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Fenti előadáson elhangzott téma:
Myasthenia gravis-szal maraton futás.

Miképpen lehet az egészséges életmóddal 
irányított remisszióban tartani tartósan a 

betegséget.
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I. A szakmai nap néhány 
fontosabb megjegyzése

Az autoimmunitás funkcionális szemlélete, azaz a szervezetet egészében néző 
életmódbeli (gondolkodás, stresszkezelés és étkezési) összefüggései.

 Közel 100 fajta autoimmun betegség az immunsejtek támadási célpontjai alapján.
 Betegségkiváltó hatás: genetikai érzékenység, környezeti ártalmak, bél kóros permeabilitása (károsító: a 

kazein és a glutén), toxinok, krónikus gyulladások, stressz.
 Bélflóra –mikrobiom szerepe az autoimmunitásban.
 A mikrobiom külön szervnek tekinthető – fontosabb az összetétele, mint maga a táplálék.
 „Rossz” bélflóra és fakultatív parazita mikroorganizmusok szerepe a bélnyálkahártya egészségének 

romlásában.
 Ételallergiák (1-2% erőteljes) és intoleranciák (20-30% - késleltetett reakciók) felmérése (kb 250 élelmi 

faktor) egészséges és autoimmun betegeknél. Autoimmun betegeknél jelentősen több az intoleráns 
alapanyag.

 Ételérzékenységek: laktóz 40-44%, glutén: 30-45%, gyümölcscukor 30%.
 B12, D vitamin hiánynak nagy immunológiai problémái lehetnek.
 Javulás érdekében: A fentieknek megfelelő diéta kialakítása és életprogramjának végrehajtása.
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I. Az ismeret átadás célja
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 Kedves Doktor úr és Előadók! Fantasztikus volt a tegnapi előadás, még tovább
hallgattam volna. Mint egészségügyi dolgozó ( gyermek körzetben vagyok
asszisztensnő) sok hasznát fogom venni a mindennapokban, hogy segítsem
kis pácienseink gyógyulását !

 Nagyon sok hasznos információt kaptam, " megérkeztem"! Jó volt látni, milyen sokan járunk
az "úton„ 1986 Lyme kór (15 évvel később tisztázódott) 1990 Myasthenia gravis idegrendszer
a padlón, jött a depresszio, Sjögren, RA, Glutén, Kazein és gyógyszerek sokasága.
Életképtelen állapot sok-sok évig, majd lassan "ébredés" kutatás, tapasztalatok,
tanfolyamok, kúrák probiotikumok, gyulladás csökkentés, étkezés váltások, gondolkodás
rendezés, és az eredmény, nagyon aktív vagyok, teljesen gyógyszermentesen élek évek óta!
A tegnapi program nagyon sokat vitt előre, köszönet érte, másoknak is csak ajánlani tudom
:)

 Kedves Doktor Úr! Nagyon köszönöm a tegnapelőtti előadásokon elhangzott sok fontos
információt! Örülök, hogy Ön felkarolta és népszerűsíti az ételintoleranciák és az
autoimmun betegségek kapcsolatát! Bár ez csak a jéghegy csúcsa, Ön jól látja, hogy a
mélyben valójában a feldolgozatlan lelki problémák, gondolatok, helytelen programok

húzódnak, amelyek kiváltották a fizikai tüneteket is okoznak.
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Célok myasthenia gravisban

 Fontos az erőállapotától függő életvitel kialakítása.

 Fenntartani egy javult állapotot, jobb életkilátással 
(szakorvosi kezelés, életmódbeli megoldások).
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II. Az egyéni „életút”:

 „Életút” :

Középsúlyos állapot 1990-2001
között => stabil állapot
sportolással.
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A probléma

1. Betegség anamnézis:

 Distressz
 Megerőltetés, táplálkozási probléma, fertőzés, szennyező anyagok(?)

2. Diagnózis és kezelések (1990-1993):

3. Szubjektív állapotminősítés (1990-2002):
 Folyamatos gyógyszer szedés.
 Nem történt lényegi javulás (állandó izomgyengeség és bénultság).

 „Társult” problémák: emésztőszervi, krónikus fejfájás,
allergiák.
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Életmód tapasztalatok, felismerések, 
lehetőségek

A „kiút” keresés szükségessége 2001..

 Lehet-e összefüggés a progrediáló bénulásos tünetek és a krónikus
emésztési problémák között(?)

 Hosszútávú étrendi hatások vizsgálata a testi reakciók
változásainak figyelembe vételével. „öntanulmány”

 Diétás kiindulási alap: tehéntej, a cukrozás és a kizárólag fehérliszttel
készült ételek fokozatos és drasztikus elhagyása.
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Tudatosság a táplálkozásban és

az életvitelben 

Megismerhető volt: vannak tüneteket
csökkentő és provokáló élelmiszerek.

Mozgás a javuló közérzet függvényében:

 Folyamatosan javuló erőnlét és közérzet.

 Étrendváltoztatás és a kellő és intenzív mozgás
mellett beindult javulás.
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Tapasztalatok

 Szervezet számára főképp az élelmiszerek használati értéke
fontos!

 Visszaesés: tehéntej, alkohol, szacharóz erősen, a
fehér búzaliszt, élesztő és a sertés, marha húsok
kisebb mértékben rontják az állapotot.

 Javulás: zöldségek (köret is), gyümölcsök főképp
nyersen. A cékla és a köles a legjobb terápiás
hatású.
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Étrendi összegzés 

a remisszió elősegítésében

„Táplálékod legyen gyógyítód!” (Mózes)

 Allergia és intolerancia vizsgálatok szükségessége

 Fontos a káros emésztés-biológiai folyamatok visszaszorítása:

 erjedés (magas szénhidrát tartalmú táplálék, cukrozás)
 rothadás (nagy mennyiségű nehezen emészthető állati fehérje)

 Könnyen emészthető fehérje és alacsony GI szénhidrátok (vércukor
ingadozás is jelentős elgyengülést okoz).

 Több természetes, nyers rostos növényi termék (a napi fogyasztás min.
50%-ában)
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Irányított remisszió hosszútávú jellege
myasthenia gravisban (2001-2017).

2017.05.20.
3. Ábra Hosszútávú stabilizáció, az átütő eredmény a kezdéstől számított 8. 
hónaptól. Az 50- 80% közötti állapot elméleti gyógyszer nem szedés esetén). 14



III. Javulás segítő kifejezett terápiás tényezők 
myastheniásoknak

 Összefoglalva:  
 jelentősen hozzájárulnak a jobb állapothoz.

 A köles, a probiotikumok, céklalé, szódabikarbónás 
fürdés. 

 15 év alatt kristályosodott ez ki:  
 A fenti anyagokból hetente minimum 3-nak kell 

mennie átfedéssel.

 Alaptézis: a tehéntej, cukrozás hosszú távú leépítése, 
finomított gabona fehérlisztek csökkentése.
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III. Javulás segítő kifejezett terápiás tényezők

1. Növényi rostok és a bélflóra:
A bél mikroflórája – probiotikumok, mikroflóra:
 A bélnyálkahártya immunológiai védelmi vonal.
 Az immunrendszer 70 %-a  béltraktusban és az ahhoz 

kapcsolódó (bélfali nyirokcsomókban) helyezkedik el.
 Az ép bélnyálkahártya sok toxin felszívódását csökkenti.
 Közel 500 féle baktériumtörzs.
 Összetett mikrobiológiai szimbiózis. 
 Segítenek megőrizni az emésztőszervrendszer egészségét.
 Hasznos flóraarány minimum 40-45% 
 A flóra egyes tagjai immunrendszert támogató anyagokat, 

vitaminokat termelnek (C, B1, B2 és B5, B12, folsav).
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 Károsítják: egyes gyógyszerek, szteroid gyulladáscsökkentők,
antibiotikumok, igen stresszes, rendszertelen életmód, rostszegény
táplálkozás, stb.

A probiotikumok azt jelentik a XXI. század orvostudománya számára, 
amit a mikrobiológia és az antibiotikumok jelentettek a XX. 

században.”  (Michael L. McCann)
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2. Cékla
 Pektin tartalma fontos emésztést elősegítő rostanyag.
 Gazdag B1-vitamin forrás (szénhidrát anyagcsere, máj regeneráció).
 Fontos ásványi anyagai:

 kálium (ingerületek átvitelben, izomműködés),
 réz (vérképzés, központi idegrendszer megfelelő működése),
 mangán serkenti az enzimtermelést és az anyagcserét,
 vas könnyen felszívódik a szervezetben.

 4 közepes fej cékla megpucolva és felvágva szeletekre. Kb. 1,5 liter vízben forrásig felfőzve majd állni
hagyni hűvös helyen. A pillanatra felfőzött cékla szeleteiből folyamatosan oldódnak ki az összetevők és
a színanyagok egyre pirosabb-lilásabbra festik a vizet. Amikor vörösbor színű lesz akkortól
fogyasztható (kb. fél nap után).

3. Szódabikarbónás fürdés. A fürdővíz kémhatása pH cca 8,5, segíti az izomanyagcserét
(fájdalomcsökkentő). Rendszeres alkalmazás ajánlott.

 Alkalmazhat lábfürdőzéshez is, a használati idő kb 1 óra. 1 lavórba, vagy műanyag vödörbe 1
evőkanállal tehetünk. Jó ha a víz minél nagyobb testfelülettel érintkezik a víz, ezért javasolt a
kádfürdőzés. kb 15 perc után a bőrt enyhén síkossá teszi, könnyen tisztítható és elhalt hámsejtek is
ledörzsölhetők (pld arc). 35-45 perc után érezhető, hogy az izmok pihentebbek. Lehet egyéni
érzékenység a víz hőfokára, ezt folyamatosan állíthatjuk.
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4. Köles 
 Gluténmentes
 A Föld ásványanyagokban leggazdagabb gabonája.
 Keményítő tartalma igen jól hasznosítható energiaforrás.

 Különösen gazdag a B-vitaminok csoportjában (B1, B2, B6, B17)

 Sav-bázis egyensúlyt rendezi.
 Salakanyagként kiválasztja a pangó ásványi anyagokat.
 Szénhidrátok felszívódását is mérsékelik.

 Duzzadó diétás rost tartalma terápiás a normális bélműködésre.
 Síkossá teszi a bélnyálkahártyát (bélnyálkahártya védelem).
 Megakadályozza a bélben megtelepedett gombák elszaporodását.
 Gyulladáscsökkentő hatás.

➢ Kásaként vízben (legalábbis nem tehéntejben) főzve, kókuszreszelékkel,
gyümölcsökkel turmixolva, vagy sósan zöldségekkel köretként, húsételek mellé is
fogyasztandó.

➢ Az 1-4 pontban foglalt terápiás elvek a közel 10 év alatt legalább 80-100 myastheniásnak
jelentősen segítettek (Mo-on ezer beteg lehet) és tekintve azt is, hogy az eredményeknek
hosszútávon kell bebizonyosodnia….

2017.05.20. 19



2017.05.20. 20

A 4 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. 27. 28. 29. 30.

terápiás anyag cs p szo v h k sze cs p szo v h k sze cs p szo v h k sze cs p szo v h k sze cs p

Köles X X X X X X X X X X X X X X X X X X

Céklalé X X X X X X X X X

Probiotikum X X X X X X X X X X X X X X X X

Szódabikarbónás 
fürdés X X X X X X X X



IV. A pszichés tényezők jelentősége

 Pszicho-neuro-immunológia – magatartás – lelki élet immunrendszer.

 Az immunrendszer "betegségei" lekövethetik a lelki élet változásait.

 Az immunrendszer is „kétségek között” működik, ha pszichés téren
kétségek gyötörnek.

 Számunkra kedvezőtlen distressz hatásokat sokszor nehéz kiküszöbölni.

 Betegség jelentkezésekor/fellángolásakor lelkileg is megterhelő időszak.

"Határozottan állítjuk, hogy embernél a legfontosabb stresszt okozó tényezők 
érzelmiek. (…)" Sokszor nem annyira súlyos a dolog, mint ahogyan reagálunk rá."

(Selye)
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 A lelkiállapot (distressz) és az emésztést befolyásoló étrendi 
hatások következményeként a myasthenis gravis tünetei 
fluktuálnak, de nem mindegy ennek mértéke!

 Állapotromlás okoz:
 Bioritmus (életrend) felborulása, stressz hatására az állapot 

jelentősen romlik.

 A „legnegatívabb” stressz tényező a kiközösítettség, a szorongás, 
félelem, kétségbe esés és az ezek miatti döntésképtelenség.

Teendő:
• Kimozdítani a beteget a szorongó elkeseredett lelkiállapotából.
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A betegség kezdetén túl kell lépni az önvádon!

(miért engem, miért most, miért éppen ezt igen ritka bajt…??)

(Betegségmagatartás => egészségmagatartás)

 Feladom a helyzetem… vagy…. kezdek gondolkodni…. „mélyre menni”

 Milyen hatással van a betegség az életemre?

 Mit gondolnak rólam az emberek?

 Félelem a rosszabbodástól, következményektől (a lélek már “nem tűr 
többet”).

 Igény a javulásra, a változtatás szükségessége.

 Remény: Mi mindent tudnék tenni önmagamért?

 Igen… ha kell segítséget kérek és elfogadok.

 Tudom, hogy (részben) magam vagyok is az oka a helyzetnek.

 Látom a kiutat és remélem, hiszem a jó eredményt! - Elköteleződés
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Javító hatás:

 Kiemelt szerepe van a javulást elősegítő lelki háttér javításában:

 Az örömmel és megelégedettséggel végzett sikeres tevékenységnek.

 Egzisztenciális biztonságérzetnek.

 A személyes környezet elismerésének.

 Család és szűkebb közösség elfogadó, sorstársak támogató szerepének, 
valamint a gyógyítás eredményének.
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2013-as alapítás, jelenleg 602 tag

- Leginkább allergizáló, intoleranciát okozó élelmiszerek, melyek a 

myastheniás elgyengülés adnak, illetve ezt fokozzák:
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V. Magyar Myasthenia Gravis Csoport (facebook)



„… megköszönöm azt, ha valaki szavazatát adja arra, hogy a megismert 
elveim számára mérföldkőnek bizonyultak az életében.
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Életmód elveim eredményéről: 



„A szabály nem arra való, hogy beléje börtönözd magad; legyen lakószobád, 
szabadon ki-be járhass, dolgod szerint.(…) a szabály akkor jó, ha 
érzéseidbe ivódik és finoman hajlékonyan támogat.” (Weöres S.)

 „Nincs királyi út”!
 Gyógyíthatatlan(?), de akár jelentős részben befolyásolható!
 Következetes, tudatos odafigyelés = lassú állapotjavulás.
 Fontos az önfigyelem és önfegyelem, az értő segítség.
 Sokat segít ha megértjük, hogy a betegség milyen üzenetet hordoz, 

miben szükséges és miben tudunk változtatni.
 „Non nicere” elv: megerőltetés, önveszélyeztetés minimalizálása 

Szinte teljes értékű minőségi élet élhető (munka, család, közösség).
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VII. Zárszó



Néhány kezdeti eredményes futóverseny 
BSI, Budapest Sportiroda – Mozogj velünk!

adatbázisa

 2012.05.01. - 3. Samsung Olimpiai Zöld Fesztivál - 21 km
145.hely - Lelkes Zoltán - 2:21:23  (hegyi terep)

 2007.09.02. - 22. Nike Budapest Félmaraton
873.hely - Lelkes Zoltán - 1:40:00 

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

 2003.08.31. - 18.Nike Budapest Félmaraton
935.hely  - Lelkes Zoltán  - 1:37:12 

 2002.09.01. - 17.Nike Budapest Félmaraton
2165.hely - Lelkes Zoltán  - 1:57:39 

- Extremitások is 2017-ig (Hortobágy Délibáb futás július -14 km, Panoráma 
futás-éjjel 12 km).

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