Myasthenia Gravis Onsegité
Betegcsoport

Kozgyidilés
2017.05.20.



Autoimmun
betegségek
funkcionalis
szemlélete és
kezelése

A LEGGYAKORIBB AUTOIMMUN BETEGSEGEK:

= pajzsmirigy alulmiikodés = cukorbetegség

- ételérzékenységek (tej, gluten) = sclerosis multiplex
= jziileti gyulladasok = kréonikus bélgyulladasok (IBS,
Crohn) = iziileti gyulladasok = rheumatoid arthritis

= psoriasis = vitiligo = asthma « autizmus

« és még 70 masik

Szervezd: 2017. Méjus 13.

Dr. Guseo Andras

Meghivott eladodk: 9-30- 1 6-00

Bartha Akos
Kertész Nikoletta Zita BUdapeSt

Kokavecz Katalin 4

Dr. Krkos Karoly LUl'dy Haz |/2-
Lelkes Zoltan e - -
Miller Ildiké Konyves Kalman
Mézes Noémi

Polgar Annamaria kl't. 1 2""1 4

2017.05.20.



Fenti el6adason elhangzott téma:
Myasthenia gravis-szal maraton futas.

Miképpen lehet az egészséges életmoddal
iranyitott remisszioban tartani tartosan a
betegséget.

2017.05.20.



—1. A szakmatrnap néhc’m;f/

fontosabb megjegyzése

Az autoimmunitas funkcionalis szemlélete, azaz a szervezetet egészében nézo
életmodbeli (gondolkodas, stresszkezelés és étkezési) osszefiiggései.

K6zel 100 fajta autoimmun betegség az immunsejtek tdmadasi célpontjai alapjan.

Betegségkivalto hatas: genetikai érzékenység, kdrnyezeti artalmak, bél koros permeabilitasa (karosito: a
kazein és a glutén), toxinok, kronikus gyulladasok, stressz.

Bélfléra —mikrobiom szerepe az autoimmunitdsban.

A mikrobiom kiilon szervnek tekinthet6 — fontosabb az 6sszetétele, mint maga a taplalék.

,Rossz” bélflora és fakultativ parazita mikroorganizmusok szerepe a bélnyalkahartya egészségének
romldsaban.

Etelallergidk (1-2% erGteljes) és intolerancidk (20-30% - késleltetett reakcidk) felmérése (kb 250 élelmi
faktor) egészséges és autoimmun betegeknél. Autoimmun betegeknél jelentésen tobb az intolerans
alapanyag.

Etelérzékenységek: laktdz 40-44%, glutén: 30-45%, gyiimdlcscukor 30%.

B12, D vitamin hianynak nagy immunoldgiai problémai lehetnek.

Javulds érdekében: A fentieknek megfelelS diéta kialakitasa és életprogramjanak végrehajtasa.
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Autoimmum betegségek funkcionalis szemlélete és kezelése

Lurdy Haz—Budapest, 2017. 05.13.

lzgalmas nap volt, rengeteg Uj
informacioval.

Koszonet az eléadoknak!



Kedves Doktor ur és El6adok! Fantasztikus volt a tegnapi el6adas, még tovabb
hallgattam volna. Mint egészségiigyi dolgozo ( gyermek korzetben vagyok
asszisztensnd) sok hasznat fogom venni a mindennapokban, hogy segitsem
kis pacienseink gyégyulasat !

Nagyon sok hasznos informaciot kaptam, " megérkeztem"! J6 volt [atni, milyen sokan jarunk
az "uton,, 1986 Lyme kor (15 évvel késbbb tisztazdédott) 1990 Myasthenia gravis idegrendszer
a padlén, jott a depresszio, Sjogren, RA, Glutén, Kazein és gydgyszerek sokasaga.
Eletképtelen allapot sok-sok évig, majd lassan "ébredés" kutatas, tapasztalatok,
tanfolyamok, kurak probiotikumok, gyulladas csokkentés, étkezés valtasok, gondolkodas
rendezés, és az eredmény, nagyon aktiv vagyok, teljesen gyogyszermentesen élek évek ota!
A tegnapi program nagyon sokat vitt el6re, kdszonet érte, masoknak is csak ajanlani tudom

Kedves Doktor Ur! Nagyon kdszondm a tegnapelétti eléadasokon elhangzott sok fontos
informaciot! Orilok, iogy On felkarolta és népszerisiti az ételintolerancidk és az
autoimmun betegségek kapcsolatat! Bar ez csak a jéghegy csucsa, On jol latja, hogy a
mélyben valdjaban a feldolgozatlan lelki problémak, gondolatok, helytelen programok

huzdédnak, amelyek kivaltottak a fizikai tiineteket is okoznak.
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Célok myasthenia gravisban

Fontos az er6allapotatdl fliggd életvitel kialakitasa.

Fenntartani egy javult allapotot, jobb életkilatassal
(szakorvosi kezelés, életmodbeli megoldasok).

2017.05.20.



* Eletut” :

K6zépsulyos allapot 1990-2001
kozott => stabil allapot
sportolassal.
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A probléma

1. Betegség anamnézis:

Distressz
Megeréltetés, taplalkozasi probléma, fert6zés, szennyezé anyagok(?)

2. Diagnozis és kezelések (1990-1993):

3. Szubjektiv dllapotmindsités (1990-2002):

Folyamatos gyogyszer szedés.
Nem tortént |ényegi javulads (dllandd izomgyengeség és bénultsag).

yJrarsult” problémak: emésztoszervi, kronikus fejfajas,
allergiak.

2017.05.20.
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Eletmod tapasztalatok, felismerések,
lehetoségek

A , kiut” keresés sziikségessege 2001..

e Lehet-e Osszefliggés a progrediald bénulasos tlinetek és a kronikus
emésztési problémak kozott(?)

e Hosszutavu étrendi hatasok vizsgalata a testi reakciok
valtozasainak figyelembe vételével. ,,6ntanulmany”

e Diétas kiindulasi alap: tehéntej, a cukrozas és a kizardlag fehérliszttel
késziilt ételek fokozatos és drasztikus elhagyasa.

2017.05.20. 10
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— Tudatossag a taplalkozasban és

az életvitelben

Megismerheto volt: vannak tlineteket
csokkento és provokald élelmiszerek.

Mozgas a javulo kozérzet fuggvényében:
Folyamatosan javulo erdnlét és kozérzet.

Etrendvaltoztatds és a kell8 és intenziv mozgas
mellett beindult javulas.

2017.05.20. 11
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Tapasztalatok

Szervezet szamara foképp az élelmiszerek hasznalati értéke
fontos!

Visszaesés: tehéntej, alkohol, szacharoz erGsen, a
fehér buzaliszt, éleszt6 és a sertés, marha husok
kisebb mértékben rontjak az allapotot.

Javulds: zoldségek (koret is), gyumolcsok féképp
nyersen. A cékla és a koles a legjobb terapias
hatasu.

2017.05.20. 12
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= Etrendi 0sszegzés
a remisszio elosegitésében
L1aplalékod legyen gyogyitod!” (Mdzes)

Allergia és intolerancia vizsgalatok sziikségessége
Fontos a karos emésztés-biologiai folyamatok visszaszoritasa:

« erjedés (magas szénhidrat tartalmu taplalék, cukrozas)
« rothadas (nagy mennyiségi nehezen emészthet6 allati fehérje)

Konnyen emészthetd fehérje és alacsony Gl szénhidratok (vércukor
ingadozas is jelentds elgyengtilést okoz).

Tobb természetes, nyers rostos novényi termeék (a napi fogyasztas min.
50%-aban)
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Iranyitott remisszio hosszutavu jellege
myasthenia gravisban (2001-2017).

3. Abra HosszUtavu stabilizacid, az atiité eredmény a kezdéstél szamitott 8.
2017.05.20. hodnaptdl. Az 50- 80% kozotti dllapot elméleti gydgyszer nem szedés esetén).




lll.- Javulas segito kifejezett.terapias W

— myasthenidsoknak

Osszefoglalva:
e jelent6sen hozzajarulnak a jobb allapothoz.

« A koles, a probiotikumok, céklalé, szodabikarbonas
furdés.

15 év alatt kristalyosodott ez ki:

A fenti anyagokbdl hetente minimum 3-nak kell
mennie atfedéssel.

Alaptézis: a tehéntej, cukrozas hosszu tavu leépitése,
finomitott gabona fehérlisztek csokkentése.
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——111. Javulds segité kifejezett terdpids tényezék

1. Novényi rostok és a bélfléra:
A bél mikrofléraja — probiotikumok, mikroflora:
A bélnyalkahartya immunologiai védelmi vonal.

Az immunrendszer 70 %-a béltraktusban és az ahhoz
kapcsolddo (bélfali nyirokcsomokban) helyezkedik el.

Az ép bélnyalkahartya sok toxin felszivodasat csokkenti.
K6zel 500 féle baktériumtorzs.

Osszetett mikrobioldgiai szimbidzis.

Segitenek meg0lrizni az emésztOszervrendszer egeszsegeét.
Hasznos fldraarany minimum 40-45%

A flora egyes tagjai immunrendszert tamogato anyagokat,
vitaminokat termelnek (C, B1, B2 és B5, B12, folsav).

2017.05.20. 16



* Karositjak: egyes gyogyszerek, szteroid gyulladascsokkentdk,
antibiotikumok, igen stresszes, rendszertelen életmdd, rostszegény
taplalkozas, stb.

A probiotikumok azt jelentik a XXI. szazad orvostudomdnya szamara,
amit a mikrobioldgia és az antibiotikumok jelentettek a XX.
szazadban.” (Michael L. McCann)
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2. Cékla
Pektin tartalma fontos emésztést el6segito rostanyag.
Gazdag B1-vitamin forras (szénhidrat anyagcsere, maj regeneracio).
Fontos asvanyi anyagai:

kalium (ingeriiletek atvitelben, izommd {ikddés),

réz (vérképzés, kozponti idegrendszer megfelel6 m(ikodése),

e mangan serkenti az enzimtermelést és az anyagcserét,

vas konnyen felszivédik a szervezetben.

agyni htivés helyen. A pillanatra felfézott cékla szeleteibdl folyamatosan oldédnak ki az 6sszetevik és
a szinanyagok egyre pirosabb-lilasabbra festik a vizet. Amikor vérosbor szint lesz akkortdl
fogyaszthaté (kb. fél nap utdn).

4 kozepes fej cékla megpucolva élsfjelvdgva szeletekre. Kb. 1,5 liter vizben forrdsig felf6zve majd dlini

3. Szodabikarbonas fiirdés. A flrd6viz kémhatasa pH cca 8,5, segiti az izomanyagcserét
(fajdalomcsokkentd). Rendszeres alkalmazas ajanlott.

Alkalmazhat ldbfiird6zéshez is, a haszndlati id6 kb 1 6ra. 1 lavérba, vagy miianyag védorbe 1
evékandllal tehetiink. J6 ha a viz minél nagyobb testfeliilettel érintkezik a viz, ezért javasolt a
kddfiird6zés. kb 15 j)erc utdn a bért enyhén sikossd teszi, konnyen tisztithaté és elhalt hamsejtek is

ledorzsolhetSk (pld arc). 35-45 perc utdn érezhetd, hogy az izmok pihentebbek. Lehet egyéni
érzékenység a viz héfokdra, ezt folyamatosan dllithatjuk.

2017.05.20. 18



4. Koles

Gluténmentes
A Fold dsvanyanyagokban leggazdagabb gabonija.
Keményitd tartalma igen joél hasznosithaté energiaforras.

Kilénosen gazdag a B-vitaminok csoportjaban (B1, B2, B6, B17)

Sav-bazis egyensulyt rendezi.

Salakanyagként kivalasztja a pangd asvanyi anyagokat.

Szénhidratok felszivodasat is mérsékelik.

Duzzadd diétas rost tartalma terapias a normalis bélmikodésre.
Sikossa teszi a bélnyalkahartyat (bélnyalkahartya védelem).
Megakadalyozza a bélben megtelepedett gombak elszaporodasat.
Gyulladascsokkenté hatas.

Kdsaként vizben (legaldbbis nem tehéntejben) fézve, koékuszreszelékkel,
gyiimolcsokkel turmixolva, vagy sésan zoldségekkel koretként, husételek mellé is
fogyasztando.

Az 1-4 pontban foglalt terapias elvek a kozel 10 év alatt legalabb 80-100 myastheniasnak
jelentdsen segitettek (Mo-on ezer beteg lehet) és tekintve azt is, hogy az eredményeknek
hosszutavon kell bebizonyosodnia....
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V. A pszichés téenyezok jelentosége

Pszicho-neuro-immunolégia — magatartas — lelki élet immunrendszer.

Az immunrendszer "betegségei" lekdvethetik a lelki élet valtozasait.

Az immunrendszer is ,kétségek kozott” mdilkodik, ha pszichés téren
kétségek gyotornek.

Szamunkra kedvezGtlen distressz hatasokat sokszor nehéz kikiiszobolni.

Betegség jelentkezésekor/fellangolasakor lelkileg is megterhel6 id6szak.

"Hatarozottan dllitjuk, hogy embernél a legfontosabb stresszt okozo tényezdk
érzelmiek. (...)" Sokszor nem annyira sulyos a dolog, mint ahogyan reagalunk ra."
(Selye)

2017.05.20. 21



A lelkidllapot (distressz) és az emésztést befolyasold étrendi
hatasok kovetkezményeként a myasthenis gravis tlinetei

fluktualnak, de nem mindegy ennek mértéke!

Allapotromlas okoz:

e Bioritmus (életrend) felborulasa, stressz hatasara az allapot
jelent8sen romlik.

e A legnegativabb” stressz tényez0 a kikdzositettség, a szorongas,
félelem, kétségbe esés és az ezek miatti dontésképtelenség.

Teendé:
Kimozditani a beteget a szorongo elkeseredett lelkiallapotabal.

2017.05.20. 22



 — —

—

A betegség kezdetén tul kell Iépni az 6nvadon!
(miért engem, miért most, miért éppen ezt igen ritka bajt...??)
(Betegségmagatartas => egészségmagatartas)
Feladom a helyzetem... vagy.... kezdek gondolkodni.... ,mélyre menni”
Milyen hatassal van a betegség az életemre?

Mit gondolnak rélam az emberek?

Félelem a rosszabbodastdl, kovetkezményektdl (a [élek mar “nem tdr
tobbet”).

lgény a javulasra, a valtoztatas sziikségessége.

Remény: Mi mindent tudnék tenni 6nmagamért?

lgen... ha kell segitséget kérek és elfogadok.

Tudom, hogy (részben) magam vagyok is az oka a helyzetnek.
Latom a kiutat és remélem, hiszem a j6 eredményt! - Elkotelezodés

2017.05.20.
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Javito hatas:

Kiemelt szerepe van a javulast el6segitd lelki hattér javitasaban:
e Az 6rommel és megelégedettséggel végzett sikeres tevékenységnek.
e Egzisztencialis biztonsagérzetnek.
e A személyes kornyezet elismerésének.

e Csalad és szlikebb kozosség elfogado, sorstarsak tamogato szerepének,
valamint a gyogyitas eredményének.
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V. Magyar Myasthenia Gravis Csoport (facebook)

2013-as alapitas, jelenleg 602 tag

- Leginkabb allergizalo, intoleranciat okozo6 élelmiszerek, melyek a
myasthenias elgyengiilés adnak, illetve ezt fokozzak:

¢ Teheéntej
¥ Hozzaadott cukrozas
« fehérliszt

« alkohol

« tal sok étel vagy tul forro étel

2017.05.20. 25



, Eletméd elveim eredményérél:

»-.. megkoszOnom azt, ha valaki szavazatat adja arra, hogy a megismert
elveim szamara mérfoldkonek bizonyultak az életében.

[——
| Nagyon fontos volt megismerni az elveid lﬁ‘ +83
| Komoly megerdsitést kaptaml ﬂ +18
| Plusz a csaladtagoknak is hasznos minden Fh +6

™
| Fontos es hasznos és tamogato ;) Eﬂ +1
F
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Vil. Zarszo

»A szabaly nem arra valo, hogy beléje bortonozd magad; legyen lakoszobadd,
szabadon ki-be jarhass, dolgod szerint.(...) a szabdly akkor jo, ha
érzéseidbe ivodik és finoman hajlékonyan tamogat.” (Weores S.)

,Nincs kiralyi ut”!

Gyogyithatatlan(?), de akar jelentds részben befolyasolhato!
Kovetkezetes, tudatos odafigyelés = lassu allapotjavulas.
Fontos az 6nfigyelem és dnfegyelem, az ért6 segitség.

Sokat segit ha megértjuk, hogy a betegség milyen tUzenetet hordoz,
miben szikséges és miben tudunk valtoztatni.

,Non nicere” elv: meger6ltetés, dnveszélyeztetés minimalizalasa
Szinte teljes értékd mindségi élet élhet6 (munka, csalad, kozosség).
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4hény kezdeti eredményes futéverseny
BSI, Budapest Sportiroda — Mozogj vellink!

adatbazisa

2012.05.01. - 3. Samsung Olimpiai Zold Fesztival - 21 km
145.hely - Lelkes Zoltan - 2:21:23 (hegyi terep)
2007.09.02. - 22. Nike Budapest Félmaraton

873.hely - Lelkes Zoltan - 1:40:00

2003.09.28. - 18.Kaiser's Plus Budapest Maraton -41,1 km
1641.hely - Lelkes Zoltan - 4:50:58

2003.08.31. - 18.Nike Budapest Félmaraton

935.hely - Lelkes Zoltan - 1:37:12

2002.09.01. - 17.Nike Budapest Félmaraton

2165.hely - Lelkes Zoltan -1:57:39

Extremitasok is 2017-ig (Hortobagy Délibab futas julius -14 km, Panorama
futas-éjjel 12 km).

(http://www.futanet.hu/versenyeredmeny.php?versenyeredmeny%5Bmethod %5D=keres)
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