taplalékkiegészités gyanant a népesség tetemes
hanyada vagy nem fogyaszt semmit, vagy a legolcsébb,
leghitvanyabb konnyen elérhetd terméket valasztja sajat maga
megnyugtatasara. Mert hat “mégis jobb mint a semmi”, ami
gyakran nem is feltétlen igaz. Mig egy kis szazaléku tudatosabb
réteg probal finomhangolni minden iranybdl, hogy a megfelel
mennyiség, forma, idozités, kofaktorok, stb. figyelembe
vételével integralja be a mindennapi szUkséges kiegészitbit. Az
utdbbi természetesen jar annyi elénnyel, hogy a tdébb
kimenetelt vesz figyelembe, és hatékonyabban alkalmazza a
taplalékkiegészitdket. Nem kizart ez a konyv is elsésorban
hozzajuk fog eljutni.
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Ugyanakkor a vashaztartas komplex kérdéskorét meg egyik
iranyvonal sem vette szemugyre olyan athatéan, hogy pontos
recepturat tudjon kidolgozni a vassal vagy ellene dolgozo
mikrotapanyagokkal. Erre teljes terjedelemben itt sem lesz
lehet6ség, pontosan azért mert a mikrotapanyagok szerepe a
nyugati betegségekben mostanra megkérddjelezhetetlen.

Pedig megoldas etiologiai levezetése kb ilyen dsszetett:

Ha barminek a hianya vagy tobblete:

...gyulladast eredményezhet, Ugy hat a vashaztartasra
...fert6zést eredmeényezhet, ugy hat a vashaztartasra

...oxidativ stresszt eredményezhet, Ugy hat a vashaztartasra
...eszkalalja a toxikus fémek jelenlétéet, ugy hat a vashaztartasra
...befolyasolja a bélflérat eredményezhet, ugy hat a
vashaztartasra

Es nem mellesleg vannak az dsvanyok és vitaminok amik kéz a
kézben dolgoznak a vassal valamilyen enzimatikus kaszkad
részeként. Most csak ezt a kategdriat szeretném emliteni, mert
a kozvetlen hatasok felsoroltatasa tulmutat ezen utmutato
terjedelmeén.

Az altaldnos mikrotapanyag ellatottsag megoldasra jo szivvel
ajanlom az FMP gyakorlati utmutatot, ami preventiv jelleggel
egy remek megkdzelités. A mar kialakult és kéros jelenségek
megoldasa pedig komplex és leginkabb személyre szabott.
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Réz

A vashaztartas legfontosabb kofaktora a réz, ami nagyon sok
ponton szerves elemét képezi a vas megfelel6 mikodésének.

1,

Az elsé fronton mindjart a hasznosulashoz szikséges. Tehat
mikor belép a keringésbe rézfuggd enzimek segitik, hogy a
ferric (Fe3+) formara oxidalddjon és ennek megfelel6en a
vastranszport szamara elérhet6 legyen.

Entl.-rc-:1,'t Circulation

Ferroportin

Fes

Hephaestin
(Cu)

Az dbra mutatja is bal oldalt a bélhamsejtekbdl, a ferroportinon
keresztul kilépd vasat, és a két fontos rézfliggd ferroxidaz
enzimet melyek segitségével ELERHETOVE valik a vas.

LIrE 101

*PROTOCOL




Az elsé a hefesztin, ami legnagyobb mennyiségben az enterocitak
bazolateralis membranjan expresszionalddik a legnagyobb
szamban, de mas sejteken is megtalalhato.

Az eredeti neve “Hephaestin” és Héphaesztoszrol az istenek
kovacsardl kapta a nevét. A nomenklatura eredeti és jogos, mert
Héphaesztosz a fémek és a féemmegmunkalasanak istene volt.

Tokéletes analdgia a ferroxidaz szamara, ami megmunkalja a
vasat, és elérhetdvé teszi a szervezet tobbi szovete szamara.
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A masik pedig a szervezet legnagyobb és legkomplexebb fehérjéje
a céruloplazmin (CP).

Nala mar kicsit santit az elnevezés, mert a nevét a benne taldlhaté
6-8 rézatomrol kapta (cérulo = réz), lévén a névadas idején ezt egy
réztarolé enzimnek gondoltak. Mint kiderualt a kdzel 20
funkcidjabdl egyik sem a réz tarolasa. Tényleg a réz altal lesz aktiv
és tudja elvégezni redox feladatait, de nem hosszutavu tarolasra
szolgal elsésorban.

A coruloplazmin feladatairdl hosszasan lehetne beszélni, de jelen
kontextusban a két legfontosabb feladata a ferroxidaz aktivitas
szervezeti szintd fenntartasa, és az antioxidans jelenlét. Amit
pedig érdemes szem el6tt tartani, hogy laborokon nem feltétlen
informativan jelenik meg. Egyrészt mert 6 is egy akut fazis fehérje
ami nem csak rézmennyiseg fuggden jelenik meg, masrészt
metabolikus valtozasok is hatnak ra.

Masfeldl pedig a maj akkor is szintetizalja az Ures, inaktiv fehérjét
(rpo-céruloplazmin) mikor abba nem sikerult rezet inkorporalni.
Ezen a ponton egy fontos kofaktor a retinol (A-vitamin), ami a
hepatocitakban a rézatomok beagyazddasat segiti a CP-be. Ezért
érdemes szem el6tt tartani az A vitamin taplalkozasi és
kiegészitési bevitelét, illetve az A:D vitaminok helyes aranyat.
Bévebben: FMP utmutatd
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Az akiv és az inaktiv CP kdzott féléletbeli kildnbség van, tehat az
inaktiv forma téredék annyi id6t tolt a vérben mint a rézzel
aktivalt parja. Ez a kulonbség hosszutavon szemléletessé tudja
tenni a rézhianyt a CP laborértékein keresztiul, de ez mar olyan
sulyos jelenségekben jelenik meg leginkabb mint a Wilson-kor,
ami a rézhaztartas egyik genetikai betegsége.

Akit érdekelnek a laborok lehet6ségeinek értelmezése és a réz
fiziologias folyamatainak megértése, annak jo szivvel ajanlom a
Life Protocol tudastarat, ahol a téma fontossaga miatt ennek egy
kalon szekcidt szenteltem.

Life Protocol - Rézpétids

(Jobb klikk, megnyitas dj lapon.)
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http://www.lifeprotocol.eu/rezpotlas/

2,

A masodik front ami kozvetlen hatassal van a vashaztartas
mUkodésére az antioxidans aktivitas. A legfontosabb
antioxidans enzimek mind rézfuiggok, tehat elegendd elérhetd
réz jelenlétében jonnek létre vagy aktivalodnak. Egész pontosan
a réz redox tulajdonsaga adja meg az antioxidans hatast az
enzimek szamara.

A Gondolatok az oxidaciordl c. fejezetben megkapargattuk a
felszint és tudatositottuk a vas kétarcusagan keresztuli oxidativ
jelentéséget. Ennek kordaban tartasahoz kellenek az antioxidans
enzimek, amikbdl sajnos nyugati kortalmeények kézétt nem tal
bdséges az ellatas. Azaz a szervezet prébal annyit szintetizalni
amennyit a mikrotapanyaghianyos lehet6ségei szerint tud,
csakhogy a nyugati életmdd fokozott oxidacios terheléssel jard
folyamatai mindezt jatszi konnyedseéggel felemésztik, ezzel
kitettebben hagyva a szervezetet a vas altal okozott karokra.

A szervezet legfontosabb antioxidans enzimei és enzimcsaladjai
rézfuggoek.

Glutation

Katalaz
Coruloplazmin
Szuperoxid-dizmutaz
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Feladataik némileg eltérnek specifikus szovetek és reaktiv
oxidativ fajok fUggvényében, ugyanakkor k6zds céljuk, hogy a
szervezeti szintd oxidativ terhelést cs6kkentsék.

Noha életiink minden metabolikus valtozasara nem lehettnk
hatassal, legalabb adjuk meg neki az alapanyagokat, amelyek
dnmaga védelméhez szukséges.

Megfelel6 réztermék alternativakrol bévebben targyalunk az
FMP Facebook csoportban. (Jobb klikk, megnyitas uj lapon.)
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641
https://www.facebook.com/groups/917177539035641

3,

EmlitettUk, hogy a vas tarolasara és elkulénitésére szolgalo
fehérje a ferritin, mely patoldgias kérulményektdl fuggben
valtozik ugy a sejten belulli térben, mint a szérumban.

A megfeleld kérdés, hogy vajon hogy fér hozza a szervezet az
ott tarolt vashoz? A folyamatot ferroptosis-nak hivjak vagy még
szemléletesebb nevén ferritinofagia-nak, ami szé szerint ferritin
emésztést/bontast jelent. A folyamat rézfuggé, igy megfeleld
mennyiségu és elérheto réz jelenléte nélkil nem megy végbe.

Tehat rézhianyos allapotban a vasunk a ferritin borténének
végtelen végzetével néz szembe. Ez megint egy onrontd
kaszkadot indit el, mert egyfel6l nem lesz elég elérhetd vas
(aminek a testi tunetein tul elég komoly immunolégiai
jelent6sége is van - 4. fejezet), masrészrdl pedig a ferritin
inkabb tarolé mintsem biztonsagos menedék a vas szamara.
Olyan mintha a polcon tarolnank a pénzunket és nem a
széfben. llyenkor a vas tovabbra is kivan téve az oxidacié
destruktiv hatasanak.

Tehat a réz ezen a fronton is egy nélkuil6zhetetlen tarsa a
vashaztartasnak és persze a nyugati korulményeknek.
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4,

N4

vorosvértestek hemoglobinjat illeti meg. Tehat a testben
fellelhetd vas, tdbb mint kétharmada ide fékuszal.

A hemoglobin szintézise pedig szintén egy rézfuggo folyamat,
ami szintén alabb tud hagyni megfeleld mennyiségl elérhetd
réz jelenléte nélkul.

Tehat a vashaztartas rézfuggd folyamatai:

o felszivodas

e hasznosulas

e antioxidans kordaban tartas
e disztribucié

o felhasznalas

e szallitas

e hozzaférhetdség

Gyakorlatilag kijelenthetjuk, hogy a vas minden fiziologias
aspektusaban szerepet kap a réz. Kicsit olyan mintha a vas
menne eldl a maga oxidativ “nemtérédom” jellegével és a réz
menne utana, hogy ne csinaljon bajt, el ne kéboroljon, és
elvégezze feladatat.

Cu| |Fe
Copper Iron
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Ennek a flUggésnek a kialakulasa kézel sem akkora csoda, lévén
mar az Gstorténeti idékben is a rézfuggd enzimek jelenléte
adott jobb tulélési lehetbségeket. S6t még a fotoszintézis is
egy rézfuggd folyamat.

Tehat az oxigén felhasznalas egyik sarokkodve a réz, mely régoéta
parban dolgozik a vassal. Emberi viszonylatokban is érthetd
ennek fennmaradasa, lévén evolucios léptéekben életink
tetemes hanyadat olyan kérulmények kdzott téltottuk, ahol
rendszeres volt a vasveszteség (ver), és a tapanyagdusabb
élelmi anyagokon keresztul stabilabb volt a rézellatottsag. Nem
mellesleg mas olyan tényez6 sem nagyon létezett, ami a
biolégiai redox fémek haztartasara olyan negativ hatassal volt,
mint a nyugati élet.

Osszességében Ugy a vas mint a rézflggs folyamatok
helyreallitasa tulmutat azon, hogy potoljuk 6ket...viszont mar
dnmagaban az is egy jo kezdés.

Amint azt emlitettem, a mikrotapanyagokat a végtelenségig
lehetne tételezni, hogy miként hat egyik-masik kdzvetve a
vashaztartas valamilyen aspektusara, viszont szerintem
mindenki kapott egy teljesebb képet és j6 dsszefluggéseket,
amin keresztul el tud indulni.
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7, Cukoranyagcsere zavar
- Elhizas

A vilag elhizasanak egyetlen igazi elénye, hogy emiatt nagyon
széles spektrumon elérhet6ek cukoranyagcserével 6sszefuggd
vizsgalatok.

Nem titok, hogy a vashaztartas szoros dsszefuggesben van a
cukoranyagcserével. Az viszont mar nem volt egyértelmd, hogy
miként jarul hozza az egyik a masikhoz. A megfigyelések azt
mutattak, hogy a cukoranyagcsere megvaltozasa megjelenik
vashiany és anémia esetén, viszont az igazan sulyos oxidativ
stresszb6l adodo jelenségek a magas vas jelenléte mellett
felborult cukorhaztartasnak volt.

Ebbdl két fontos kovetkeztetést is le lehet vonni:

1, Avas és a cukorhaztartas zavarait els6sorban az elhizott
férfiak fogjak elszenvedni. (magas cukor + magas vas)

2, A legtobb vizsgalat természetesen nem tesz kulonbséget a
vashianyos és a gyulladasos eredetd vashiany kozott. Pedig a
vas elérhetetlensége még nem feltétlen jelent alacsonyabb
oxidativ terhelést, csak pusztan a vasfuggo folyamatokat nem
tudja elvégezni.
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A folyamat tobb ponton is talalkozik. A magas vércukor
legalabb olyan kartékony gyulladasos valaszt indukal a
szervezetben, mint a magas inzulin, ami megprobalja
megeldzni ezt az allapotot, és mielObb a sejtekbe iranyitani a
glukdzt. Barmelyik is legyen krénikusan magas a keringésben
az gyulladasos valasszal fog reagalni, amire azonnal reagal a
vashaztartasi vészfék (hepcidin), ezzel megelbzve az oxidacio
eszkalalodasat.

A vashaztartas hatasat a cukoranyagcserére kicsit nehezebb
vizsgalni, [évén ennyire félreértett a megjelenése. Ugyanakkor
hemokromatodzisban szenveddk és magas vasértékkel
rendelkez6k vizsgalatai arra utalnak, hogy a magas vagy
kontrollalatlan vasmennyiség visszahat a cukoranyagcserére.
ElsGsorban nem az inzulinrezisztencia pontjan, hanem az
oxidaciéon keresztul. Végul is ez a legfontosabb, hisz az oxidativ
stressz amit a legnehezebb felderiteni és kordaba tartani.

A rendszeres véradas példaul egy jo0 lehet6ség az amugy
cukoranyagcsere zavaraival jaré tinetek elkertlésére, viszont
kozvetlen nem hat a sejtek inzulinrezisztenciajara. llyen
kovetkezmények az erek falainak gyulladasa, keringési zavarok,
sziv és érrendszeri megbetegedések, magas vérnyomas,
elhizas, nefropatia, csak hogy egy parat emlitsink a nyugati
vilag f6ellenségeinek soraibal.
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A kérképek jellegébdl kitGnik, hogy mindegyik gyulladasos
eredetl jelenség, amelyek kdzvetlenul hatnak a vas
elérhetbségeére.

Persze lehet egyesével vizsgalni az egyes betegségek
patogenezisét a cukor vagy a vas osszefliggésében, de a
kiinduldpont a gyulladas negativ hatdsa a vashaztartasra, majd
ennek minden velejard kovetkezménye.

Az elhizas ezek kozul is egy félreértett jelenség. Gyakran nem
veszik figyelembe, hogy a szervezet tartalékai viszceralis zsir
formajaban raktarozédnak. Ezek a zsirraktarak a belsd
szerveken helyezkednek el és 6nmagukban is képesek
gyulladasos faktorokat generalni, ami tovabb rontja a szervezeti
szintd gyulladast, és ennek megfelel6en a vashaztartas
folyamatait.
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Megoldas

Tehat ha a cukoranyagcserén keresztul szeretnénk jotékonyan
hatni a vashaztartasunkra (és forditva), ugy relativ egyszer( a
képlet:

alacsony vércukor + alacsony vas = fiziolégias el6nyok

Ugyanakkor ehhez megint tobb szempontot érdemes
figyelembe venni. Egyrészt olyan taplalkozasi panelt érdemes
valasztani ami nem tartja fent a magas vércukorszinteket
hosszu tavon.

A taplalkozasi elemek megvalasztasan tul fontos lehet még a
mennyiség, az id6zités, és a makrotapanyagok napon beldli
elosztasa, és a napi energiaigényhez valé idomulas. Ha ezeket
figyelembe vesszuk, gyors javulas varhaté a metabolikus
flexibilitasunk terén, ami kisvartatva jo hatassal lesz a
vashaztartasra.

Léveén az inzulinrezisztencia a maj elzsirosodasaval kezd6dik,
igy érdemes erre kulon figyelmet szentelni és kerulni azokat az
elemeket amik ebben szerepet jatszanak. llyen az alkohol, a
fruktoz, édesitdszerek, tulzott gyumaolcsfogyasztas, és
természetesen a feldolgozottsag barmilyen mértéke.

Akiknél bizonyosan nem a cukoranyagcsere az okozo, ott
érdemes tovabb keresni a legjobb beszallasi pontot, és nem
kdzvetlen a taplalkozas ezen aspektusara fokuszalni.
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8, Stressztengely, regeneracio
pajzsmirigy

A stressz komplex megjelenése és értelmezése a nyugati vilag
kontextusaban egy nagyon régi kedvenc kutatasi tertletem.
Mondhatjuk, hogy ezzel foglalkozom a legrégebb 6ta, mi tdbb a
Life Protocol megel6z6 korszaka is alvaszavarokrol, éjszakai
életben dolgozok és extrém stresszt megelok hormonalis
kdrnyezetérdl sz4lt. Tulzott valtozas azdta sem allt be, mert a
hozzam fordulok tetemes hanyadanak az egészsegugyi
kihivasai valamilyen 6sszefuggésben vannak a stressztengely
visszacsatolas megvaltozasaval.

Most els6sorban a stressz vashaztartassal valo Osszefluggéseire
fokuszalunk, de ha valaki szeretne kozelebb kertlni a folyamat

alapjaihoz, annak ajanlom az alabbi cikket:

Stressz - megértés & kezelés

(Jobb klikk, megnyitds uj lapon.)

9,
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https://www.lifeprotocol.eu/stressz-megertes-es-kezeles/

A di-stressz jelent8sége szerintem tulmutat minden eddigi és
ezutani vashaztartasra hato folyamaton. Mondhatni, hogy ha
egy legfontosabb elemet kellene valasztanom, akkor nyugati di-
stressz vasra hato tulajdonsagat emelném ki a
leghatarozottabban.

Mi tobb, elarulok egy mdhelytitkot is. Olyannyira
megkerulhetetlennek gondolom a di-stressz megannyi hatasat
az emberi fiziologias folyamatokra, hogy a legtébb velem
dolgozoval is ezen a tengelyen dolgozunk elsd korben,
fuggetlenul a tébbi lehetséges kiinduld oktdl. Ez a megoldas
azon tul, hogy segit helyre billenteni az energiaegyensulyt, még
egy objektiv képet is biztosit szamunkra, hogy vajon mekkora
jelent8séget képvisel az altalunk vélt okozo tényezd, és
mekkorat 6nmagaban csak a di-stressz. Jellemz8en
beigazolddik, hogy a stressz jéval nagyobbat mint amennyit
hétkdznapi ember ennek tulajdonit.

Nincs ez masként a vashaztartassal sem. Ugyanugy egy faktor
amire a megnyuzott nyugati szervezet reagal. Jollehet mar ki is
talaltatok, hogy hogyan.

Elsé ponton keresztul a tapanyagigényen keresztul. Krénikusan
fennalld stressz jelenléte mellett, a mikrotapanyagok
szukségessége az amugy is esszencialis folé emelkedik.
llyenkor ugyanis ugy az asvanyi anyag felhasznalas mint az
Urités sokszorosara n6. A magnézium és a stressz
Osszefuggese kapcsan irtam az alabbi cikket, ami segithet
ennek megértésében.
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https://www.lifeprotocol.eu/stressz-ellen-magnezium-tenyleg-mukodik/

Tobb mint 10.000 azonositott enzimuink van, amelyek
gyakorlatilag ugyanabbdl a par asvanybdl allnak 6ssze. Ha a
hétkdznapi igényeknek megfelel6 mennyiséget sem visszuk be,
és még erre rarakunk egy lapat stresszt, akkor nagyon gyorsan
a tapanyaghiany kovetkezményeivel kell szembenéznunk,
aminek egyik ismert tagja a vashaztartas felborulasa.

A bevitel 6Gnmagaban nem garantalja a megoldast (noha egy
fontos elsd [épés), hiszen ha tovabbra is elhasznaljuk vagy
kidritjuk a megnovekedett stressz miatt, ugy a mikrotapanyag
potlds nem éri el eredeti céljat. Az idézett cikkben a magnézium
erre egy remek példa, aminek a beviteli mennyiségét a tobbi
esszencialis asvannyal egyetemben elsésorban a stressz
szintunknek megfelel6en kell beallitani.

A masik sokat vizsgalt fontos példa a réz, aminek ferroxidaz
aktivitasi mertekét tobb kutato egyenesen aranyosnak véli a
stressztengely érintettségével. S6t az emlitett coruloplazmin
aktivitas, tehat a rézzel valo ellatottsaga is di-stresszel
Osszefliggd mintazatot mutat. Es ha ez a pont nem megfeleld,
akkor alakul ki az elérhetetlen vas allapot. llyenkor mar
vashiannyal 6sszefliggd tuneteink vannak, de legalabb a fel
nem hasznalt vas azért még sulyosbitja az oxidativ stresszt és a
gyulladast.

A stresszen keresztili mikrotapanyag felhasznalas és Grités
kovetkezményeit a 6. fejezetben tételeztiik.
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A masodik fontos irany természetesen az immunrendszer és
az emésztérendszer jelentésége. Lathattatok, hogy megannyi
iranybdl érintett a vashaztartas, amikor immunoldégiai
folyamatok is barmilyen forman érintettek. Ez a stressz
esetében sincs masként, csak a kivaltdé ok valtozik.,

A krénikus stresszt megél6k immunologiai lehetbségei
eltéréen mikoédnek mint kiegyensulyozott tarsaiknak. A
folyamat eredetileg egy evolucios elény volt és a tulélést
segitette el6. A stresszhormonok szintézise és a rajuk reagald
fiziologias folyamatok ugyanezen kékori kdrtilmeényekhez
apodtalddtak. Ezek alapjan két f6 aga alakult ki a vegatativ
idegrendszernek. Egy szimpatikus és egy paraszimpatikus
tonust erdsitd oldal.

A szimpatikus esetében a nettd tuléléshez szukséges
parameétereket tamogatja a szervezet, mint a fokozott glikolizis,
vazizmok vérellatasa, pupillatagulat, stb. Tehat olyan
funkciokat helyez el6térbe az er6forrasok elosztasakor ami
ahhoz szUkséges, hogy el tudjunk menekul vagy épp
megkuzdeni azzal aki az életlinkre tor. A eréforras disztribucio
elsédleges szabalya, hogy ilyenkor sz6 szerint letiltja az éppen
akkor kevésbé szukséges paraszimpatikus idegrendszert, hogy
tébb jusson a szimpatikusnak. Mégis csak a tulélésrél van szo.
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A paraszimpatikus tonus pedig azokat a funkcidkat tdmogatja
amelyek a tulélést, a megklzdés utani regeneraciot és az
evoluciés fédijat a szaporodast szolgaljak. llyenkor vazizmok
helyett a belsé szervek kapjak a jobb vérellatast, és a ket
legfontosabb ilyenkor aktivalodo szervrendszer, az
immunrendszer és az emésztérendszer. Emlékszel mikor
megbeszéltik, hogy 6k ketten leginkabb energiaigényesek?
Nos nem véletlendl van sztukségunk egy regeneracids fazisra
mikor ovék a fészerep. Tehat mikor biztonsagban érezzuk
magunkat, akkor letilt a szimpatikus idegrendszer és teret kap
a paraszimpatikus ténus, hogy elvégezze aldasos feladatat.

Ez egy j6l mUkoddoé rendszer volt amig hirtelen, akut
kihivasokkal kizdattunk meg, amik utan jol elkulénithetd
regeneracios id6szakot iktattunk az életunkbe. A nyugati
életforma viszont ennek a szoges ellentéte. Reggeltdl estig
stresszorok, megoldando feladatok, energiaigényes
folyamatok, stb. Kicsit mintha a minket Gld6z6 kardfogu tigris
egész nap minket tldozne, csak azért hogy ne hagyjon minket
megpihenni.
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A jelenség krénikussa valé valtozata, mikor a kondicionalt és
tapanyaghianyos elménk még nyugodt korulmények kdzott
sem hagyja abba a szimpatikus tonushoz tartozé mintazatokat.
Tehat folyamatosan gondolkodik, feladatokat old meg,
tobbszor és tébb levegbt vesz, folyamatos mozgasban van,
izgul ideges. Tehat kialakul egy olyan “jutalmazd” viselkedés
ami a di-stressz fenntartasat szolgalja, fuggetlenul a
korualmeényektol.

A kronikus és korossa valt megjelenése a stressztengely
visszacsatolasi zavar, mikor egyes hormonok rezisztensekké
valnak a stresszor sulyossagara. Ez hosszutavon konnyen ki tud
alakulni nyugati koralmények kozott. Fontos ugyanakkor, hogy
nem csak a kognitiv megélt stresszorok tesznek hozza, hanem
barmi, ami tulzé metabolikus valtozast indukal a szervezetben.
A tulzo itt természetesen egy kifejezetten szubjektiv tényezd. A
korfolyamat kezdeti statusza majd mindenkire vonatkozik aki
civilizalt kdralmények kdzott él, viszont vannak elérehaladott
allapotok, amikor elszenveddje az agybdl sem tud kikelni.

Na de hogy jon ide az immunrendszer és a vas?

Nyugati korulmények kozott a fiziologias funkcionalast, a
szimpatikus tonus krénikus el6térbe helyezésével tudja a
szervezet elérni. Ennek viszont két hatultutdje van:
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1,

Egyfel6l a szervezet barmilyen er6forrasai kimertlnek a
folyamat soran, ami mar kozvetlen is hat a vashaztartasra
(err6l bévebben késobb).

2,

Masrészrél pedig az energiatakarékossag jegyén a szimpatikus
tonus soran a szervezet letiltja a vashaztartas ket legfontosabb
partnerét az emésztérendszert és azimmunrendszert. Ezek
jelent6ségét boseégesen kiemeltlk a 2, 3, 4. fejezetekben.

A krénikus stressz gyakorlatilag a vas barmely belépési
pontjat képes akadalyozni, a felszivodastol a
hasznosulason at, a felhasznalasig.

Végul de nem utolsdsorban a stressztengely fizioldgias
visszacsatolasanak megvaltozasa képes olyan hormonalis
adaptaciot eléidézni, ami szintén hatassal van a vashaztartasra.
llyen példaul a cukoranyagcsere vagy épp a pajzsmirigy
funkcidok megvaltozasa krénikus stresszel dsszefuggésben.
Mindkettd fontos metabolikus folyamat, igy funkcionalis
megvaltozasuk hatassal lesz a vashaztartasra.
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A cukoranyagcsere jelentéséget megbeszéltuk a 7. fejezetben.
A hatasmechanizmus tovabbra sem valtozik, csak épp a
megoldokulcs lesz mas.

llyenkor ugyanis a megndvekedett stresszre reagalnak
metabolikus folyamatok és ez masként nyilvanul meg:
éhségérzetben, szénhidratigényben, inzulinérzékenységben.

Ha nem a folyamatos cukorterhelés alakitotta ki az
inzulinrezisztenciat hanem egy stresszhez adaptal6dé
folyamat, Ugy els6sorban azt kell cimezni és nema 7.
fejezetben targyalt megoldasokat, amik elsésorban a
taplalkozasi oldalrél kdzelitik meg.

S8t, gyakran a taplalkozasi bevitel csokkentése képes tovabb
eszkalalni a stressztengely romlo visszacsatolasat. Ennek az
egyszer( oka az, hogy a tapanyaghiany 6nnmagaban egy
stressz, és ezt ebben a helyzetben tetézi a taplalkozasi
megszoritasok tetemes hanyada. Természetesen a masik
végletes alternativa sem egy jobb megoldas, hogy a stresszre
reagalva létjogosultnak érezzuik, hogy barmit és barmennyit
ehetlnk, hogy balanszaljuk a stressz okozta tapanyaghianyt.

A feldolgozott cukor altal kivaltott inzulin valasz, ugy
kronikus stresszt megélék, mint Nepali szerzetesek
esetében: a nett6 LEGNAGYOBB stresszor, amit
taplalkozasra alkalmas elemek barmelyike képes kivaltani.

Kertlése kortdl, nemtdl, flggetlenul javasolt. Persze mindig
vannak egyedi kivételek, mint a teljesitmény/verseny sportoldk,
de naluk egyedi megkdzelitést igényel szamos masik elem is.
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A pajzsmirigy hormonalis mechanizmusa szintén kdzvetlen
kapcsolatban van a stressztengellyel. Ennek egyik
legszemléletesebb megnyilvanulasa, hogy a hipofizisben
szekretal6do pajzsmirigy stimulalé hormon (TSH) reagal a
stresszre. Tehat pajzsmirigy hormonok mennyiségi
megvaltozasa nélkul is megemelkedik, hogy ezzel is a nagyobb
igénybevételre készitse fel a szervezet metabolikus folyamatait.
A kapcsolat a vashaztartassal pedig elég kdzvetlen.

A vas egy kritikus jatékos a pajzsmirigy hormonok
szintézisében és metabolizmusaban. Szamos kdzds enzimen
keresztul kontrollaljak a pajzsmirigy funkciokat. llyen példaul a
kulcsfontossagu thyreoidea-peroxidaz (TPO), ami szintén
vasfuggo és vastartalmu enzim. Persze a pajzsmirgy hormonok
szintézisének els6dlegesnek titulalt eleme a jéd. J6d hianyaban
ez a folyamat cs6kkent hatékonysaggal fog megtérténni.
Mindazonaltal ugyanez igaz a vasra és a rézre is, csak redox
fémekkent nekik kicsit vitatottabb a megitélésuk.

Szamos vizsgalat bizonyitja, hogy a vas és a j6d egyuttesen
tudjak hatékonyan befolyasolni a pajzsmirigy funkciokat.
Tobbszor elékerllt, hogy a pajzsmirigy alulmiikodés
kdzvetlen oka a vashianyos allapot is lehet. Valamint forditva is
igaz az egyenlet, hogy a pajzsmirigy funkcidk helyreallitasaval
tetéz6dhet a vashiany. S6t, mar készult olyan vizsgalat is, ahol
pusztan vaspoétlassal (jodpétlas nélkul) pajzsmirigy funkciok
javulasat lehetett tapasztalni.
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Ha kivacsi vagy a jod és réz egymast kiegeészitd jellegére ugy
ajanlom az alabbi poszt elolvasasat.

Réz & J6d alkalmazasa

(Jobb klikk, megnyitds uj lapon.)

Hacsak a pajzsmirigy funkcidkat vesszuk, ugy a jéd szamos
beszallasi ponton indukalja a vasfuggd enzimek aktivitasat. Ha
pedig a jod tovabbi elényds funkcidit vesszuk, ugy tovabbi
fontos vasigényes folyamatokkal talalkozhatunk.

Osszességében a pajzsmirigy kozvetve és kozvetlenil is egy
vasigényes hormonszerv.

Tehat érdemes ugy a pajzsmirigy funkciéira figyelmet
szanni vashaztartas rendezése céljabdl, mint amennyire
vashaztartason dolgozni pajzsmirigy funkciok javitasa
céljabal.

A témat szélesebb spektrummal korbejarja a J6dpotlas
tudomanyos alapokon nevU FB csoport, ahol sok vonatkozo
hasznos tartalommal és gyakorlati tanaccsal talalkozhattok.
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641/posts/1379874656099258/
https://www.facebook.com/groups/917177539035641/posts/1379874656099258/

Megoldas

A stressztengely Osszetettségét leginkabb az tetézi, hogy
szamos okbdl romolhat a neuroendokrin visszacsatolas, amin
keresztil a vegetativ idegrendszer valamely &ga aktivalodik. Es
amikor az allanddéan magasan tartott stresszhormonok
jelenléte miatt a rendszer rezisztensse valik akkor leszabalyoz.

Magyarabbul szervezet rosszul itéli meg a stressz jelentoségeét
és sulyossagat az életinkben, aminek szamos dnronto
kovetkezmeénye van, mint példaul az alvasminéség romlasa
vagy akar a cukoranyagcsere megvaltozasa, csak hogy parat
emlitstink. Ugyanezt a mintazatot okozhatja vagy tetézheti
megannyi folyamat:

e Cukoranyagcsere, és metabolikus flexibilitds romlasa
e Oxidativ stressz

e Kronikus patogeének jelenléte

e Mikrotdpanyag hiany

e Toxikus fémek jelenléte

e Pajzsmirigy diszfunkciok

e Gyenge mitokondrialis egészseg

e Kognitiv megélt stressz
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Hasonlé elemek mint a vashaztartast befolyasol6 tényez6k
igaz? Nem véletlenul. Az idegrendszer az egész szervezet
forgalom iranyitéja. Ha ez a tengely sérul akkor az megannyi
tényezdre befolyassal lesz, tobbek kdzott a vashaztartasra is.

Véleményem szerint a stressz megfelel§ interpretalasa és
kezelése a nyugati vilag leginkabb félreértett és felrekezelt
problémaja. Pedig lathatjuk, hogy hany szinten koti 6ssze a
szalakat az élettani funkcionalas teruletén.

A megoldas pedig pontosan ezeéert egy komplex megoldast
feltételez, ahol a f6 kivalto stresszorok meghatarozasa az
els6dleges cél. A fentebbi listabdl igény szerint lehet
szemezgetni, de a vashaztartasra haté tényezékon valé munka
is egy jO kezdet lehet.

A masik dolog ami miatt nyugati ember szamara nehéz a
stressztengelyi regeneraciot a mindennapjai részéve tenni,
hogy nem lehet “jobban vagy er6sebben” csinalni.

A kulturankbdl adéddan belénk kédolt konszenzus, hogy a
“tébb jobb”. Egyél tdbb vitamint, sportolj tébbet, légy
produktivabb, sose add fel...stb. Mig ezek a nyugati vilag
sikerességét valoban szolgaljak egy szintig, mint mindennek,
ennek a hozzaallasnak is van mellékhatasa, mégpedig a
stressztengely hatarainak miel6bbi tulfeszitése.
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Ennek az éremnek a masik oldala, hogy egy regeneracidval
kapcsolatos protokollt ezzel az eldnnal nagyon nehéz
végigcsinalni. Pedig egy szukséges valtozas, mikor a
regeneracio a cel.

Megannyi emberrel csinadltam végig ezt a folyamatot. 95+
szazalékuknak semmi problémaja nincs szazezres
nagysagrendben taplalék kiegészitdket beszerezni, vagy épp
azokat nagy mennyiségben beszedni. Viszont ugyanezt a 95+
szazalékot alig lehet ravenni egy meditacio vagy egy
légzOgyakorlat elvégzésére. Ha meégis akkor az egy rovid
fellangolas 1-2 hétig, majd feledésbe merul.

Szerencsére mikor ezek utan a rovid etapok utan is érezhetd a
kulonbség, akkor jobb lenduletet szokott venni a dolog. A
lényeg ebben az esetben amit mar Einstein is mar
megfogalmazott, miszerint:

“A problémadkat nem lehet azon a szinten megoldani ahol
keletkeztek”.

Tehat egy életmdd okozta negativ valtozast, csakis az életmadd
megvaltoztatasaval lehet optimalisan visszaallitani. Ha ezt
elfogadod akkor a megvaldsitas jatszi kdnnyedségl lesz, nem
mellesleg nagyon gyorsan pozitiv valtozast fog hozni.
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A megvaldsitas eszkdzei pedig igen széles palettan jelennek
meg. Hatékonyan lehet regeneralni ezt a tengelyt mindfulness
gyakorlatokkal, meditaciéokkal, l1égzégyakorlatokkal,
alvasoptimalizalassal, taplalkozasi panel beallitasaval,
étkezés idozitéssel, taplalék kiegészitéssel, fénykornyezet
optimalizalassal, quantum mechanikai eszkdzokkel.

Tehat a valaszték gazdag, és ezek még csak azok amiket én
kutatok és alkalmazok a Life Protocol keretein belul. Siman
elképzelhetd, hogy még szamos remek megoldas létezik a
tudomany, vagy akar a spiritualitas oldalarol megkozelitve,
amik hatékonyak a stressztengely optimalizalasara.

Ha pedig a stressztengelyt sikerul megszeliditeni, ugy a
vashaztartas javulé tendenciaja mar csak egy kellemes
mellékhatasnak fog tiinni a megannyi életmindséget
korlatozé tunet enyhulése mellett.
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9, Kronikus patogének
jelenléte

TUnhet ugy hogy tébbedjére ragjuk le ugyanazt a csontot, lévén
mar szamos iranybol megkozelitettik az immunoldgiai
folyamatokat, mikrobialis kérnyezetet, s6t még a bélflora is
kiemelt figyelmet kapot ezen a tengelyen. Ugyanakkor fontos,
hogy ezek a folyamatok eltéré mechanizmuson keresztul
hatnak a vashaztartasra. A vége persze nem olyan latvanyosan
kulénbdz6 mert minden esetben ugyanaz a végkimenetel:

gyulladas-> hepcidin->ferritin->csokkent vasfiggo
funkciok->eszkalalodo oxidativ stressz

Ugyanakkor, hogy mi minden tudja indukalni ezt az 6rdogi kort
az mar egy érdekes kérdés. Ha masért nem, hogy ralatast kapj
hanyféleképpen lehet hazavagni a vashaztartast. Es bizony van
beszallasi pont gazdagon.

Az egyik ilyen sarokpont ami meghatarozza a nyugati vilag
vashaztartasat, a krénikus patogének jelenléte. A
legkézenfekvdbb kérdés persze mindjart az, hogy miért pont
most? Hiszen soha ilyen j6 vilag nem volt mint a nyugati
kdrnyezetben. Van rendszeres higiénia, antibiotikumok,
kézfertdtlenitd, oltasi programok, mi tébb, egyre elterjedtebb
jelenség az 6nkéntes maszkhordas. Akkor megis hogyan?
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ElBszor is, az emlitett tényez8k pont hogy szerepet jatszanak a
patogén jelenlét ALTAL OKOZOTT tiineti sulyossagban. A
tunetek megléte egy fontos feltétele a sulyossag
megitéléesenek, [évén a fert6zottség megléte 6Gnmagaban nem
okoz patoldgias folyamatokat. A korokozd torzsek jelenléte
nem egy Ujszery jelenség, egyutt éltink velik szegényesebb
lehetdségek kdzott, millié éveken keresztul. Tehat pontosan a
megel6zésuk ellen tett kisérletek amikre adaptacioval
reagaltak, majd tértek vissza nehéz fegyverzettel.

Az egyik legszemléletesebb példa az antibiotikus kezelések. Az
antibiotikumok tulzott vagy szukségtelen hasznalata
folyamatos mutaciora kényszerit baktérium térzseket, amik
igen gyorsan elérik az antibiotikum rezisztencia szintjét. Ezalatt
az immunrendszer legfontosabb teruletét karositjuk a
mikrobiomot ami szerves kiegészit6je az immunoldgiai
folyamatoknak. Az antibiotikumok ugyanis nem tul célzottak
ebben a tekintetben, hanem inkdbb ugy mikodnek, mint egy
szOnyegbombazas. Tehat nem csak a kdrokozo torzsek esnek
aldozataul, hanem a szamunkra hasznosak is. A
gyogyszerkategodria elnevezése is beszédes ugyanis: Anti-bio =
Elet ellenes. Minden élet ellen!
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A gondolatmenet természetesen nem az antibiotikum
hasznalat ellen szd6lt, hanem sokkal inkabb a
kovetkezményekre hivja fel a figyelmet. Zardjelben azért
érdemes megjegyezni, hogy a jelenlegi antibiotikus protokollok
valéban tulzé mennyiségekkel és hosszu peridédusokkal
dolgoznak.

Kdvetkezményesen felmerul a kérdés, hogy vajon a sajat
bakterialis kornyezetink szembe tudott volna vele nézni?
Nehéz megallapitani amikor ennyire egyénileg valtozik a
bakterialis felépitésunk. Nem kizart, hogy igen, vagy legalabbis
érdemes megprobalni. De szivemre teszem a kezem, hogy
tiznél tdbb antibiotikus kezelés utan mar én sem kockaztatnék
akkora hévvel. Dolgozok olyanokkal akik tul vannak 50-100
antibiotikus kezelésen, és tapasztalatom szerint az 6 esetukben
a legnehezebb allapotjavulast elérni.

Ez volt EGY tényezd, ami elGsegitette a fert6zések altal okozott
eszkalalédd problémat. Természetesen van megannyi hasonlo
a nyugati élet bal zsebében.

Tehat a forgatokdnyv nagyban hasonlit az eddigi elemekhez,
amelyek hatast gyakorolnak a vashaztartasra. Volt egy minket
korulvevd kérnyezet, amihez megtanultunk tokeletesen
adaptalédni. Amikor a kérnyezet tul gyorsan valtozott,
adaptibilitasi készségliink nem birta a tempot. A korokozok
esetében nem is annyira a kérokozdk valtoztak, mindinkabb az
immunrendszerunk kapott olyan kihivasokat ami miatt nem
képes szembenézni az Uj vilag kihivasaival.
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Es igen, amugy tényleg fejlédnek, mutalédnak Gj térzsek, sajat
evolucios nyomasuk hatasara. Nem mellesleg egyre tobb
bizonyitottan mesterséges DNS-esel vagy RNS-esel rendelkez6
patogen is megjelent a horizonton.

Osszességében hasonlo a helyzet mint a mikrotdpanyagok
tekintetében, ahol VALSAG-nak neveztem azt a jelenséget
mikor a probléma eszkalalodik és a megoldasi lehetdségeink
ezzel parhuzamosan egyre szegényesebbé valnak. A jelenkori
patogének és nyugati immunfunkciok mérlege is hasonlo
mintazatot mutat.

Mostanra mar tudjuk, hogy az immunaktivitas vagy a csokkent
immunfunkciok mind hatassal lesznek a vashaztartasra. De a
jelenség leginkabb destruktiv tulajdonsaga még csak most
kerdl a felszinre...
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Emlitettik a mikrobiom kapcsan, hogy a baktériumok, férgek,
archeak, meg egy sor masik él6lény az emberi mikrobiom
részeként pontosan ugyanolyan vasfuggék mint mi. A krénikus
patogének jelenléte elégtelen immunoldgiai hattérrel oda
vezethet, hogy a kérokozdk egész egyszerlien kisajatitjak az
emberi vashaztartas fontos szerepl6it, amikre nekunk is
szukségunk lenne.

A folyamat kutatdsa soran szabalyosan félelmetes jelenségekre
bukkantam. A kérokoz6 torzseknek szamos eszkoziik van
hogy a vashaztartas elemeit kisajatitsak maguknak, és az
ember szamara ne legyen elérhetd a vas.

Az igazan sokkolé megoldas, hogy hasonlé fehérjékkel teszik
mint amilyen az emberi immunrendszer vasigényes elemeit
tamogatja. S6t, amelyik baktérium torzs nem tud ilyennel
operalni, az mas térzsek vagy épp az ember vasdisztribucios
rendszerét hasznalja, hogy vashoz juthasson.
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Egyes torzsek a keringd vasat hasznaljak fel a transzferrinbdl,
ami persze d6nmagaban elég nagy baj, levén az emberi
szervezet is csak ezt a format tudja felhasznalni. Egy kis
ferroxidaz hiany ami segitene a transzferrinnek felvenni a ferri
vasat, plusz egy aktivabb fert6zés, és kész is van a krénikus
vashiany receptje. Erre bevisztunk valamilyen vas kiegészit6t,
amivel aztan tovabb eszkalaljuk a problémat, Iévén a fertdzés
és a rézfuggo ferroxidaz aktivitas tovabbra sem oldédott meg.
Ez egy klasszikus példa amiért sok sulyos esetben érdemes
atgondolni a vaspétlas potencialis veszélyeit és mérlegre tenni
a lehetséges eldnydkkel.

Mas fajok ugyanezt a folyamatot gyakorlatilag barmilyen
szervezetben fellelhetd vaskomplexbdl ki tudjak nyerni. Tehat
transzferrin, ferritin, laktoferrin, vagy akar a hemoglobin.
Gondolj erre amikor “egyedi” vagy “kulonleges”
vaskészitmények szedését tervezed az anémia kordaban
tartasara.

Az mara szinte mar klisévé valt, hogy a korokozok megeszik az
ember szamara szant vasat, és ezaltal eszkalaljak a patogén

terheltséget. Az viszont hogy mindezt miként teszik szerintem
elgondolkodtato, és nem csak a vashaztartas vonatkozasaban.
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Vilag életemben evoltcionista voltam, aki ezen a rendszeren
keresztiil értett meg és rendszerezett minden életet érinto
gondolatot. Ezek alapjan logikus ugy interpretdlni a vilagot, hogy
az ember tényleg a teremtés korondja, tehdat az evolucios
adaptadlodasi verseny gyéztese. Ez a feltevés kezd alapjaiban
megdéini bennem, latva hogy a mikroorganizmusok milyen
hatékony modon képesek kiakndzni a krnyezetiikben [évo
potencialt.

De még csak most jon az igazi kihivas...

Beszéltuk, hogy az immunrendszer megannyi iranybol
hasznalja a vasat patologias, vagy épp fiziologias folyamatok
kivitelezéséhez. A leginkabb vasigényes folyamatok a
makrofagok funkcioi, akik megannyi folyamatban szerepet
jatszanak a kérokozok bemutatasan keresztul a sejtek
megujitasan at, egészen a vorosvértestek ujrahasznositasaban.

Csakhogy a toébbi immunsejt is vassal operal. A neutrofil
granulocitak és az NK sejtek egyutt az immunolégiai
folyamatok tetemes hanyadat latjak el, méghozza vas
felhasznalasaval. Intracellularis infekcié esetén a ferro vas
(Fe2+) “kegyetlen” tulajdonsagat aknazzak ki, hogy olyan
oxidativ termékeket gyartsanak amivel a kérokozokat
inaktivalni tudjak.
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Emlékszel, a Gondolatok az oxiddciordl cim fejezetben emlitett
intracellularis oxidativ folyamatokra? Nos ez hasonlo jelenség,
csak az immunrendszer mindezt kontrollalt kéralmények
kozott vegzi patogeén kontroll céljabdl. Azaz végezné, csak ha
nincs hozza manifesztalhaté vasa akkor a folyamat megakad.

Tovabb neheziti a kivitelezést, hogy az immunsejtek szigoruan
laktoferrinhez csatolt vasat hasznalnak fel erre a célra. Tehat
elég valogatdsak ebben a tekintetben, féleg ha belegondolunk,
hogy ezzel szemben egyes patogén tdérzsek BARMILYEN
szervezetben elérhetd vasat képesek felhasznalni sajat
céljaikra.

Tehat, megint egy eszkalalodod problémahoz csokkent
hatékonysagu megoldas tartozik. Nincs ra jobb sz6 mint a
VALSAG.

Osszességében vagy a kérokozék hasznaljak el a vasunkat,
vagy az immunrednszeriunk teszik ugyanezt a korokozdok
elleni harcban. A vas és az immunrendszer dsszefuggése egy
igazi onrontd kor. A romlé immunfunkciok teret engednek a
patogéneknek, ami csokkent vas hozzaférhetdséghez vezet, és
végul tovabb gyengiti a meglévd immunoldgiai
lehetOsegeinket.

Belegondolva tényleg nagyon sok tényezének a helyén kell
lennie, hogy ezek utan megfelel8en operaljon a
vashaztartasunk. Tapasztalataim szerint az immunrendszer az
egyik legfontosabb faktor ezen a tengelyen.
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10, Toxikus fémek jelenléte -
Oxidativ stressz

A mérgez6 elemek megjelenése a civilizalt vilag egyik
megkerulhetetlen mellékterméke. Amint a vilag és a
technoldgia fejlédétt, gy ontotta magabdl az ujabb és Ujabb
szintetikus elemeket. Az 6sszeset nem fogjuk végigvenni,
ugyanis elég sok van és exponencialisan né a szamuk.

Mig az elsd 10 millié szintetikus Osszetevd létrehozasara 33
évre volt szukség, a masodik 10 milliét Iétrehozni mar csak 9
honap volt. Adj magadnak egy pillanatot amig ezt mélységében
atérzed.

A toxikus fémek jelenléte ugyanakkor egy régebbi baratsag,
ugyanis a legtobb a természetben kis mértékben megtalalhats,
amivel valamennyire mindig is érintkezett az ember. Tehat az
olyan fémek mint a higany, 6lom, kadmium megtalalhato volt
a foldkéregben, vagy a vizben fiziologias mikddésre hatast
nem gyakorolé mennyiségben.

Nagyobb expozicié az evolucié soran inkabb vulkankitérések
utan volt tapasztalhaté, aminek mar talan volt olyan
jelent8sége, hogy az emberi szervezet érintett legyen benne.
Ugyanakkor ez nem volt olyan rendszeres, hogy ezaltal
presszionalja az adaptibilitasi készségeinket a valtozas felé.
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Tehat nem alakultak ki olyan enzimeink amik kénnyedén
kivalasztjak vagy felhasznaljak ezeket az elemeket, és
els6sorban ez okozza a kedvezdétlen intracellularis
valtozasokat. Ami, ha megmaradt volna az régi idék expozicids
rataja, akkor nem is lett volna olyan nagy probléma.

A szervezet ugyanis a kis mennyiségi toxikus féem jelenléttel
meg képes megbirkdzni, ugyanakkor az egyszerre nagy
mennyiségnek valo kitettségnél mar csokkent funkciokkal tud
szembenézni a feladattal. A nyugati vilagra pedig sokkal inkabb
az utdbbi jellemzé.

A vegyipar, a fosszilis anyagok nagy mennyiségi felhasznalasa,
a dohanyzas, az oltasokban hasznalt adjuvansok, az
amalgam tomeések, a tengerek ipari szennyezettsége, és a
megkérddjelezhetd élelmiszerbiztonsagi alapelvek mind
hozzatesznek a probléma eszkalalédasahoz.

A probléma egészségtudatos korokben kezd relative
széleskorden elterjedni, de az igazi jelentéségét még bbven
nem érzi a nyugati vilag, pedig a toxikus fémek
korfolyamatokban bet6ltott szerepe megkérddjelezhetetlen.

Elsésorban neurodegenerativ betegségekhez kotik a
toxicitas kdvetkezményeit, de szamos egyéb kérfolyamatban
szerepet jatszik. Lévén az oxidativ stressz egyik legnagyobb
forrasarol beszéllnk, igy pusztan csak az energiaegyensulyra
tett hatasa miatt sem lehet elmenni a jelentdsége mellett
egyéb nyugati betegsegek esetében.
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A neurodegenerativ betegségek a legsulyosabb kimenetelei a
toxikus fémek hatasmechanizmusanak. Tébbek k6zott azért is
lokalizalédik a kozponti idegrendszer felé a legtobb toxikus
fém, mert a szervezetbe kertléskor er6sen zsiroldékony
formaban vannak jelen, igy az idegrendszer egy megfeleld
kdzeg szamukra. A fémek persze nem exkluziven
idegrendszerre hatnak, Iévén barmilyen sejt intracellularis
terébe képesek bejutni. A legtobbet a vesében szoktak
kimutatni post mortem vizsgalatokban, ami egy lehetséges jele,
hogy a szervezet probal megszabadulni téluk.

Ami az elsddleges kihivas, és amiért toxikusnak tekintendék
ezek az elemek, hogy mivel nincs ra allandé hatékony
enzimkészletlnk, igy a sejtekbe bekerult fémek ott is
maradnak. A masodik front pedig, hogy ugyanezen a szinten
képesek nagyon valtozatosan enzimfunkcidkat akadalyoztatni,
vagy letiltani. A harmadik szinten pedig képesek generalni, és
eszkalalni az oxidativ stresszt, ahol a vas kdzponti szerepet
kap.

A szervezet persze probalja megannyi iranybdl ellensulyozni
ezeket a folyamatokat, antioxidans enzimekkel, repair
mechanizmusokkal (DNS javitas), vagy immunreakciokkal, de ez
persze nyugati koralmények kdzott és sulyosabb toxicitas
eseten kdzel sem garantalt siker. Sulyosabb esetekben
valamilyen hosszutavd, krénikus korkép megjelenéséhez fog
hozzatenni.
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A patogenezis kulonb6z6 fémek esetében némileg eltérd, [évén
kulonbdz6 enzimekhez kotédnek valtozo affinitassal.
Ugyanakkor fontos még a toxikus fém fajtaja, az expozicié
mértéke, és az érintett szervek.

Ezen fellUl nagyon sokat szamit a tUnetek megjelenésénél a
genetikai prediszpozicio, mikrotapanyag ellatottsag,
mitokondrialis egészség, kivalasztd szervek
funkcioképessége, emésztérendszer egészsége, meg egy sor
masik fizioldgias tényezd. Tehat nem egytényezds a kérdés,
ami neheziti ugy a felismerést, mint a megoldast.

A nyugati orvoslas vagy epp a kdzegészségugyi szervek nem
nagyon vesznek tudomast a probléma jelent8ségérdl. Ez
persze egyaltalan nem meglepd, de figyelembe véve a
probléma széles kord megjelenését valahol értheté is. Az
orvosi megkozelités (adott tinetre adott kezelés) mar csak
azért sem lehet hatékony toxikus féemek megjelenése
esetében, mert annyira széles spektrumon jelennek meg
tunetek, hogy arra nem lehet standardizalt gy6gyszerelést
kialakitani.

Tovabb arnyalja a képet a profit érdekelt taplalék kiegészit
ipar. Egyre tobb terméket bélyegeznek meg olyan
attributumokkal, hogy azok kivezetik a nehézfémeket a
szervezetbdl. A valdsagban persze legtdbbszor a
kivalasztdszervek tamogatasan keresztul operalnak ezek a
termékek, amiknek gyakorlati hatasuk nincs erre a tengelyre,
legfeljebb kiegészitheti a tényleges kivezetesi protokollokat.
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A valddi kihivas, hogy a probléma sulyossagat népességszinten
nem veszik elég komolyan, és aki mégis foglalkozna vele, az a
megoldast nagyon elnagyoltan, egyszerUsitett megolddkulccsal
kezeli. Ujabb VALSAG kategéria amit érdemes végiggondolni.

A jelenséget és a folyamatot természetesen a végtelenségig
lehetne targyalni minden egyes aspektusbdl, de most a I1ényeg,
hogy megértsuk a probléma jelent6ségét a vashaztartas
fuggvényeben.

Vas vs Toxikus nehézfémek

A Gondolatok az oxiddciorol cimi fejezet ezen a ponton is Ujra
jelent8ségteljessé valik. A toxikus fémek jelenléte els6 korben
ugyanis kdzvetlenul hat az oxidativ stresszre, raadasul a vas
kdzvetlen katalizalasa segitségével. Intracellularis térben az
erésen oxidativ hatasu toxikus fémek képesek kotést kialakitani
a ferri ES a ferro vassal.

Kulonb6z6 kémiai folyamatok lezajlasat kovetéen kulonbdzo
oxidativ termékeket hoz létre a kotés. Megfelelb antioxidans
készlet nélkul eltér6 modon ugyan, de sulyosan jarulnak hozza
az oxidativ stressz eszkalalédasahoz.
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Az elsédleges probléma, hogy a sejtfunkciokhoz és
energiatermeléshez szUkséges, “labile iron pool”, egy
oxidacionak kénnyen kitett intracellularis vas készletek.

Ez a vasmennyiség a leginkabb kitett az oxidativ
melléktermékeknek. A sejt alapbdl a fiziologias ROS termelés
ellensulyozasat intracellularis antioxidans enzimekkel végzni.
Ha mar ez a tengely sérul ugy még toxikus fémek sem
szukségesek ahhoz, hogy a folyamat negativ iranyt vegyen.
Ezért esszencialis, hogy a szervezetben a szUkséges antioxidans
enzimek szintetizalasahoz szukséges mikrotapanyagokat (réz,
cink, magnézium) kell6 mennyiségben bevigyuk.

A masodik fronton a vassal kotott toxikus fém komplex,
tobblépcsds folyamaton keresztul reaktiv hidroxil gydkdket
(HO*) hoz létre. Ezek mar nem diffundalnak a membranokbdl,
hanem hosszu félélet idejukkel kronikus karosodast tudnak
tenni a sejtalkotokban, membranokban, DNS-ben,
mitokondriumokban.

A harmadik l1épés, hogy a megndvekedett intracellularis
oxidativ stress, ferritinbe zarja a vasat, hogy ne tetézze tovabb
az oxidaciot. Mig az otlet jonak tdnik, inkabb csak egy
elkeseredett probalkozas, ugyanis ez a sejt
funkciocsdkkenéséhez vezet, hiszen szamos vasigéenyes
feladatot el kéne latnia. Tehat ha nem engedi hozzaférhetové
tenni a vasat, ugy energiahianyos allapotban fog nektorikusan
(gyulladasos folyamatok kiséretében) elhalni, ha pedig
szabadjara engedi a vasat a citoplazmaba, ugy a fokozott
oxidativ stressz fogja karositani a sejtalkotékat annyira, hogy
ugyanez bekovetkezzen.

LIFE e

*PROTOCOL




Az els6dleges probléma, hogy a sejtfunkciokhoz és
energiatermeléshez szUkséges, “labile iron pool”, egy
oxidacionak kénnyen kitett intracellularis vas készletek.

Ez a vasmennyiség a leginkabb kitett az oxidativ
melléktermékeknek. A sejt alapbdl a fizioldgias ROS termelés
ellensulyozasat intracellularis antioxidans enzimekkel végzni.
Ha mar ez a tengely sérul ugy még toxikus fémek sem
szukségesek ahhoz, hogy a folyamat negativ iranyt vegyen.
Ezért esszencialis, hogy a szervezetben a szukséges antioxidans
enzimek szintetizalasahoz szukséges mikrotapanyagokat (réz,
cink, magnézium) kell6 mennyiségben bevigyuk.

A masodik fronton a vassal kotott toxikus fém komplex,
tobblépcsds folyamaton keresztul reaktiv hidroxil gydkdket
(HO*) hoz létre. Ezek mar nem diffundalnak a membranokbdl,
hanem hosszu félélet idejukkel kronikus karosodast tudnak
tenni a sejtalkotokban, membranokban, DNS-ben,
mitokondriumokban.

A harmadik l1épés, hogy a megndvekedett intracellularis
oxidativ stress, ferritinbe zarja a vasat, hogy ne tetézze tovabb
az oxidaciot. Mig az otlet jonak tdnik, inkabb csak egy
elkeseredett probalkozas, ugyanis ez a sejt
funkciocsdkkenéséhez vezet, hiszen szamos vasigenyes
feladatot el kéne latnia. Tehat ha nem engedi hozzaférhetové
tenni a vasat, ugy energiahianyos allapotban fog nektorikusan
(gyulladasos folyamatok kiséretében) elhalni, ha pedig
szabadjara engedi a vasat a citoplazmaba, ugy a fokozott
oxidativ stressz fogja karositani a sejtalkotékat annyira, hogy
ugyanez bekovetkezzen.

P I
.PROTOCOL 142




llletve sok esetben van még egy folyamat, ami révidre szokta
zarni a fentebbi kérdést. Ha a reaktiv oxigén fajok sorai kdzott
megjelenik a szuperoxid (O2+-), ugy nem kell aggddni, hogy a
fiziologias vas felszabadulas vagy az energiahiany miatt
kovetkezik-e be a sejtelhalds. A szuperoxid ugyanis képes
gyakorlatilag barmilyen fehérjébdl mobilizalni és kotetlenné
tenni a vasat, tehat a ferritinbdl is. Es amint azt beszéltik a
kovetkezmenyek: mitokondrialis diszfunkciok, gyulladas,
DNA sérulés, membran peroxidacid, tovabbi oxidativ
melléktermekek, és kovetkezmeényes fert6zések

Emberi tinetekre leforditva a folyamatot ez ugy jelenik meg
mint: faradtsag, gyengeség, koncentraciéhiany,
motivalatlansag, kodos agy.

Erdekes médon pont mint az anémidhoz vagy a vashidnyhoz
kapcsolt tunetek. Ami utan jellemzd labort csinaltatni, amibdl
jogosan gondolhatjuk, hogy a vaspotlas egy indokolt megoldas
lehet. Gondoljunk bele, hogy ha az intracellularis vas ilyen sok
iranybol ki van téve az oxidativ stressz végzetének, akkor vajon
mit okozhatunk a bevitt vassal?! Szerencsére mar nem okoz
akkora kart, ugyanis az oxidativ stressz eszkalalédasa ugyanazt
a védelmi mechanizmust indukalja a hepcidinen és a
ferroportinon keresztul, mint a tébbi patoldgias esetben.
Tehat a bevitt vasnak minimalis vagy zéré6 mennyisége
szivodik fel majd hasznosul.
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A toxikus fémek okozta és a vas altal katalizalt eszkalalodo
oxidativ stressz megint egy olyan 22-es csapdaja, mint a
korokozok jelenléte. A gyulladas okozta kérnyezet nem
engedi sem felhasznalni, sem kiilséleg bevinni a vasat. igy
a krénikus betegségek anémiajabdl kialakul egy tényleges
vashianyos anémia, amit a vaspotlas tovabbra sem tud
hatékonyan megoldani. Persze az anémia itt csak a jéghegy
csucsa amit mindenki tlzzel-VASSAL probal elkertlni. Az
anémia pedig “csak” egy kellemetlen kdvetkezménye a vas
elérhetetlen mivoltanak, amit az oxidativ stressz ES/VAGY
egyéb patoldgias folyamat el6z6tt meg.

A megoldas ebben az esetben is a kivalto folyamat
megszUuntetése. Ez tdbblépcsds folyamat, mert a legtobb
esetben el6szdér érdemes a még fennallé expoziciot
megszuntetni. Masodik Iépésben pedig a mar meglévd toxikus
fém depozitokat kelaciés technikakkal hatékonyan
kivezetni.

A kivitelezés minden esetben személyre szabott, hosszu, és
nem mellesleg tudatos elokészitést igényel. Nincs két egyforma
eset vagy épp standardizalt protokoll. Ha valaki egy mindenre
egycsapasra megoldo pirulat vagy protokollt probal neked
eladni, azt tudhatod hogy nem muakddik. Sajnos ebbdl tébb van
a piacon mint nem.
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A kelacios folyamatok felkészitésére és levezetésére érdemes
tapasztalt szakembert felkeresni. Ebbdl sem all el6keld helyen
a magyar piac. Mig egyesek siman csak alkalmatlan termékeket
akarnak eladni, addig masok (tudtuk nélkul) karos és veszélyes
protokollokat hirdetnek, mint a gydgynodvényes megoldasok
vagy a 15 perces “"képzés” az oralis glutation hasznalatrol.

Ha ezeket sikerul elkertlni, mar legalabb sikerul a “ne arts”
elvnek eleget tenni.
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11, Mitokondrialis
diszfunkciok

Egy nagyon fontos és minden eddigit atszévé kategdria a
mitokondrialis egészség. A mitkondriumok, tehat a sejtek
energiatermell6 organellumai, kritikus szerepet kapnak
minden fizioldgias folyamatban.

A vashaztartas érintettségét tekintve a mitokondrialis egészség
a vasfuggd folyamatok alfaja és omegaja, oka és
kdvetkezménye. Ezen a tengelyen taldlkozik az el6z6 10
vashaztartast érintd folyamat, mégpedig az energian keresztul.
Latni fogjuk, hogy az energia mennyire esszencialis a megfelel6
vashaztartashoz, és csakugy mint forditva... az energiatermelés
egy vasigényes folyamat.

Mitokondriumok 1.0.1.

A mitokondrialis egészség ott talalkozik a szomatikus
egeészséggel (és a vashaztartassal is), hogy minden testi funkcio
energiat igényel, melyet a mitokondriumok szolgaltatnak. Az
energiaellatas hatékonysaga meghatarozza a sejtek
funkcidképességét, s6t még az élethosszat is.
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A mitokondriumok elsddleges feladata az ATP (adenizon-
trifoszfat) termelés, ami a szervezeti energiaegyensuly valtdja.
Energiat csak energiabdl lehet Iétrehozni, csakugy mint a
valésagban is hét, szélenergiat, hullamok mozgasi energiajat,
vagy epp atomenergiat hasznalnak a turbindk mozgatasahoz
és a kdvetkezményes elektromos energia termeléséhez.

Tehat az energia tényleg nem vész el csak atalakul. A
mitokondriumok esetében sincs ez masként. Az
energiatermelést energiabefektetés el6zi meg melynek szamos
szukséges eleme és kofaktora van.

A folyamat 5 lépését elektron transzport Iancnak (ETC) vagy
k6zismertebb nevén oxidativ foszforilacionak (OXFO) nevezik. Az 5.
lépés mar az ATP szintézis, ami hivatalosan nem az elektron
transzport lanc része, hanem egy kemiozmozis nevd kiilénallo
folyamat, de most biokémikus olvasdink nézzék el nekem, hogy az
egesz rendszert az egyszertiség kedvéért ETC-nek nevezzuk.

Intermembrane space
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A befektetett energia a cukoranyagcsere termékeibdl
szarmazik (NADH, FADH2), melyeket felhasznalva az ETC egyes
komplexeinél a mitokondrium képes megvaltoztatni a
membranjai kozti toltési gradienst a protonok lokalizaciojaval.

Az energiakulonbséget felhasznalva az 6tddik [épésben all
0ssze a szervezet minden szdvete szamara felhasznalhato
energia molekulava ami az ATP.

A folyamat szamos helyen kapcsolddik a vassal, de az egyik
legfontosabb az ETC komplexeinek transzfer fehérjéi, amik vas-
kén klaszterekként ismertek. Itt lesz jelent6sége a vas redox
tulajdonsagainak amin keresztul képes az elektronokat a
mitokondrialis matrix iranyaba terelni, majd a komplexek
toltésén keresztul kialakitani a gradiens kulonbséget ami végul
az ATP szintézisben fog megnyilvanulni mint energiaktlonbség.

Nagyon leegyszerUsitve ez a Iényeg, de természetesen a
folyamatrol a végtelenségig lehetne beszélni.

Viszont, hogy a jelenség fontossagardl kapjunk egy pontosabb
képet, képzeljuk el, hogy a fentebbi képen 1 darab
mitokondrium 1 ETC lanca lathatd. A valésagban a
mitokondrialis membran ETC elemei megszamlalhatatlan
mennyiségben tobzdédnak egymas mellett szorosan. Nem
mellesleg 1 sejtnek akar tdbb ezer mitokondriuma is lehet.
Ennyire fontos az energia.
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Energiafuggd sejtfunkcidk

A megfeleld ATP szintézis a j6l mUkodd energiaegyensuly
feltétele. Mikor ez fokozatosan lecsékken ugy a sejt mar nem
tudja ellatni feladatat és programozott sejthalal (apoptozis)
utjan kompartmentekre oszlik. Amikor pedig egy stresszor tul
intenziv vagy gyors valtozast indukal a sejt
energiarendszerében, ugy gyulladasos folyamatok (nekrozis)
soran fog bekdvetkezni a sejthalal.

Az energiatermelés -barmely kimenetel esetében- a sejt életét
és halalat meghatarozo feltétel.

A mitokondrialis eloszlas az emberi fiziolégiaban evolucios
nyomashoz idomult. Tehat mig kevésbé energiaigényes
szOvetek sejtjei kevesebb, addig folyamatos
energiaszukséglettel bird sejtek joval tobb mitokondriumot
tartalmaznak. Példaul a koto- vagy tamasztdszovetek sejtjei par
szaz mitokondriummal gazdalkodnak, addig a folyamatos
terheléssel szembenézd izomszovetek akar tébb ezres
mennyiséggel dolgoznak.

Kilon érdekesség, hogy a szivizom szévet sejtjei a messze
leginkabb aranyérmesek ezen a tengelyen, mert ott bizony nincs
lehetbség pihenésre. Ez egy ujabb irdnybdl alatamasztja az azota
sokszor bizonyitott tumorok energiafiiggé viselkedését, amit
eloszor a XX. szazad elején irtak le. A szivizom szévetek ugyanis
nem produkalnak neopldzids (tumoros) jellegli kérfolyamatokat.
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Vas -> Energia

Az energiaegyensuly és a mitokondriumban zajlo folyamatok
szinte mindegyike vasfuggd. A szlkséges vasdisztribuciot
ennek megfelel6en a szervezet szigoruan szabalyozza.

A sejtekbe bejutd ferri (Fe3+) ionok az intracellularis pH
hatasara levalnak a receptorrdl és a transzferrinrél, majd a

bels6 reduktaz aktivitas hatasara ferro (Fe2+) ionna alakulnak.

Ettdl a ponttdl szamos iranyt vehet a sejten beldli
vasegyensuly, fuggéen a belsdé mili6tél, redox viszonyoktdl,
vasigénytol, enzimatikus kornyezettol.

A vas egy resze felhasznaldodhat a mitokondrialis folyamatok
soran ugy energiaként az ETC részeként, mint DNS szintézis
folyamatahoz vagy a sejtciklus meghatarozasahoz.

Fiziologias korulmények kdzott a fel nem hasznalt mennyiséget

intracellularis vagy akar mitokondrialis ferritinben tarolja,
esetleg ferroportinon keresztul Griti.
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Mostanra mar sejthetjuk, hogy ha vashaztartasi zavarral
nézunk szembe, Ugy rank nem a fiziolégias normak
vonatkoznak. Tehat ha ennek a folyamatnak barmelyik
vasfuggd folyamata érintett, akkor annak energiaellatasunk
latja karat.

TUneti szinten ez azt jelenti, hogy ha ez a tengely nem tudja
megfelel6en ellatni a feladatat, akkor az cs6kkent
energiatermelésben fog megmutatkozni, aminek a tlneti
kovetkezményei: faradtsag, koncentraciohiany, enervaltsag,
fokozott alvasigény.

Erdekes, hogy mennyire lekoveti az anémiat leiré tiineteket?

LIrE 151

*PROTOCOL




Anémiasok itt vagytok még?

Ugyanis megjottink az anémia tényleges tineti megértéséhez
a biokémiai folyamatokon keresztul. Az elérhetd vas hianya a
mitokondrialis energiatermelés lecsokkenésén keresztul fogja
igazan ranyomni bélyegét az anémia elszenveddire. Legyen az
vashianyos vagy gyulladasos jellegi anémia.

A csOkkent energia disztribucié pedig ranyomja bélyegét
minden fontos metabolikus folyamatra mint a pajzsmirigy
funkciok, emésztérendszer, immunrendszer, idegrendszer, és
egy sor masik esszencialis folyamat.

A jelenség pedig nem kulonbozik nagyban az el6z8 10 folyamat
leirasatol. A magas patogén jelenlét, gyulladas, oxidativ stressz,
immunaktivitas (legyen rad barmelyik, vagy épp mindegyik is
igaz), nem engedi szallitani vagy felhasznalni a vasat amit aztan
a szervezet nettd energiaellatasa fog elszenvedni.

Tehat sokadjara alahuzhatjuk a kovetkeztetést, hogy az
anémias tunetek és laborjelenségek NEM szukségszer(ien a vas
hianyanak, hanem a kéros folyamatok kdévetkezményei.

1, Gondoljunk bele még egyszer a megannyi evollcios szinten
kialakult biokémiai folyamatokba amik hatassal vannak a vas
visszatartasara és a szigoruan kontrollalt vas regulaciéra.

2, Majd tegyuk mérlegre azzal, hogy hany folyamat van
hatassal nyugati kdrulmeények kdzott a vas elérhetsegére.
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Energia -> Vas

A konyv tetemes hanyada leginkabb errdl az 6sszefuiggésral
szolt. Tehat, hogy az energia felhasznalas milyen
0sszefuggesben van a vashaztartassal. Ami viszont igazan
fontos, hogy nem csak az energiatermeléshez van szukség
vasra, hanem energiara is szukség van a vashaztartas
fenntartasahoz. A kapcsolat szinte minden szinten és
szervrendszerben felfedezhetd:

1, Immunrendszer

Az immunrendszer ezUustérmes energia felhasznalasban, és
mint olyan a leginkabb szamottevd vasigényes szervrendszer. A
folyamatot b&ségesen atbeszéltik a 3. 4. 6. és 9. fejezetekben.
Barmilyen immunolodgiai folyamat, korokozo, mikrobialis
egyenl6tlenség, vagy tapanyaghianyos allapot, kozvetlen
kapcsolatot mutat az energia ES a vas felhasznalassal.

Amikor pedig egyszerre fogy az eneriga és a vas, nem mellesleg
elérhetetlennek vannak nyilvanitva a szervezet vasraktarai,
akkor a VASVALSAG egyértelm(i jelenségét tapasztalhatjuk
meg. Az immunoldgiai folyamatok sulyossagtél és kronikus
megjelenéstdl fliggben a legfontosabb elemei a
vashaztartasnak. Ezen folyamatok annyi iranybdl valnak
egymas okava és kdvetkezmenyévé, hogy kijelenthetjuk, az
immunrendszer aktivitasa az els6 és legfontosabb kapcsolata a
vashaztartassal.
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2, Emésztorendszer

A 2. és 3. fejezetben mélységében atbeszéltuk az
emésztérendszer jelentoségeét ugy felszivodas és hasznosulas
tekintetében, mint a tapcsatorna gyulladasos kérfolyamatain
keresztuli vashaztartasra hato folyamatokat.

Csakhogy az emésztérendszernek létezik meég egy
enerigaegyensulyi jelentdsége is. Lévén az emésztés folyamata
leginkabb ATP- azaz energiaigényes szervrendszer, igy
felhasznal annyi energiat, hogy utana ne jusson elég a
vashaztartasra.

Jollehet civilizalt kérilmények k6zott ennek kulénos
jelent6sége van, lévén az elterjedd jolét altali allando tapanyag
ellatottsag folyamatos emésztési kényszerre karhoztatta a
nyugati embert. Mig évmilliokig csak 1-2 naponta tudtunk
taplalékhoz jutni, ugy az elmult 150 év 6ta ez akar napi 3-6
taplalkozasra bévult, nem szikségszerlen az ember szamara
kdnnyen emészthetd palettardl valogatva. A vashiany
vashianyos mivoltjat Snmagaban megkérddjelezi a tény, hogy
45-sz6r annyi taplalékot viszink be mint kékori korulmeények
kdzott, SOT olykor mesterségesen megndvelt vasmennyiséggel.
Viszont az allando energiafelhasznalason keresztuli
energiavalsag egy joval potencialisabb kihivas, ami a
vashaztartas folyamataira ranyomja bélyegét.
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3. Cukoranyagcsere

A 7. fejezetben kaphattunk ralatast, hogy a magas vércukor és
kdvetkezményes inzulinszintek miként hatnak negativan a
vashaztartasban is jelentoségteljes oxidativ stresszre.
Csakhogy mint minden kérfolyamatnak, ennek is van egy
energiaigényes jellege. Az allandé emeésztés példaul ennek egy
részfolyamata, [évén a magas vércukor és inzulinvalasz sem
alakulna ki kétnaponta egyszeri taplalkozas soran. A
cukoranyagcserének megvannak a maga energia- €s
vasigényes folyamatai mint a hasnyalmirigy hormonszintézis
vagy epp a pajzsmirigy metabolikus visszacsatolasa.

Ezen feltl a magas vércukor altal indukalt oxidativ kérnyezet is
katalizal egy olyan antioxidans igényt, aminek manifesztalhato
energiaigénye van.

A magas vércukor kdvetkezmeényeként megjelend metabolikus
szindroma pedig egy igazi “ATP temetd” ha figyelembe vesszUk
a cukoranyagcserén keresztul tamasztott energiaigényeket.

A legszemléletesebb példa, hogy egyetlen magas
szénhidrattartalmu taplalkozas utan toredékére csdkken az
immunologiai aktivitas, ami egy kdzvetlen kapcsolat a
cukoranyagcsere és a bizonyitottan energiaigényes
immunrendszer kozott.

A megannyi 0sszeflggés kozott annyit mar itt el merek arulni,
hogy a vashaztartas megoldasa minden esetben az energian
keresztul megoldando, és mint olyan a cukoranyagcsere
megvaltoztatasan keresztul megkdzelitendd.
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Minden mas ami energia

Ebben a kategdéridban egy jelentbségteljes tényezb lehet, hogy
barmilyen folyamat amirél eddig beszéltink milyen hatassal
lehet az energiatengelyre. Tehat a toxikus fémek jelenléte, a
stressztengely visszacsatolasa, vagy épp a mikrotapanyag hiany
szamos folyamaton keresztul fontos tényezdi lehetnek a
vashaztartasnak, az energiaegyensuly felborulasan keresztul
egy Uj beszallasi ponton tudjak tetézni ezt az 6nronto kort.

A probléma keveset vizsgalt, foleg mert nehezen elvalaszthato
a pontos okok az okozatoktél, ugyanakkor az dsszefligges
vizsgalatok ezrein keresztul bizonyitott.

Osszefoglalas

A mitokondrialis folyamatok jelent6sége vashaztartas
tekintetében elkerulhetetlen. A kapcsolat a két tengely k6zott
megkérddjelezhetetlen, és vizsgalatok garmadaja bizonyitja,
hogy ugy hat az egyik a masikra, mint a masik az egyikre.

Mig a folyamat tudomanyos leirasa széleskord, a tényleges
megértése es gyakorlatba illesztése sokkal kevésbé elterjedt.
Ennek els6dleges oka, hogy a mitokondrialis egészségre vald
hatasunk az életmodon keresztul sokkal kevésbé megértett és
alkalmazott a mindennapi életben, hogy arra ugy érezzuk
kézzelfoghatd rahatasunk van. Ugyanakkor bemenni egy
gyogyszertarba életszertGbbnek és megfoghatébbnak
gondolhaté... pedig a megoldas jollehet bdven tulmutat ezen a
szinten.
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+1 Minden mas ami
VASHAZTARTAS

A vashaztartasra hatd tényez6k szama természetesen itt nem
all meg. Latszik hogy a vas igazan kdzponti szerepet tolt be az
életUnkbe és amennyire fontos, annyira a régi korulmeényekre
rendezkedett be. Tehat a nyugati élet legtobb elemével olyan
interakcidba kerdl ami szamunkra hatranyos.

Gyodgyszerek

Az egyik ilyen fontos tényez6 a gyégyszerek hatasai. Direkt
nem irtam, hogy mellékhatasai, mert pusztan azért mert nem
szeretnénk, hogy a hatas érvényesuljon, az még meg fog
torténni. A vashaztartasra kdzvetlenul hato gyogyszerek a
savlekotok és a gyulladascsokkentét.

Egyik sem egy ritka gydgyszer, ritka esetekre, hanem dobogos
helyeken szerepelnek a leginkabb eladottak kozott. Amikor
végiggondoljuk sajat gydgyszereléstinket, Ugy érdemes
szemugyre venni a tételezett hatdsmechanizmust és a felsorolt
mellékhatasokat. Ha ezek barmelyike kapcsolatban van a
vassal, vagy a vasat érintd folyamatokkal, gy ezt érdemes
beledobni a kalapba mikor az el6nydket és hatranyokat
latolgatjuk. A gydgyszerelés természetesen orvosi
kompetencia, igy minden esetben érdemes szem el6tt tartani
az orvosi utasitasokat.
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Lokalis gocok

Az lokalis gbcok szintén hajlamosak hatast gyakorolni a
vashaztartasra. A belsé verzések, fekélyek, tumorok, fogagy
betegségek hasonlod gyulladasos folyamatokon keresztll, de
ranyomjak bélyeglket a vas felhasznalasara, felszivédasara,
hasznosulasara. Ezek felderitése legalabb olyan fontos és
figyelmet érdemld, mint a szisztémas gyulladasok okainak
megoldasa, ha vashaztartasroél van szo.

EMF mezok

Az egyik kevéssé hangoztatott/beismert ok az elektromagneses
mez6k (EMF), melyek az oxidativ stressz fokozasan keresztul
is hatnak a vashaztartasra. A szamos fiziologias mikddésbdl
vagy toxikus fémek jelenlétébdl adddd oxidativ terméken (ROS)
tul, az elektromagneses mezok is képesek ezek termelését
eszkalalni. A k6zds pont a beszédes képlet(i (ONOO )
peroxinitrit, ami egyszerre oxidativ és nitrozativ jellegd karokat
is tud okozni, valamint legalabb 97 ismert biologiai folyamatot
képes akadalyoztatni.

Az EMF fokozzott kalciumbearamlast indukal a sejtekbe, mely a
nitrogén-monoxid (NO) és a szuperoxid (O2-) reakcidja soran
keletkezik. A kor hasonldéan 6nronté mintazatot mutat mint a
tobbi vassal kapcsolatos eszkalalodo jelenségek. Flggetlendl
attél, hogy nem jutott neki elég figyelem ebben a leirasban, a
probléma sulyossaga legalabb annyira kézzelfoghat6é mint a
tobbi emlitett esetben. S6t, a jelenség “nem-lathatd” mivolta,
tévesen enyhitheti a problématudatunk.
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Vaspotlas

Végul, de nagyon nem utolsé sorban fontos lehet a vaspétlas
mint a vashaztartasra hato tényezok egyik legfontosabb eleme.

Tizbdl kilenc alkalommal a vashianyos tunetekre bizony vasat
fog javasolni orvosunk vagy gydgyszerészunk. Lathatjuk, hogy
ugy a probléma, mint a megoldas béségesen tulmutat azon,
hogy mi a kevés vagy mi a sok a szervezetben. Mert ha ugy
muUkoédnénk, hogy 1 vas + 1 vas = 2 vas, akkor nem emberi
szervezet lennénk hanem egy malacpersely.

A vas potlasa egy nagyon nehezen jol megitélheté megoldas.
Mert ha a taplalkozasi vas sem hasznosul megfelel6en akkor a
kiegészitési megoldasok miért hoznak meg a kivant
eredményt? Ha pedig a gyulladas-oxidativ stressz-patogének
édesharmas barmelyike is jelen van a szervezetben ugy a
valamennyire hasznosult vas j6 eséllyel csak tovabb eszkalalja

a problemat, még ha ez ideiglenes tuneti vagy laborérték
javulassal is jar. A vaspotlasnak lehetnek akut elényei, de
minden esetben érdemes mérlegre rakni a szamos lehetséges
hatrany mellett.
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12, Vashaztartasi zavarok
felismerése

Az alabbi komplex és hosszu fejezet igen szorosan kapcsolodik
a vashaztartas kihivasainak felderitéséhez, vagy legalabbis
ahhoz, hogy ne interpretaljuk félre egészséglnket az altalunk
kapott informacidkbal. A teljességhez legalabb annyira
hozzatartozik mint a vassal kapcsolatos 6sszefliggéseket
atlatni. S6t, mint [atni fogod elsésorban nem a vasértékek
lesznek a leginkabb informativak azzal kapcsolatban, hogy
miként lehet a vasértékekre a leginkabb produktiv hatassal
lenni.

Prevencio(?)

Az elmult id6szakok jarvanyai felerGsitették azokat a
megel6zésre fokuszalod eljarasokat, amelyek a probléma
lehetséges fennallasat vizsgaljak. A vashaztartasi zavarok
problémai ennél kézenfekvdbb jelenségek. Nem kell keresni-
kutatni vagy meélyrehatdan vizsgalni, mert el6bb fog
megmutatkozni életmindséget megnyomorité modon,
mintsem hogy nekunk arrél orvosi igazolasra lenne
szukségunk.
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A valédi problémat nem a meglétének kérdése, mindinkabb a
felismerése vagy helyes megoldasanak felderitése okozza.
Emlékszel, hogy a kdnyv elején kijelentettlk a vashaztartas
kérdéskére NEM CSAK A PROBLEMA, HANEM A
KOVETKEZMENY?

Masik megkdzelitésbdl odaig is eljutottunk, hogy ha ég a haz,
akkor a vashaztartas nem csak a tliz hanem a tUzjelz§ is. Végul
is ennek a metaforanak itt lett igazan jelent6sége.

A legtobb esetben ugyanis laborokon a vashaztartas amolyan
“binarisan” jelenik meg.

Tehat vagy van, vagy nincs. Mignem lathattuk, hogy a kevés,
vagy epp nem elérhet6 vas fiziologias megjelenésének szamos
oka lehet.

Ha csak a vashaztartas elemeire fokuszalunk, ugy laborokon és
egyéb diagnosztikai célu vizsgalatokon keresztul eléeg
félreérthet6 eredményeket kaphatunk. Ha viszont a szervezet
szamos folyamatat szemléljuk rendszerbe foglalva
(holisztikusan), akkor kdzelebb kertlhetink vashaztartasunk
lehetséges megoldasahoz.

Labjegyzetként megemlitendd, hogy célszerdi lenne minden
korfolyamatot ilyen megkézelitésbél szemdiigyre venni. Ezen
keresztil nem csak egy betegséghez kertilhettink kézelebb hanem a
lehetséges megolddshoz is.
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Mindezen tunetekkel, életmod tényezékkel, és laborértékekkel
egyetemben természetesen a vasértékek is informativak
lehetnek szamunkra.

Ugyanakkor elkerilhetetlentl fontos jelentoségi, hogy a
vashaztartas laborértékei csakis a kontextussal egyutt,
holisztikusan szemlélve az egészet értelmezend6 adatok.

Laborértékek

A vérképek adta laborértékek jelentésége nagyon
informativ tud lenni, ha azt a megfelel6 kontextusban
tudjuk kezelni.

A kontextust pedig nem konnyd megallapitani. A nem, kor,
testtdmeg, edzettség, testzsir, tinetek, anamnézis, életmad,
lakéhely, gyermekek szama, szokasok... és még egy sor
tényezd szerepet jatszik amit itt fel lehetne sorolni ezen a
fronton.

Ha mindegyikkel tisztaban vagyunk, és kortorténetileg szamos
dsszehasonlitasi alapunk van a kiértékelendd laborral akkor
TALAN lehet8ségiink van meglatni az dsszefliggéseket, hogy
miként reagal egy adott szervezet adaptiv jellegi
stresszorokra.
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Azért emelem ki ennyire elkerulhetetlentl a laborértékek
kontextusfuggd jellegét, mert a kéztudat(lansag)ban elkezdett
kiemelkedni a laborokon keresztuli egészségmeghatarozas
jelentésége.

Ez az irdny egy egyenes Ut a az egészséglgyi kihivasok
standardizaltsagahoz, és ezen keresztul a standardizalt
protokollok kialakitdsahoz. Az emberi szervezet pedig minden,
csak nem egy standardizalhaté rendszer.

Oszintén a mai napig nem taldlkoztam 2 ugyanolyan esettel
amit ugyanugy kellene megoldani. Vannak kapcsolatok,
Osszefuggések, és lehetséges kozds iranyok, de a megoldas
mindig egy rendszerben valo megfigyelés utan valik
lehetségessé. Sokkal inkabb, mint egy elére meghatarozott
protokoll részeként lenne beilleszthet®.
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A laborértékek hatarai

Mielott barki széleskorien egészséglgyi kinivasok
felderitésébe kezdene, érdemes megtudni mit is lehet
ténylegesen objektiven megtudni a laborértékekbdl, vagy
meég ennél is fontosabb iranyelvként, hogy mi az amit NEM.

1, Kalapacsot kalapalasra, tésztasziirot
tésztaszirésre.

Nagyon fontos, hogy a vérértékek interpretalasa
“hivatalosan” az orvosdiagnosztika eszkoze. Tehat egy elore
meghatarozott protokoll, elére meghatarozott irdnyait
kitaposo megoldas.

Példaul, ha valakinek nem referenciaértéken beltl van a
pajzsmirigy stimuldlé hormon (TSH) értéke, az
orvosdiagnosztikailag pajzsmirigy alul- vagy tulmGkddés
valamelyik diagndzisat fogja megkapni a nyugati medicina
diagnosztikus iranyelvei szerint.

Mindez teljesen fuggetlen az eltérés eredeti okatél, akut
vagy kronikus jellegétél, vagy a korkép tényleges
jelenlététdl. Tehat tinetek jelenléte nélkul is kaphatunk egy
betegség diagndzist, ami ha nem ismerjuk athatéan az
emberi fiziologia mikodeését ugy elég ijeszto lehet.
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A masik alternativa sem kecsegtetobb, ugyanis érezhetjuk
magunkat akar igazan kutyaul is, ha a laborok nem
mutatnak “elegendd” eltérést a diagnozishoz, ugy orvosunk
a legjobb j6éindulata ellenére sem fog tudomast venni a
betegség jelenlétérdl.

Ebben az esetben szokott el6kerulni a “pszichés eredetd”
bélyegz6, ami talan még inkabb rémisztd mint egy
ismeretlen betegség diagndzisaval valé szembenézés.
Szerintem a tény, hogy egy medikai irany hatara arra
kényszerit embereket, hogy elfogadjak sajat mentalis
zavaraikat, azon tul, hogy nem el6remutato, még jollehet
karos is.

Nem tudom, hogy a két lehet6ség kdzul melyik
destruktivabb. Ha betegként kdnyvelnek el egészségesen,
vagy ha nem vesznek tudomast egy létez6 betegségrdl a
laborok megjelenése miatt.

Nagyon fontos, hogy ez nem a gyogyitani szolgalé orvosok
ellen szol. S6t, 6k a az félreértett egeszségugyi jelensegek
igazi h6sei. Lévén a legtdbb nyilt szemléletl orvos sajat
szakteruletét tulszarnyalva az orvosi protokollokon és
tevékenységen tul fejlddik, tanul, és 6nndn lehetbségein
belll (vagy tul) segiti a hozza fordul6 betegeket. Ez a
hozzaallas boségesen tulnyulik a hivatalos orvosi medicina
hatarain, amit a laborértékek jelentésége hatarol korul.
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Legjobb példa talan Dr. David Brownstein, aki az egyik
elbaddsaban elmesélte, hogy mar a 90-es évek k6zepén 6000NE
D-vitamin kiegészitést javasolt kronikus betegségekben
szenved6knek FUGGETLENUL az akkori ajdnldsoktdl. Tehdt
latszik, hogy nem a gyogyitasi kedvvel van a probléma, mintsem
a redukcionista és lassan valtozo orvosi protokollal.

Osszességében az egyik leginkabb sarkalatos kihivas a
labordiagnosztikai lehet6ségekkel, hogy a jelen érvényben
lév6 orvosi megkozelitésekkel parhuzamban vonva, NEM ad

hiteles képet egy korfolyamat meglétérdl vagy sulyossagarol.

2, Atlag vs Normal

A masik leginkabb fontos faktor amit érdemes szem el6tt
tartani, hogy a laborértékek atlagokbol és NEM
normalértékekbdl dolgoznak. Tehat mikor egy labor
kidolgozza a referenciait, ugy beledobja a kalapba az 6sszes
addig kapott akar tdbbmillié eredményét, FUGGETLENUL
lehetséges korkepek jelenlététdl, életmaodtdl, és szérum
értékeket befolyasold tényez6ktdl. Tehat szazmillié ember
ATLAGABOL fogjak kikalkulalni a “mindenkire”
vonatkoztathato értékeket, nem pedig az adott egészségugyi
kihivashoz tartozo lehetséges normalérték megallapitasara
torekszik.
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A normalnak VELT atlagolas problémakére szerintem
minden egészségre vagyo embernek mar valamilyen forman
hatott az életére. Ki ne érezné azt a belsé remegést mikor
meglatja a “csillagos-piros-kiemelt” ertekeket, amik eltérnek
az ATLAGTOL?

A probléma szerintem népességszintd. Nagyon sok nyilt
szemléletd emberrel dolgozom, akikkel hosszasan
végigbeszéljuk a laborok megjelenésének objektiv
jelent6ségét. Mégis megannyiszor elérekerual, hogy
specifikus laborértéket problémanak és nem informaciénak
vélnek.

Lévén a legtobb velem dolgozoval rendszeres laborelemzést
nézunk, igy errdl a jelenségrol megannyi térténetet tudnéek
mesélni. Van aki, konkrétan rdakérdez, hogy miként lehetne
specifikus szérum értékeken “javitani”. De van aki hanyag
eleganciaval mar el sem kiildi a laborértékeit, csak e-mailben
megirja, azt a 3-4 értéket ami “sajnos” a referenciakon tulmutat.

Tovabb torzitja az atlag és a normal érték meghatarozasat
egy masik fontos tényez6, hogy ezen referencia értékek az
orvoslas modszertanahoz tartozo referenciak, és valljuk be
dszintén a laborokat vajmi kevéssé foglalkoztatja.
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A harmadik, hogy a laborok nem a tudast, hanem az eszkdzt
szolgaltatjdk a diagndzishoz. Pont mint egy cipdboltnak sem
felel6ssége, hogy a megfelel6 méretet valasszuk, a laborok
sem fogjak megkérdezni, hogy melyik értéket miért kérjuk.
Tehat amint nem létezik atlagosan mindenkire jé cipdméret,
ugy mindenkire vonatkoztathatd megfelelo laborérték SEM
|étezik.

Negyedik, de béven nem utolsé faktorként megemlitendd a
profitérdek. Nem elhanyagolandé tényez6 amikor a
valésagot szeretnénk felderiteni egészséglinket tekintve. Ha
egy labordiagnosztikai eltérés tovabbi lehetséges vizsgalattal
jar, akkor bizony elég gyenge kapitalista lenne az aki ne
akarna erre a “hianyossagra” ravilagitani a kedves vevét.

[gy szuletnek 1-2 millié forintba kerild, de kdzben zérd
értéket képviseld labor panelek. Es aki azt hiszi, hogy a
laborokat nem a pénz, hanem a puszta joszandék vezeérli
annak javaslom utananézni a covid ota valtozé laborértékek
arait. Tehat mig egy-egy immunoldégiai érték megallapitasa
nem jart technikai valtozassal addig a lakossagi kdltség 200-
300%-kal emelkedett.
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3, A vér mint pillanatkép

A vérben kering6 barmilyen enzimek, hormonok, asvanyok
és vitaminok, tulontul atmenetiek ahhoz, hogy végletes
kovetkeztetést tudjunk levonni bel6le. Ez kdzel sem
ujdonsag, levén a vér 6nmagaban ezt az atmeneti kdzvetitd
célt szolgalja. Pontosan azért funkcional ilyen folyékony
kotbszovetként, hogy mig adott pillanatban specifikus
mennyiségl asvanyt és nyomelemet tudjon szolgaltatni a
szOveteknek, ugy a kovetkezd pillanatban egy teljesen eltérd
repertoarral tudjon elérukkolni.

Ennek egyik legjelent8sebben valtozékony értéke egy pont
vasflggd folyamat, mégpedig a légzés. A vérben keringd
hemoglobin szinte masodpercek alatt idomul a fiziologias
korulményekhez, tehat ennek megfelel6en fogja az oxigént
vagy a szendioxidot szallitani és segiteni a feladatukat
sejtszinten elvégezni. Ebbdl egy adott pillanatot kiragadni
nem biztos, hogy objektiv informaciot szolgaltat egy személy
légzésérdl vagy szoveteinek oxigénellatottsagaral.

A vasértékekre legalabb annyira igaz mint a legtobb szérum
vagy plazmaértékre, hogy tul gyorsan valtoznak ahhoz, hogy
hosszutavu kovetezetetést vonjuk le beldle. Az egyik legjobb
metafdra amit errdl valaha hallottam, hogy “a vérképbdl az
egészségre kovetkeztetni olyan mintha az uton elhaladé
autdok szamabdl akarnank kitalalni hanyan laknak egy
kerUletben”. Magyarra forditva, gyakorlatilag lehetetlen.

Tehat a vér masodpercenként valtozé atmeneti kotdszovet,
ami pontosan azért ennyre valtozékony, hogy az amugy
valtozékony szervi igényeket ki tudja elégiteni.
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4, Laborhibak

Tobbszér mint nem, el6fordultak laborok altal hibasan
megallapitott értékek, amiket tinetekkel nem lehet
megmagyarazni vagy kovetkezetes laborvizsgalatokkal
igazolni. A jelenség nem ujdonsag, sét a legtobb
laborértékre vonatkoztathato.

A laborhibak leginkabb 8szinte verzidja, amikor egy panelen
feltlntetik, hogy a vér értéket nem sikerult technikai okok
miatt feltlntetni. Természetesen ez is a legritkabb.

A masik és talan leginkabb elterjedtebb formaja amikor
nemes egyszerlséggel nem megfeleld értéket hataroz meg a
labor. Ez kdzel sem kulisszatitok, csak én megannyi laborban
dolgozoval konzultaltam akiket ismerek, és megerésitették a
probléma jelentoseget.

A harmadik pedig az atlagolas okozta vagy szamitott ertékek
altali torzitasok. Szamos olyan érték |étezik ami az egész
szervezetre vonatkoztatva nem meghatarozhato,
ugyanakkor a par centiliter vérbdl aranyositva kiszamithato.
Az ilyen viszonyitd jellegl értékekbdl jon aztan ki a 35%-o0s
eltérés TSH értékekben, vagy a még nagyobb kllonbség a
pajzsmirigyhormonok tekintetében.

Osszességében a laborhibak jelentésége egy olyan
tényezo, amit igenis érdemes beledobni a kalapba, és
nem végzetként tekinteni a vérképunkre még akkor is
ha annak gyakorlati értelme nincs.
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5, Megint a kontextus

A fejezet elején elkerulhetetlentl kiemeltem a kontextusban
valo értelmezés fontossagat. Ugyanakkor ez nem csak a
tuneti megjelenés kontextusara vonatkozik, hanem a
laboreértékek egymassal valo megjelenése is jelentGségteljes.
Tehat a vashaztartasnak nem csak sajat értékei fontosak,
hanem azok is amik kdzvetve hatassal vannak a
vashaztartasra. Ha a konyv el8z6 11 fejezetét végiggondoljuk
ez pontosan az osszes fiziologias folyamatot jelenti.

Ezek az 6sszefuggések legalabb annnyira fontosak mint a
vasértékek, s6t mint majd latni fogjuk egy-egy laborérték
jelentésége informativabb mint egy adott pillanatban mért
vasertek. Ezeket az ertékeket a réz kapcsan is megvizsgaltuk
a tobbi élettani folyamat flggvényében. Ennek megfelel6en
j6 szivvel ajanlom az alabbi cikkek értelmezését, hogy
kozelebb kertlhess a megértéshez:

Emberi rézigények megértése

10 médszer a rézigények felmérésére

Részletes vérképékek megértése

(Jobb klikk, megnyitds dj lapon.)
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Lévén ez az 6sszefoglald a vashaztartasrol szol, igy nem
megyek bele mélyebben a kérdéskorbe, de érdemes szem
elStt tartani, hogy a vérképek LEHETSEGES
OSSZEFUGGESEKRE mutatnak ra, nem pedig egyértelm(
problémakra.

Ez persze mind rendben van, de akkor minek szentelek egy
teljes magyarazo fejezetet a laborértékeknek amikor ennyire
alacsony hatékonysaggal lehet altaluk a vashaztartast
megbecsulni? Nos a probléma sajnos mar beitta magat a
mindennapi kdztudat(lansag)ba, igy muszaj reflektalnom a
jelen érvényben Iévd téves iranyvonalakra, hogy aztan egy
kozérthetdbb és hatékonyabb megoldast tudjunk talalni a
vashaztartas, vagy epp barmilyen élettani folyamat leirasara.

Mindezen tul a vashaztartas laborértékeit nem a pokol
hetedik bugyraban talaltak fel, igy a megfelel6 kontextust
figyelembe véve és a tuneti 6sszefuggéseket szem elott
tartva, egy lehetséges j6 iranyadd eszkoz lehet a probléma
okanak pontosabb feltarasa érdekében.

Jojjenek alabb a teljesség igénye nélkul a vashaztartas
laborértékeinek LEHETSEGES magyarazatai:
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Ferritin

A szérum ferritin a vashaztartas raktarkészletének tekintett
laborérték. Az eredeti koncepcio, hogy a tarolasra szant vas
intracellularis ferritinben gy(lik 6ssze, majd ez egyenes
aranyossaggal megmutatkozik a vérben is. A megoldas
sajnos tobb sebbdl is vérzik, és igy jéval kevésbé informativ
mint azt mi szeretnénk.

1, Akut fazis fehérje

Egyrészt a szérum ferritin mértéke igen volatilisen képes
valtozni kérnyezeti hatasoktdl fuggden. A ferritin ugy
intracellularisan, mint a szérumban akut fazis fehérjeként
viselkedik, tehat fert6zés, oxidativ stressz, vagy gyulladas
hatasara azonnal megemelkedik, hogy a vasat
funkcionalisan elkulonitse ferritinbe és ezektdl a hatasoktol
megvédje.

A legnagyobb veszélynek az intracellularis és mitokondrialis
Fe2+, tehat a veszélyesebb és reaktivabb ferro (kegyetlen)
ionok vannak kitéve. A Gondolatok az oxidaciordl c. részben
lathattuk, hogy ez sem egy életbiztositas, hiszen kulénb6z6
reaktiv oxigén termékek (ROS) kulonbbz6 affinitassal
képesek a ferritinben talalhaté vassal is kotést kialakitani és
az oxidativ kornyezet jellegét tovabb eszkalalni.
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A szérum ferritin értékek objektiv mivoltjat az
mutathatja, ha rendszeresen ugyanazon értéket
kapunk. llyenkor szemmel [athatéan vastarolasi funkcidoként
viselkedik a ferritin, és ebbdl mar kdvetkeztethetink a
szervezetben tarolt vasra. Persze ez sem garancia, hiszen a
tunetek és a tobbi vasérték mindennek ellentmondhat.

Példaul sokszor latok kéros esetekben (Lyme) rendszeresen
magas ferritin értéket amihez alacsony transzferrin
telitettség tartozik. Ezt jellemz8en az anémia kézzelfoghato
tunetei szoktak kisérni. Tehat hivatalosan van vas, csak épp
a szervezet szamara nem elérhetd. Hasonl6 dsszefliggés
szokott kialakulni férfiak esetében is, nem megfeleld
ferroxidaz aktivitas mellett, amit a 6. fejezetben a rézhiany
esetén mélységében atbeszéltunk.

Ugyanezt a jelenséget meg lehet tapasztalni alacsony
ferritin érték mellett is. Ebben az esetben a gyakorlati
kildnbség annyi, hogy a vasraktarakat mar felhasznalta a
szervezet €s a megmaradt minimalis mennyiség nem
hozzaférhetd. Ez pedig azért megkavard, mert mig mint
allando informativ vasraktar értékeként sem kezelhetjuk a
szérum ferritint, addig ugyanezt akut fazis fehérjeként sem
tudjuk elmondani rdla, tehat mint allando és megbizhato
patoldgias jelzéérték sem operal.
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Vannak egyértelmlen kéros esetek amikor a ferritin
egyszerlen csak nem reagal. Hogy ez a tényleges szervezeti
vasmennyiségek miatt van-e azt mar nehezebb vizsgalni,
ugyanakkor nagyon sok vizsgalat latott mar napvilagot ahol
a szervekbe akkumulalédott vas értéke semmilyen
dsszefuggésbe sem volt a ferritinnel.

Személyes tapasztalatom is abba az irdnyba mutat, hogy a
ferritin értekek 6nmagukban értelmezve nagyon félrevezetd
kdvetkeztetésekre vezetnek.

Szamtalan esetben lattam mikor véletlenul vagy tudatosan
2-3 napon belul tdbb vaspanelt vizsgalt valaki, és az értékek
megmagyarazhatatlanul nagy eltérést mutattak. Raadasul ez
nem csak a ferritinre igaz hanem a tébbi vaspanelhez
tartozo értékre is. Hogy ezek laborhibara utaltak, vagy a
szervezet vasértékei képesek ennyire intenziven valtozni az
mar egy masik kérdés. Ugyanakkor barmelyik is legyen a
megoldas, fontos hogy ezeket ne vegyuk készpénznek.
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2, Itt a vas, hol a vas

A szérum ferritin legnagyobb hibaja (azon tul hogy néha sok
néha kevés, és meég ezt sem feltétlen tudjuk, hogy mieért),
hogy a szervezet szerte megjelend ferritin raktarak is eltéré
mennyiséget képesek mutatni egymastol.

Tehat ha kulon vizsgaljuk az egyes szerveket ugy nem
ugyanazt a vasmennyiséget kapjuk. Ez persze logikus is,
mert példaul a tamasztoszévetekben sosem fog kelleni
ennyi vas mint a majban vagy a keringésben. Ennek
megfelel6en adott teruletek eltéré mennyiséget fognak
tarolni. S6t még specifikus sejteken belul is eltér az
intracellularis és a mitokondridlis ferritin mértéke. Es igen,
ezek is legalabb olyan lendUletesen valtoznak szervezeti
igények fliggvényében mint a szérumban megtalalhatd. A
szérum, mint minden esetben, leginkabb csak 6sszekdti a
szervezet egyes pontjait, hogy hatékonyan el tudjon juttatni
barmit,

Hogy a szérum-ferritinnek pontosan melyik szerv és melyik
intracellularis ferritinjével kéne aranyban lennie azt nem
tudom, de elég nehéz is lenne mérni.

Erre persze megint ott a kivétel mikor patolégias
folyamatokra megemelkedik testszerte a ferritin, de akkor
megint akut fazis fehérje értéket mutat, nem pedig a tarolt
és hozzaférhetd mennyiséget.
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3, Minden “mas” ami ferritinfiggo

A vashaztartas kapcsan mostanra megtudhattuk, hogy a
nettd vas mennyisége sokkal kevesebb jelentoséggel bir
mint a vas elérhet6ségét befolyasold tényezdk. Tehat a
gyulladasos értékek, immunologiai markerek vagy
stresszfaktorok jelentésége bdségesen felulirjak a
vasértékek megjelenését, vagy legalabbis kiegészitik annak
megértéseét. Ezen dsszefluggések megértésére egy jo
lehetséges irany az alabbi rézigények megertését IS
el6segitd cikk:

10 médszer a rézigények felmérésére
(Jobb klikk, megnyitas uj lapon.)

Osszességében a ferritin egy LEHETSEGES markere a
vashaztartasnak (nagyon erésen kiemelve a kontextust),
figyelembe véve a tineteket, és egyéb laborértékeket.

LIrE 177

*PROTOCOL



https://www.lifeprotocol.eu/10-modszer-a-rezigenyek-felmeresere/

Transzferrin

A vashaztartas legfontosabb eleme a maj altal szintetizalt
transzferrin, ami a ferri vas (Fe3+) ionok szallitasara szolgald
fehérje. A nomenklatura sz6 szerint azt jeldli amit. Tehat a
szallitast “transz” és a vasat “ferrin” jel6ld szavak 6sszetétele.

Fiziologias tekintetben olyan mint minden laborérték. Tehat
“megpraébal” alakulni az élettani igényekhez. Ez nagyon
ritkdn nem sikerul, lévén a transzferrin szintézis még egy
egyszer( folyamat amit a maj nagyon ritka esetben nem tud
csak manifesztalni. Létezik olyan, hogy nem? Természetesen.
Ugyanakkor nem ez az elsd beszallasi pont amin érdemes
elgondolkodni mint gyakorlati megoldas.

Sokaig dolgoztam majértékeket igénybe vevd esetekkel, mint
alkoholistak, éjszakaban dolgozdk, vagy egyeb
fuggosségekkel szenveddk, de a transzferrin mennyisége
egy ritkan érintett érték volt. Ennek az elsd és legfontosabb
oka, hogy a majhoz, csontvel6hoz, és sejtlégzéshez
eljuttatand6 vas: NELKULOZHETETLEN!

Magyarabbul ez nem egy olyan érték amivel a szervezet
energiat fog sporolni. S6t, barmilyen majfunkciok
igénybevétele mellett is legalabb a minimunot produkalni
fogja.
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A transzferrin mennyisége egy lehetséges elbjelzéje a
transzferrin telitettségnek, ami a vashaztartas tekintetében
egy esszencialis érték.

Amikor (nagyon ritka esetben) lecs6kken a transzferrin, ugy
aranyosan alakulhat hozza a transzferrin telitettség. Ez egy
logikus jelenség, Iévén minden transzferrin komplexre 2db
ferro vas képes csatlakozni. Tehat ha ferroxidaz aktivitas
valtozatlan, dgy a transzferrin cs6kkenésével a telitettség
novekedni fog.

A transzferrin fontos, hogy egy kis méretd molekula legyen
annak eérdekében, hogy a még kisebb transzferrin
receptorokhoz konnyen tudjon kapcsolodni. Ezek a
receptorok a transzferrinnel (vassal, tokkal, vonoval)
egyetemben bekerulnek az intracellularis térbe, ami a pH
megvaltozasan keresztll Ujra levalik a vasrdl és elindul
vasgy(jté utjara sejten kivul.

Tf-Fe
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TIR1 TIR1 DuTY
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Laborértékek vizsgalata tekintetében ezért is van jelent8sége,
hogy ha korosnak vélt transzferrin szaturacioval talalkozunk
azt kontextusban tudjuk kezelni a rendelkezésre all6
transzferrin fuggvényében.

Transzferrin szaturacio

Megfigyelések szerint fiziologias funkciok, a maj altalt
szintetizalt transzferrin vaskotbhelyeit megkdzelitdleg 15-45%-
os telitettség kdzott mutatnak megfelel6 mdkodést. Ha
figyelembe vesszuk az életmddra hato tényezbket (vagy ha
nem...) akkor miként valtoznak ezek az értékek?

A transzferrin szaturacionak a tetemes hanyada a rézfuggé
ferroxidaz folyamatokon fekszik. Persze ez sem 100%-ban igaz,
mert csak akkor informativ laborértékeket figyelembe véve, ha
ez az érték alacsony. Ebben az esetben j6 eséllyel
gondolhatunk a ferroxidaz lehet6ségének akadalyoztatasara
mintsem azonnali vashianyra.

Amennyiben a transzferrin telitettség magas (magas ferritin
mellett), akkor jo eséllyel beszélhetink vas akkumulaciéral, vas
tultelitettségrdl, vagy holgyek esetében akar hemokromatadzis
jelenlétérél. Nem azért emeltem ki a holgyeket mert ez ellentk
sz0l, s6t. Menstruacios ciklussal még rendelkezd nék esetében
ez a folyamat egészen masként zajlik, és ezen keresztul jobban
vizsgalhato.
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Nagy atalanossagban a transzferrin szaturacié nem szokott
magas értéket mutatni, vagy CSAK rendszeres ertékeket
vizsgalva és folyamataban szemlélve. Ha pedig mégis akkor
érdemes a szervezet mikrotapanyag ellatottsagara
fokuszalni mint megoldas. Ugyanakkor az alacsony
transzferrin telitettség egy rendszeres jelenség amivel
talalkozom, és ami kronikus betegségek tekintetélben egy
jelentdségteljesebb jelenség mintsen az alcsony traszferrin
megjelenése.

A laborok altalanosito referencia meghatarozasa
szerencsére ebben az esetben tényleg realis. A 15% alatti
értékeknél a vasfuggo folyamatok valamilyen
akadalyoztatottsagaval mar talalkozhatunk, s6t anémias
tunetek is ezen érték alatt szoktak megjelenni. Ez persze
nem specifikus a szaturaciéra, mert megfeleld transzferrin
telitettség mellett is kialakulhat anémia. Valamint a 50-60%
koruli vagy feletti értekeknél pedig mar tapasztalhatoak az
oxidativ stresszel kapcsolatos tlinetek, mint rancosodas,
haj vagy k6rom mindségének romlasa, korai 6regedeés. A
nyugati életmddnak ezek nagyon jellemz6 tinetei, széval
nem specifikus a sok vas okozta oxidativ stresszre,
mindazonaltal hozzatesz a problémahoz.
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A transzferrin telitettség a leginkabb gyorsan valtozo érték
az 6sszes kozul, igy a félévente egyszeri laborvizsgalat nem
szUkségszerlen ad pontos képet az egészseglnkrdl. Mint a
ferritin vagy a legtobb laborérték esetében, ha rendszeres
és hosszan fennalld koros eltéerést tapasztalunk akkor azt
érdemes egy allando jelenségnek titulalni.

Minden mas...

Lévén a bioldgiai fémek (biometals) szamos ponton
kapcsolédnak egymassal, igy megannyi fiziologias tinet
vagy laborérték segithet a megértésben. Az FMP csoport
munkassagan keresztul kozelebb kertlhettek a vas- és a
rézhaztartas enzimatikus folyamataihoz. igy az alabbi
cikksorozat segitheti a teljesebb megértést. Ezekbdl
megismerhetsz olyan fontos szerepl6ket, mint a
koleszterin, vagy a szolubilis transzferrin receptor, de a vas
és rézhaztartassal Osszefuggésében kdzelebb kerllhetsz a
véralkotokhoz és immunologiai folyamatokhoz.

Emberi rézigények megértése

10 mdédszer a rézigények felmérésére

Részletes vérképékek megértése

(Jobb klikk, megnyitds uj lapon.)
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Osszességében a laborértékekrdl azért fontos mélységében
beszélni, hogy kézelebb kertlhessunk ahhoz amirdl
tényleges objektiv infromaciot tudnak nekunk nyujtani.
Ehhez szukséges feltétel, hogy legalabb ismerjuk a
laborértékek korlatait, megtanuljuk kontextusban kezelni
és a tuneteinkkel egyutt ertelmezni Oket.

Létezik jobb egészségi allapot felmérésére alkalmas
megoldas mint a labor?

Valoszindleg igen. Ugyanakkor a ténylegesen problémas
jelenségek felismerésére ez is egy lehetséges j6 alternativa.

Vashaztartassal 6sszefliggd egészségugyi kihivasok
felismeresérdl bovebben beszélink az FMP csoportban a
Vas hetek keretein beldl.
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13, Vashaztartas megoldasa

Aki idaig eljutott a kdnyvben az legalabb megérdemel annyit,
hogy a lehetséges gyakorlati megoldasokhoz kozelebb
kerdljon.

Még miel6tt nagyon beleélnéd magad, annyit el6re elarulhatok,
hogy a megoldas bdségesen tulmutat ennek a révid
dsszefoglalonak a keretein. Egyrészt pontosan azért mert a
vashaztartas egy rendszerint nagyon valtozo és folyamatosan
adaptalodo fizioldgias folyamat.

Hogy mihez adaptalddik, arrdl pedig béségesen beszéltiink a
kényv soran. Es ez a méasik amiért nehéz egyértelm(i megoldasi
kulcsot alkalmazni a vashaztartas megoldasara.: a tény, hogy
nehéz elvalasztani mi az ok vagy mi a kovetkezmény amikor
vashaztartasra hato tényez6krdl beszélunk.

Lathattad, hogy szinte minden vasra hato korfolyamat soran a
vas valamilyen forman visszahatott a korfolyamat lefolyasara
vagy sulyossagara. Tehat a megfelel§ beszallasi pontok
megtalalasa annyira valtozd és személyre szabott, hogy
mindenkire vonatkoztathaté megoldd kulcsot talalni szinte
lehetetlen.
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En azért mégis 6sszeszedtem Neked azokat az iranyokat amik

segithetnek megtalalni a szamodra potencialis megoldasokat,

vagy legalabb ravilagitanak arra mit érdemes ballisztikus ivben
elkerdlni.

A prioritas fontos és megkerulhetetlen! Fentrol lefelé
haladva fontossagi sorrendbe.

1. Okok felderitése

A vashaztartas midkddése ativel az egész emberi élettani
folyamatok mUkodeésen. Gyakorlatilag minden fiziologias
jelenségben szerepet kap, vagy epp az adott folyamat
valamilyen forman hat a vashaztaartasra. NAGYON nem
mindegy, hogy melyik az a f6 ok ami miatt vashaztartasunk
nem ugy funkcional mint azt szeretnénk.

A gyakorlatban az altalam legtdbbet latott kihivas, hogy a
felborult vashaztartas elszenveddi az orvosi protokollnak, a
laborértékek torzité hatasainak, vagy a taplalékkiegészitd
ipar profitérdekének lesz az aldozata. Az aldozat persze egy
szubjektiv jelzd, de lathatjuk ez a harom tényez6 miként képes
téves képet adni az emberi egészség lehetséges kihivasairdl és
megoldasairdl.
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Onmagaban az anémia fogalma szinte magaba foglalja a
vaspotlas beintegralasat, amit a laborok és a vaskészitmény
gyartdk boldogan tamogatnak. Mostanra azért mar van egy
teljesebb képunk arrél, hogy a vaspoétlas miként hathat
negativan egy adott (amugy vashaztartasra is hato)
egészsegugyi kihivasra hosszu tavon, még akkor is ha az
ideiglenes allapotjavulassal is jar. Még egyszer és utoljara: ez
nem a vaspoétlas ellen sz6l, hanem a helyesen megvalasztott
megoldokészletre véli felhivni a figyelmet.

Annyi viszont mostanra egészen bizonyos, hogy a vaspdétlas egy
tulzéan leegyszerdsitdé megoldas, mikor a vashaztartas szamos
okbal eltérhet az optimalistol. Tegyuk fel, hogy felvilagosult
szellemiségunkon és tajékozottsagunkon keresztul NEM
potolunk vasat az els6 adandé alkalommmal. Hogyan tovabb?

A legfontosabb elsé |épés megallapitani, hogy mi az ami a
leginkabb ranyomja bélyegét az egészségunkre és
kdvetkezményesen a vashaztartasunkra. A fentebbi fejezetek
ezt a témat boségesen kimeritették, és hiszem hogy
dnmagaban a folyamatok leirasa nyujtott gyakorlati segitséget
ahhoz, hogy adott probléma kapcsan magunkra ismerhesstnk.
Ha nem, Ugy az alabbi felsorolas segithet irdanymutatast adni,
hogy felismerjuk és priorizaljuk a leginkabb rank vonatkozo
tényezGket. Sajnos egyszerre tobb “helyes” valasz is érvényes
lehet rank.
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A vashaztartasra leginkabb haté tényezdk:

1.Mikrotapanyaghiany
2.Stressztengely érintettsége
3.Emésztérendszer allapota

4. Immunologiai aktivitas, talaktivitas
5.Toxikus fémek jelenléte

A prioritas nem szukségszerlden egyértelmd. Akinek példaul a
higanymérgezése okozza tuneteinek tetemes hanyadat, annak
nem negyedik helyen all a probléma hanem 100%-at teszi ki az
egeszseglgyi kihivasainak. Tehat a sorrend béven nem a
vashaztartasra hato jelent6séget tételezi, sokkal inkabb a
lehetséges megoldasok beszallasi pontjat.

Ettdl fuggetlenll esszencialis fontossagu, hogy képesek
legylnk megallapitani, hogy a sajat esetinkben mi az ami
ténylegesen hat a vashaztartasra és ezaltal az egészsegugyi
parametereinkre. Nem konnyiti meg a tisztanlatast, hogy a
fentebb tételezett 5 folyamatra is vannak kulén haté tényezdk,
nem mellesleg a kategdriak k6zott nagyon erés ok-okozati
kapcsolat is van.

Bizom benne, hogy a konyv tartalmi 6sszefuggesei és az egyes
kategoriak kiemelése segithet felismerni és sajat életinkre
vonatkoztatni a lehetséges kivalto gyokér okokat.
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2. SORREND! - Eletméd vs Terapia

A legtobb hozzam fordulé életmaodvaltd mire eljut a Life
Protocol strukturalt és tudatos felépitéséhez, jellemzben
legalabb 5-7 kUlonbdz6 orvossal, taplalkozasi szakértbvel vagy
termeészetgyogyasszal dolgozott. Kijelenthetjuk, hogy a hozzam
fordulok tetemes hanyadarol elmondthato, hogy nekik mas
mar nem tudott segiteni.

Nagyon fontos, hogy ez NEM a tébbi szakteruleten dolgozé
segitd ellen szdl, hisz nem ad tiszta statisztikat arrdl, hogy
kiknek tudtak segiteni, csak arra mutat ra, hogy vannak esetek
ahol nem sikerult. Kivancsi vagy, hogy mi volt az a 100%,
egyetlen kdz0s tényezd ami 6sszekototte ezeket az embereket?
A HIBASAN MEGVALASZTOTT MODSZERTAN IDOZITESE

Tobbszor, mint nem egy adott szaktertleten dolgozé
szakember nehezen ismeri fel szakértelmének és
lehet6seégeinek hatarait. Ennek valoszer( kovetkezménye az
szokott lenni, hogy az altala ISMERT megoldokészletbdl fog
megoldast valasztani, nem pedig az aktualisan fennallé
problémara segitséget nyujtdé megolddkészletbdl. Ez persze
valahol érthetd, hiszen aki minden nap kalapaccsal dolgozik, az
jéllehet mindent kalapaccsal akar megoldani.
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Viszont az egészsegugyi problémakra nem feltétlen
kovetkezményesen terapias jelleggel kell reagalni. A jelen
kihivasokkal teli egészségligyi allapot nem azt jelenti, hogy ez
egy konstans helyzet, csak egy pillanatnyi jelenség. Ha ezt az
allapotot ELETMOD szer(ien megvaltoztatjuk és megfigyeljiik,
akkor azon tul, hogy egész mas képet fog adni 6nmagarol, nem
kizart felkészultebb allapotba kerulhet komolyabb terapias
lehet8ségek levezetéséhez. Es ezt szoktak félreértelmezni
egészségugyi teruleten dolgozd szakértdk, vagy ha mégis
atlatjak, ugy sajat médszertanuk nem enged betekintést egy
hosszutavu rendszer felépitéséhez, és az ebben valé
egeszsegparaméterek megfigyeléséhez.

Kicsit olyan ez, mint a vérképek adta pillanatnyi allapoton
keresztul meghozni fontos dontéseket. Tehat példaul:

Ha magasak az antitest szintjeit, ugy jollehet virusgatlo
(immunstimuldns) protokollt fogsz csindlni, legyen BARMILYEN is a
tényleges jelentdosége a patogéneknek a szervezetedben.

Ha elmész hajanalizisre, boritékolhatoan nehézfémkivezetésre
fognak észténdzni, fluggetlenil ennek a megoldasnak a
diagnosztikus szenzitivitdsatol és specifitdsatol.
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Ezek a lehetséges megoldasok igenis fontos jelentdseggel
birhatnak egy adott probléma megoldasaban. Ugyanakkor a
helyes sorrend megvalasztasa KRITIKUS jelent6ségl a
tényleges modszertan levezetésében. Tehat egy félholt
allapotban |évé Lyme-kérosnak azt mondani, hogy hasznaljon
gyogynovényes immunstimulald megoldasokat, kicsit olyan
mintha azt mondanam neked, hogy: Ulj be a kocsidba, huzd be
tovig a keziféket, de kdzben nyomd tovig a gazt. EI6rébb nem
fogsz vele jutni, de egész biztos tonkreteszed vele a motort. A
jelenségrél bévebben beszélek az “Amit biztosan NE - A
vashaztartds vorés zaszIoi” c. részben.

Egy egészségugyi probléma jelentségét valdban
meghatarozhatja egy kivalto ok. Viszont megbecsulni, hogy
ennek az oknak a fizioldgias megoldasara mennyire all készen
egy szervezet HATALMAS FELELOSSEG.

A gyogyszeres megoldasok természetesen nem képezik a
konyv targyat, lévén ezek orvosi kompetenciakdrbe tartoznak.
(Lasd: felel6sségvallalasi nyilatkozat) S6t a gyogyszerelés
egészen mas hatasmechanizmussal is mdkodik, mint mikor a
szervezet 6nnon kihivasaival kell, hogy szembenézzen. Ez
utdbbi azért is fontos jelentéségl, mert mig egy hatéanyag
konnyedén letilt vagy felerGsit egy enzimatikus folyamatot,
addig a szervezet kozel sincs biztosan készen erre a feladatra
onnon erejébdl.

LIrE 190

*PROTOCOL




Es ezen a ponton valik jelent8ségteljessé az életmdd-
megoldasok kialakitasa, annak érdekében, hogy
megfigyelhessuk a szervezet er6forrasainak hatarait és
lehet8ségeit. Egy életmddszerlden kialakitott egészségcéld
megoldas egyfeldl lehetdséget biztosit erre az objektiv
monitorozasra, masfeldl kimozdit abbdl a lehetségesen
megbetegitd életvitelbdl ami jollehet az alap problémat
kialakitotta. Harmadrészt, nem mellesleg, fel is készithet arra
az esetleges terapias megoldasra amire szUkség van az alap
probléma megoldasahoz.

Viszont a terapia felderitéséhez és felkeszultségéhez KRITIKUS
az életmdd megoldasok beintegralasa.

Példaul ha valaki MA megallapitja hogy kadmium terhelt vagy,
és holnap el akarja kezdeni az ezt megoldandd kelacios
protokollt, az minimum téved. A cinizmusomnak némi teret
adva pedig nem kizart, hogy el akar neked adni egy barmire IS
megoldast nyujto terméket, szolgaltatast.

1. ELETMOD
2. TERAPIAS MEGOLDASOK

Tapasztalatom szerint ha mar az els6 két pontot betartod, ugy
hatékonyabban fogsz szembenézni a probléma megoldasaval
mint a nyugati emberek 90+ szazaléka.
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3. HPA + FMP

Ez a 6 betd 6nmagaban életmentd lehet mikor vashaztartasi
(vagy akar joval sulyosabb) egészségugyi problémakkal nézel
szembe. Mig a HPA tengely pontosabban a stressztengely
neuroendokrin visszacsatolasat jeldli, addig az FMP nem mas
mint a Funkcionalis Mikrotapanyag potlas roviditése.

A roviditések inkabb csak a kdnnyebb emlékezést szolgaljak
mintsem a pontos leirast, mert a stresszel akkor is kell
foglalkozni ha ennek nincs mérheté visszacsatolasi
eltérése ezen a hormonalis tengelyen. Nem kulénben a
mikrotapanyag kiegészités is egy nyugati életkéralmények
kozott fontos jelentéségl megoldas, még akkor is ha annak
nincs terapias célu hattere, amire a névbdl eredetileg
kovetkeztetni lehetne.

A 6. és 8. fejezetben mélységében kdzelebb kertlhettink
ennek a két esszencialis fontossagu élettani kihivasnak a
jelentéségehez. A nyugati élet két legnagyobb rakfenéje, hogy
sulyosan eltérd stresszorok hatnak rank mint amire kabelezve
vagyunk, illetve, hogy mindez olyan mikrotapanyag ellatottsagi
lehet6ségek kozatt torténik, amire az emberi evolucio soran
nem volt még példa.
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A megannyi emlitett valsagos jelenség kdzott ez a legfontosabb
kapcsolat aminek megértésen keresztul kdzelebb lehet kerdlni
a civilizalt ember elvesztett egészségéhez. Ha pedig meég nem
érezted at teljességében a stressz és a mikrotapanyagok
hatdsainak jelent8ségét a vashaztartasra, ugy adj még egy
esélyt a 6. és 8. fejezetnek, vagy egyszerlen csak prébald ki a
mindennapi életre vonatkoztatva mint gyakorlati mddszert és
lass csodat a hatastol.

Gyakorlatilag ugyanis mindegy, hogy pontosan mi a terapias
megoldas amire kés6bbiekben a vashaztartas rendezése miatt
szukséged lesz. Ha a HPA és FMP tengelyeken el8segited az
allapotjavulast, azzal az ELETMOD féazist a lehetd
leghatékonyabban megvaldsitod.

A megvalositas termeészetesen egyénileg nagyon eltérd lehet,
fuggben lehetbségektdl, tinetek sulyossagatdl, vagy a
kivitelezés surgbsségetdl. Ugyanakkor nagy altalanossagban
elmondhatd, hogy minimum 4-6 hénapig érdemes csak ezen a
két tengelyen dolgozni. HA és amennyiben nem érkezett el a
kivant hatas vas és tunetek szinterén, ugy érdemes tovabb
finomhangolni az életmddot vagy attérni a terapias
megoldasokra.
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A mikrotapanyag poétlas leghatékonyabb megoldasat
természetesen személyreszabottan érdemes kezelni,
ugyanakkor ha egy 6nmagunkra vonatkoztathaté megoldast
szeretnék kialakitani ugy j6 szivvel ajanlom az FMP - gyakorlati
utmutatoé feldolgozasat, és mindennapokba valé beillesztését.

Victor C. Fields

FUNKCIONALIS
MIKROTAPANYAG
POTLAS

Gyakorlati atmutatd, ~ - .~

LPBOO=S

(Jobb klikk, megnyitas uj lapon.)
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https://www.lifeprotocol.eu/fmpebook/?fbclid=IwAR0NabVGiXrbOHbQOKRqPaHin-2vZME9xJ4nDMJvVRk_ygQFcj7rXzFG0R8

Emlékezz milyen kritikus jelent6sége van a réznek és a
kofaktorainak a vashaztartas és verképzés megoldasaban. Ha
csak ezt a maroknyi kiegészitést a mindennapjaid részévé
teszed, ugy mar hatalmas el6relépést tettél a probléma
megoldasa felé.

A stressztengellyel val6 foglalkozas, mar nem egy olyan dolog
amit kdnnyld megvenni, vagy ebéd utan elfogyasztani. A minket
fel6rl6 életmdd megvaltoztatasa minden esetben
VALTOZASSAL és nem pusztan kapszulak bevételével jar.
Ennek a jelentdsége megkertlhetetlen, tehat ne akarj mindent
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal vagy taplalékkiegészitokkel
megoldani, mert nem lehet.

A HPA tengely legfontosabb elemei:

o Alvasoptimalizalas

* Regeneracié

o Légzés

e Mindfulness

* Fénykornyezet optimalizalas

o Egészség-sport alkalmazasa

LIrE 195

*PROTOCOL




Mind olyan elemek amiket nem lehet megvenni, hanem idd és
energiaraforditassal kieszk6zolt valtozason keresztul segitenek
elérni azt a biokémiai valtozast ami a vashaztartasra is
hatassal van kdzvetve vagy kozvetlendl.

A megoldasok alkalmazasa életszerlGen szakmai segitséget és
személyreszabast igényel, de egyénileg kitapasztalva is
messzire lehet jutni velUk. Elsére lehet, hogy tulzdan
kdzvetettnek vagy egyenesen furcsanak tlnik, hogy meditacids
gyakorlatokat javaslok vashaztartasi jelenségek megoldasara.

Ugyanakkor igenis érdemes ENNYIRE 6sszetetten és
holisztikusan szemlélni az emberi szervezet fiziologias
dsszeflggéseit. Ezaltal kdzelebb keriilhetiink a megoldashoz,
sokkal inkabb mint egy olyan redukcionista nézettel, amely a
kevésnek Idtszo vasra vaspotlast javasol.

Mi tobb, ha ennyire 6sszetetten szemléljuk az egészséget, ugy
nem csak a vashaztartasunk fog valtozni, hanem a javulé
egészségi parametereinken keresztll a vas is. Kicsit olyan
szemlélet ez mint az egészséges taplalkozas hatasa a
testtdmegre. Ha j6l csinalod nem kell fogydkurazni vagy
diétazni, hanem a megannyi egészséglgyi eldnyon tul pont
meg az optimalis testtomeget is el fogod érni. Nem pont az volt
a cél, de az is része lett az egésznek.
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A vasnal sincs ez masként. Ha nem akarjuk gércsésen
megvaltoztatni a vasunkat, hanem a nagyobb egészre
fokuszalunk, ugy kdnnyen lehet szamos egészséggel
dsszefuggd értéekunk javulni fog, és nem mellesleg ehhez
idomul majd a vashaztartas is.

9,
I

4. Majfunkciok, enzimek, taplalkozas

Ha az el6z8 3 pontot egymasutanisagaban kévetjuk, majd
ennek megfelel6en egy tudatos életmoédra hato és
hosszutavu protokollt épitunk fel, Ugy egészen bizonyosan
elérébb leszink a megoldasban, mint aki pusztan csak
vaspotlassal szeretné megoldani a problémat.

Mindezekkel parhuzamosan érdemes foglalkozni az
emeésztorendszeri folyamatokkal, melyek igen sok iranybal
képesek hatni a vashaztartasra. A 2. 3. és 4. fejezetekben
szamos iranybdl kérbejartuk az emésztérendszer, bélflora és a
taplalkozasi iranyelvek kérdéseit. Az elméletet pedig
gyakorlatba helyezni az alabbi megoldasokkal érdemes:
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1.Emésztorendszer

A legfontosabb az emésztérendszer allapotanak felmérése.
Mar az okori bolcsesség, hogy “minden betegség a bélben
kezdddik” is arrol arulkodik, hogy ez a tengely kilonoésen fontos
egeészseéglunk megoOrzése vagy épp visszaszerzése érdekében. A
vashaztartas problémakore ebbe pontosan beleillik.

A felszivddas, hasznosulas, szallitas, felhasznalas mind olyan
folyamatok amiket az emésztérendszer allapota képes gatolni.
Az emésztérendszer allapotat akar orvosi mddszerekkel
diagnosztikusan, vagy taplalkozasi szakert6 segitségevel a
tuneteken keresztul fel lehet mérni.

Barmilyen gyulladas, fekély, enzimhianny, a tul gyors vagy
esetleg tul lassu emésztés, kovetkezményesen hat a
vashaztartasra. Ezek felderitése és megoldasa kézzelfoghatbéan
novelheti esélyeinket.
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2. Majfunkciok

A majfunkciok tamogatasa kulonds figyelmet kap a
vashaztartas esetében. Tébbszor emlitettuk, hogy a vas egyik
legnagyobb mennyiségben a majban tarolédik. Ezen keresztul
a maj megfelel6 midkddése egy fontos eszkdz a megfeleld
vashaztartas eléréséhez. A kérdés bdségesen tulmutat a
gyogynovények és gydgyteak kontrollalatlan szedésén, ami
egyfel6l nem is hatékony, masfel6l ha nem megfelel6en
alkalmazzuk akar karos is lehet.

Hogy a maj kivalasztd, tarolo, és szintetizalb képességét
hatékonyan el tudja végezni, els6sorban meg kell adnunk neki
amire szuksege van, a detox utvonalak megfeleld
muUkodesehez.

Ehhez a legfontosabb Ujragondolni a majfunkcidkat igénybe
vevo gydgyszerek alkalmazasat. Enhez természetesen kérd ki
orvosod és gyogyszerészed szakmai segitségeét.
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A masik fontos irany a detox utvonalak tamogatasa, amit akar
taplalkozasi és taplalék kiegészitési oldalrdl is meg lehet
tamogatni.

Koros esetekben (vagy nyugati korulmenyek kézott altalaban),
elényos a napi kétszeri epetiriilés megoldasa. Az éjszakai
epeurulés a megfelel6 alvas és taplalkozasi zsirok bevitele
mellett ez automatikusan megtorténik, egy regeneracios fazis
részeként. Ezt kiegészitendd a nap elsé taplalkozassal bevitt,
megfeleld lipid profillal rendelkezs zsirok bevitele ugyanezen
célbal.

Egy taplalkozasi panel 6sszeallitdsa természetesen soktényezds
és béven tulmutat az epetermelés és epedurités megoldasan.
Személyreszabott megoldasokért fordulj batran megfeleld
szakemberhez. Ha sikerul valoban hozzaérto taplalkozasi
szakemberrel egyutt dolgozni, ugy olyan kiegészitési
javaslatokban is fog tudni atfogd javaslatot megfogalmazni,
amiken keresztul a maj munkajat biztonsagosan meg lehet
tamogatni.

Ez persze sosem egy egyszerU valasztds, mert a vashaztartas
komplex megoldasanal nem csak a taplalkozashoz kell erteni,
hanem az Osszes erre hato tényez6re amiket a kényv soran
tételeztunk.
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3. Mikrobialis tamogatas

A 3. és 4. fejezetben b8dséges ralatast kaptunk a bakterialis
kornyezetunk jelent8ségérél, ugy szervezeti szinten, mint
specifikusan a vashaztartasra hato tényezdkdn keresztul. A
megoldas megint komplexebb mint probiotikus készitmeények
ad-hoc vagy rendszertelen hasznalata.

Legfontosabb iranyelv a kdrnyezettiinkben fellelhetd élelmi
anyagok VALTOZATOS bevitele. Ezzel jelezziik a szervezetiink
adaptalodo rendszerének, hogy milyen bakteridlis jelenlét vesz
minket kdrbe. A hosszu tavu és valtozatos teljes értéekd
taplalkozas egy allando hatékony eszk6z a mikrobialis tengely
tamogatasara.

Emlékszel mikor beszéltuk, hogy mikrobiom szakértdk heti 30-
40 FELE névényi taplalékbdl valogatnak? Nos ez legyen elbtted,
mint megvaldsitango referencia. llletve a 30-40 fele mazli,
péksutemeny, vagy tejszelet ennek a palettanak NE képezze
részét.

A kornyezetlnkkel valé egyuttéléshez akar az is
hozzatartozhat, hogy barmilyen nem mérgez6 gumaot,
gyOkeret, levelet, bogyot, termést, stb megeszunk.
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Ugyanezen fronton segitség lehet a prebiotikus rostok
alkalmazasa, akar taplalék kiegészitési megoldasokkal. llletve
fontos a mindségi probiotikus készitmények konzisztens és
hosszu tavu alkalmazasa.

Két nagyon fontos faktort érdemes beledobni a kalapba mikor
a mikrobiom tengelyen szeretnénk dolgozni. I1d6 és sulyossag.
A szamunkra eldnytelen bakterialis kdrnyezet helyreallitasa
minden esetben id6t igényel, mégpedig allapotunk
sulyossaganak megfelelGen. A valtozatossagon és a
konzisztencian tul, minimum 4-6 honap szokott kelleni mig
kitartdan alkalmazzuk ezeket a megoldasokat és kézzel foghaté
valtozast tudunk indukalni.

A sulyossagnak pedig létezik egy olyan szintje ahol az
altalanositott megoldasok mar nem alkalmazhatok
hatékonyan, hanem szakavatott szemek, szakavatott
javaslataira lesz sztkség. Ehhez jo szivvel ajanlom a széklet
mikrobiom vizsgalatot és annak kielemeztetését. Ugyanakkor
ezt a lépést is bdségesen megelbzheti a tébb hénapos
életmodszer(, konzisztens és valtozatos rakészulés.

S,
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4. Véradas

A vérképzéssel kapcsolatos dsszes funkcio és enzim
tamogatasat véli az idészakos véradas. Az anémiasok elsére
ezt lehet j6 szivvel atugornak, pedig akar rajuk is vonatkozhat.
Beszéltuk, hogy a legtdbb anémia a gyulladasos eredetl vagy
mas néven kronikus betegséghez kotott anémia (AI/ACD). Vagy
masik iranybdl megkdzelitve a vashianyos anémiak is
gyulladasos anémiaként kezdhették palyafutasukat.

Ezt a rendszert ugy lehet Ujra munkara birni, hogy
ajrainditjuk. A vérveszteségen keresztuli enzimatikus
atrendez6dés nagyon sokat tud segiteni ebben a folyamatban.
Volt akinek az anémiajat oldotta meg barmilyen furcsan is
hangzik.

Nem létezik atlag vagy mindenkire vonatkoztathato
rendszeresseg. Persze férfiaknak erdemes tobbszor mint a
termeékeny koru hoélgyeknek, de nincs rendszert vagy atlagot
meghatarozd helyes mennyiség. Azt szoktam javasolni, hogy az
elsd véradas utan érdemes tuneteinket monitorozni, akar sajat
magunknak tunetnaploval és szakember segitségével
kiértékelve. Ez utana ad egy lehetséges kiindulépontot, hogy a
véradas milyen jelent6séggel bir az adott egészségugyi
helyzetekben és mennyire lenne meg szUkség az
elkovetkezenddkben.
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FONTOS, hogy a véradast minden esetben el6zze meg az
el6zbleg felsorolt megoldasi készlet. Ha példaul a HPA vagy
FMP megoldasok nem enyhitenek a kérképen, ami a rossz
vashaztartast fenntartja, ugy a véradas nem lesz mas mint
felesleges vérveszteség. Az enzimatikus “Ujrainditas” elényeit
ugy tudjuk hatékonyan kiaknazni, kozben tébb iranybdl
tamogatjuk a szervezetet.

A véradas kicsit olyan mint a stressz amin keresztul er8sodik a
szervezet, mert az akut vérveszteseghez marpedig idomulni
kell. Mint amikor az er6kifejtés hatasara szétszakadnak az
izomrostok, majd nagyobbként és er6sebbként épulnek fel. Ez
egy hatékony megoldas, de feltétlen tudnunk kell, hogy erre a
stresszre mennyire all készen a szervezet.

Tehat adott kérképek esetén minden esetben konzultaljunk
orvossal vagy egészségugyi szakemberrel.

Oy
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5. Amit biztosan NE - Avagy vashaztartas voros
zaszloi

Az orvosi esku is ugy kezd8dik, hogy “nil nocere” azaz: Ne arts!
Barmilyen egészséglgyi paraméter tudatos megvaltoztatasarol
van sz0 a legfontosabb iranyelv, hogy megfelel6en meérlegre
tudjuk tenni a felmeruld kockazatokat a lehetséges el6nydkkel
szemben.

Ezen cél megvaldsitasanak van egy jogi és egy szakmai
feltétele. A jogi, miszerint minden esetben konzultalj
orvosoddal, gyogyszerészeddel. Erre fel is hivtam a figyelmet
szamos alkalommal a kényv soran.

A szakmai feltételek teljesulése ugyanakkor mar egy kicsit
ingovanyosabb talaj. Nem azért, mert ne léteznének szuper
szakemberek és dijnyertes orvosok. Sokkal inkabb mert a
tertlet maga annyira Uj, hogy a megértéséhez és gyakorlatba
illesztéséhez komoly interdiszciplinaris tudas és tapasztalat
szukséges. Lévén a vashaztartas kérdéskorét ilyen
melységekben talan 2-3 ember mozgatta meg vilagszerte, igy
j6llehet el6re kidolgozott protokollokat, megoldasokat,
képzéseket ezen a tertleten nem fogunk talalni.
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Ha pedig minden szakteruUletnek egy adott elképzelése van a
vashaztartasra hato tényez6krdl, ugy mindenki a sajat
el6képzettségének megfelel6 javaslatokat fogja
megfogalmazni. Az ilyen reduktiv, és egyiranyu javaslatok
mentén szuletnek az inkabb arté mintsem hasznos tanacsok.

Voros zaszld Nol. - Kevés a vasad,
szedj tobb vasat!

Szerintem a kdnyv feldolgozasa utan ezt a félreértést nem kell
kildndsen ujra magyaraznom. Ugyanakkor lattuk, hogy a
vaspotlasnak is lehet létjogosultsaga, de mindez csak megfelel6
formaban, mennyiségben, id6zitéssel, és nagyon nem mellesleg
az életmod megoldasok el6készitd fazisa utan. Errdl bovebben
a “SORREND! - Eletméd vs Terdpia” ¢ részben.

26 55,845

Fe

iron

P I
'PROTOCOL 206




Voros zaszlé No2. - Patogének jelenléte
esetén azonnali virusirtas szukséges

Avas és a kérokozok ES az immunrendszer kapcsolata
megannyi iranybdl alatamasztott (3. 4. és 9. fejezetek). Az erre
forditando figyelem esszencialis, és szUkséges. Ugyanakkor
megannyi szakmai irany és szakértd ezt azonnali megoldandé
feladatnak véli, fuggetlenul a patogének vashaztartasban
betdltott szerepétdl.

Az egyik legsulyosabb félreértés ezzel, hogy a jelen
diagnosztikai eszk6zok (pl.: antitest szintek meérteke), nem
informativak arrél, hogy milyen mértékben jatszanak szerepet a
tunetek sulyossagaban. Egyrészt a kereszt-allergének jelenléte
miatt, masfel6l a HPA tengely allapota végett ami erésen
determinalhatja egy immunvalasz mértékét.

A masik, hogy megfeleld el6készités (“SORREND! - Eletmdd vs
Terapia”) kivitelezése nélkul, a gyogyndvényes vagy egyéb
immunstimulalé terapidk azzal az energiaval fognak
rendelkezni ami a tunetek elszenveddjenek jollehet boven nem
all rendelkezésére.

AN
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A legklasszikusabb hozzam jelentkez6 torténet, hogy mar 4-
5 szakemberrel dolgozott, akikkel tdbbel is kdrokozok elleni
gyogynovényes megoldast csinaltak, és még rosszabbul
van.

Nem mellesleg az antitest szintek vagy valtozatlanok, vagy
meg magasabbak. Ennek szerencsére nincs akkora
jelentésége mint amit ennek szentelnek. Ok azok akiknek
nem volt elég energiajuk vegig csinalni egy ilyen protokollt
az allapotuk miatt. Ez els6sorban azért torténhetett meg
mert hibdsan mérték fel a patogének szerepét a
tunetegylttesben, illetve nem megfeleld volt (azaz nem volt)
el6készitd protokoll.

Természetesen itt is vannak kivételek, akiknek ezek a
megoldasok segitették az allapotjavulasat. Ez a passzus
els@sorban nem nekik szol.
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Voros zaszld No3. - Nehézfém kivezetés
barmivel (is).

A nehézfémek (hivatalos elnevezés szerint toxikus fémek)
jelenléte szerencsére kezd egyre nagyobb teret kapni. Fontos is,
mert az egyik legfontosabb vashaztartasra hato tényez6. Ennek
a szukségszertd mellékterméke, hogy megannyi erre
alkalmatlan terméket lehet forgalmazni, s ezaltal teljesen
téves protokollok terjednek el, amik azon tul, hogy nem
hatékonyak, még karosak is lehetnek.

Hogy egy termékrdl miért lehet valétlant allitani az sajnos nem
az én hataskérom. Ugyanakkor torvényileg utana béngészve
elméletileg barmi ami a kivalaszto szervek funkcioit véli
tdmogatni arra ezt az igéretet ra lehet irni. Kézben a kettd
bdségesen nem ugyanaz.

Az intracellularis térben ragadt kotetlen és oxidativ stresszt
eszkalal6 fémek (a vas is ide tartozik) kivezetése egy komplex
folyamat, melyet specialis, erre a célra kialakitott
komponensekkel lehet kivitelezni. Jelen pillanatban ebbdl 3 van
a vilagon, és egyiket sem kapni bioboltban vagy gyégynoévény
boltban.
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Erre a kategoriara is azért hivom fel a figyelmet nagyon
hangsulyosan, mert szintén hatalmas szamu félrekezelt,
sulyos allapotba kerult ember jut el hozzam akikkel
honapokon keresztul csak az el6zetes megoldasok utani
tdzoltason dolgozunk, mieldtt ra tudunk térni a lehetséges
allapotjavulasra. igy mar sajnos nem tudok teljesen objektiv
maradni ezen megoldasokkal szemben latva, hogy milyen
karokat képes okozni.

Es mint mindig, ha neked segitett valamilyen hasonlé
szabalyozattlan megoldas, ugy ez a bekezdés nem rad
vonatkozik.
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Vords zaszld No4. - Etelintolerancia szerinti
taplalkozasi panel

Az emésztés és az immunrendszer 6sszefliggései sarkosan
meghatarozzak a vashaztartas alakulasat. Mindazonaltal
specifikus ételekre adott immunvalasz (IgG) nem informativ
jellegl vagy épp hasznos megoldas.

Az elmult években egy elterjedt megoldas lett, hogy szakértdk,
egy adott mértékl immunvalasz felett letiltjak a veluk dolgozdkat
adott élelmiszerekrél. Ennek lenne elénye, de nem azért amiért
eredetileg gondolnank.

A legtobb gabona, hivelyes vagy tejfehérje magas
immunvalasszal reagal, és ha azokat elkezdjuk elkertlni ugy
automatikus allapotjavulassal szamolhatunk. Habar enhez nem
kell kilon vagyonokat fizetni, szerintem mar elég elterjedt
taplalkozasi alapelvnek minésul ezek kerulése.

Ugyanakkor egy immunoldégiai valasz mértéke nem jelent sem
atépias sem autoimmun folyamatot. A tinetek megléte mar
talan, de ezt egy el6re standardizalt panelrdl meghatarozni
teljesen felesleges.
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A nyiltabb szemlélet( szakért8k mar meglattak ezeket az
dsszefuggéseket, st mostanra a tudomanyos irodalom is
bOvebben alatamasztja mindezt.

Példaul azok az allatok amelyeknek taplalékabadl kivették a magas
|lgG valasszal reagald élelmianyagokat, egész egyszerlen
elpusztultak a vizsgalat végére. Lehet az immunvalasz nem
szukségszer(en a pokol hetedik bugyra?

Amiért mégis vords zasz|los kategoria az nem a félrevezetd
mivoltja, hanem sokkal inkabb hogy a rosszul interpretalt
ételintolerancia alapjan 6sszeallitott taplalkozasi panelek
ranyomjak bélyegliket a valtozatossagra. A valtozatos taplalkozas
fontossagat sokszorosan alahuztuk a 3. és 5. fejezetekben.

Szerintem az egyik legkarosabb javaslat ami nagyon gyakran az
ételintolerancia vizsgalatok eredményeznek a tojas elkerulése. Az
amugy is zsirszegényen vagy rossz zsirsav matrixxal dsszeallitott
taplalkozasoknek ez egy utols6 koporsoszoge, amin keresztul a
leghatékonyabban tudnank tamogatni az epelrulést.

Kulonben az ételintolerancia vizsgalatoknak akar lehet is egy
hatékony interpretacioja, csak ezt szerintem gyakorlatilag senki
sem igy alkalmazza. Az értékek atlagmagassaga ugyanis adhat
egy visszajelzést immunoldgiai hatékonysagrol és a HPA tengely
mUkodésérdl. Ennek a felméréséhez amugy nem kell vizsgalat
mert a tinetekbdl is meg lehet becsulni, de amikor mar van
rendelkezésre allé teszt, akkor ez egy plusz visszacsatolas ezekrol
a tengelyekrdl.
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Komoly immunologiai jelenségek esetében mint atopias reakcidk
vagy autoimmunitas a tunetek és a szigoru protokollok
bbségesen felulirjak az ételintolerancia jelent6ségét.

Osszességében az ételintolerancia vizsgalat nem a vilagvége, ha
nem vesszuk tul komolyan, és megvan hozza a gyakorlati
tapasztalatunk, hogy megfelel6en tudjuk interpretalni. Kilénben
sok embernek segitett megtalalni az egészségesebb taplalkozasi
iranyokat, még ha nem is azon keresztul amire hivatalosan
szantak.
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Osszegzés - Voros zaszlok

Voros zaszldkat amugy a leghatékonyabban ugy lehet elkerdlni
ha a MEGOLDAS fejezet els8 4 pontjat megfelel6en kdveted.
Ezeken keresztul az 5 pont automatikusan megtorténik.
Ugyanakkor érdemes szem el6tt tartani ezeket az iranyokat, és
ennek megfeleléen valasztani taplalkozasi iranyt, terméket vagy
szolgaltatast.

Osszegzés - MEGOLDAS

A fentebb 5 lépéses formulat kovetve nekem megannyi jo
tapasztalatom van a vashaztartas megoldasaban. Ne felejtsd el,
ezek csak azok a megel6z6 vagy felkészité megoldasok amik a
lehetségesen szukséges terapias iranyzatokat képesek
el6keésziteni. A leirt javaslatok boven nem képzik egy protokoll
vagy egy személyreszabott program részét, de segithetnek a
magabiztos elindulasban.

A vashaztartas sulyosabb megoldasairdl az FMP csoportban
fogunk bovebben beszélni, s6t olyan megoldasi mddszereket
fogok a csoporttagok szamara 6sszeallitani amivel barki,
barmilyen vashaztartast helyre tud majd allitani.
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Epildgus

A vashaztartas megoldasa egy hosszu folyamat vége. Ha
jol csinaljuk akkor a szamos fiziolégias mechanizmusunk
javulasan keresztul, kévetkezmeényesen javulni fog a
vashaztartasunk is. Tehat a tényleges megoldas nem a
vashaztartas megoldasara vald térekvés, hanem azon
folyamatok megoldasa amik erre a tengelyre hatassal
vannak.

Gyakorlatilag a legjobb nem is a vasra fokuszalni, mert az
onmagaban rossz iranyba tudja elvinni a megoldasi
lehet6ségeket. A legcélszerlbb a fenti elemeket
végiggondolni, hogy miként gyakorol hatast az
egészseglnkre. Ha pedig azonositottuk és megoldottuk a
kivalto okot, ugy a vashaztartasunk ezt
kovetkezményesen meg fogja nekunk halalni.

Nagyon remeélem, hogy sikerult Uj iranyokat,
lehet6ségeket adni azoknak akik ezen a tengelyen el
voltak veszve hosszu ideig. Bizom benne, hogy ez a kis
osszefoglald elvezet téged is a megoldas fele, vagy
kedvet adott a vashaztartas ujszerl megkozelitésének a
tovabbi kutatasara.
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Ha tovabbi kutatasra és megertésre van szukseged
csatlakozz az FMP FB csoportba, ahol megoszthatod
kérdéseidet, tapasztalataidat, és tovabbi
iranymutatasra lelhetsz.

Ha pedig specialis figyelemre van szikséged, ugy kérj
egy személyes konzultaciot, ahol specialis iranyokat
hatarozunk meg a szamodra.

Kivanok nagyon sok sikert és meég tobb egeszséget! )

for Life
Victor C. Fields
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641
https://www.lifeprotocol.eu/#konzultacio

