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Az alabbi forditast a McDougall Hirlevél olvasoi onkéntesen
készitették. Az egyediili szandék az ételmérgezeéssel
kapcsolatos fontos informaciok vilagszintl terjesztésére az,
hogy megszlinjon a sziikségtelen szenvedés. Keérjik, hogy irjon
nekunk (office@drmcdougall.com), amennyiben a forditas
nagyobb hibakat tartalmazna, hogy kijavithassuk azt. A
szohasznalatban és a mondatok szerkezetében levo kiilonbségek
nem szamitanak, amennyiben az altaluk kozolt informacio
helyes.

Kérjlk, hogy ossza meg ezt az informaciot minél tobb
baratjaval és csaladtagjaval fénymasolas, Ujranyomtatas utjan
vagy barmilyen mas formaban (Facebook oldalakon, e-mail-en,
hirlevelekben, papir alapu nyomtatott anyagban, stb.) Ellenben
ennek az anyagnak a megosztasa profitszerzés céljabol nem
engedeélyezett.

(A Dr. McDougall Szines Képes Konyve, ,,Etelmérgezés" teljes
anyaga jogvédelem alatt all, hogy megakadalyozza a nem
célnak megfelelo sokszorositast.)



Felejtse el az esszeruseget, a helyes es
megfontolt viselkedeést vagy a
mertekletesseget.

Nem lesznek a segitsegere!

Az étkezéseén kell valtoztasson!

A mértékletesség nem miikodik, ha az életét lerombolo
szokasokrol van szo.
Egy dohanyos sem volt képes még leszokni azaltal,
hogy csokkentette a napi adagjat.
Az alkoholista sem jozanodik ki azaltal, hogy sorre vagy borra valt.
Az ételmérgezést ugyanazzal a
jO vagy rossz,
helyes vagy helytelen,

aktiv vagy passziv,

zold vagy piros
hozzaallassal kell kezelni, mint a drog fliggbséget.

Csak mondjon ,NEM"-et

azokra az etelekre, amelyek meérgezik ont és a csaladjat.




Az Igazsag es a siker a mi
oldalunkon all”

DR. MCDOUGALL'S

HEALTH & MEDICAL CENTER

www.drmcdougall.com

*Elelmiszeripar: A his-, tej-, tojas-, hal- és készétel-
eloallito cégeknél van a pénz. De a végén legyozziik oket!



Az igazsag egyszerl és konnyu
megérteni:

A McDougall Etrend keményit6kon
alapul kiegeszitve zoldsegekkel es
gyumolcsokkel.

A McDougall Etrend nem tartalmaz
allati eredetl osszetevoket es
novenyi olajokat.

A McDougall Etrend tartalmazhat egy
kevés sot, cukrot es/vagy flszereket.



A kemeényitok olyan novenyi részek, amelyek nagy
mennyisegu energiat tarolnak, hogy atadhassak
onnek a napi tevékenysegei elvegzeséhez.
Rendkivul alacsony zsirtartalmuak €s nem
tartalmaznak koleszterint. Feherjében,
vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdagok.

A keményitok alapveto fontossaguak az étvagya
kielegiteséhez, mikozben szikarra, erosse és
egeszsegesse teszik ont. Egyen keményitot!




Ezek a novenyi részek valtozatossagot, szint,
izt és néhany fontos tapanyagot (mint A- és C-
vitamin) szolgaltatnak. A bennuk talalhato
kaloriamennyiség nem elegendo ahhoz, hogy

a napi tevekenységeihez sziikséges energiat
biztositsak. Csak koretkent hasznalandok.
Kemeényito-alapu étrendet kell fogyasszon!




A gyimolcsok fokent egyszerl cukrokbol
allnak, de tartalmaznak egy keves vitamint
és asvanyi anyagot is. izletes (édes)
kiegészitoi az eteleinek, azonban nem
elégitik ki az étvagyat. Altalanossagban napi
1-4 gyimolcs megfelel6 mennyiséeg.
Kemeényito-alapu étrendet kell fogyasszon!




Nem etel!

Minden allati eredetl termék tele van
koleszterinnel, allati feherjével és zsirral,
mikozben egyik sem tartalmaz kemeényitot, elelmi
rostokat és mas, az egészség megorzeéséhez
sziikséges alapvetd cukrokat. At vannak itatva nagy
mennyiségl emberre veszelyes
kornyezetszennyezo anyaggal és oriasi mennyisegu
fertozest okozo baktériummal, éloskodovel és
virussal is terheltek.



Az emberek betegek, mert
ugy esznek, mint a kiralyok
es kiralynek

Torténelmi leirasok és képek mesélnek arrol, hogy a gazdagok, akik

hust, szarnyast, halat, sajtot, tejet, stb. ettek, kovérek és betegek
lettek.

A kiilonbség csak annyi, hogy a ,,haladasnak” (az ipari
forradalomnak és a fosszilis energiahordozok kihasznalasanak)
koszonhetoen manapsag emberek milliardjai esznek Ugy, mint a
mult arisztokratai.

Mi mast is varhatna ezeknek a nehéz ételeknek a fogyasztasatol?
Ezeket szolgaljak fel a Burger King és Dairy Queen éttermeiben
(mint a McDonalds, Taco Bell, KFC, és az 0sszes étteremben,
élelmiszerboltban, stb.)



Az ,Etelmérgezés”
eredmenye:

Elhizas
(és a hozza tartozo komplikaciok: magas

vernyomas, cukor- és szivbetegseg,
daganatos megbetegedések, stb.)



Az ,Etelmérgezés”
eredmenye:

Cukorbetegseg

(1-es és 2-es tipus s azok szovodmeényei: a szem
roncsolodasa, vese-elégtelenseg, liszkosodes, stb.)



Az ,Etelmérgezés”
eredmenye:

Szivbetegseg

(szivinfarktus, agyverzes, impotencia, stb.)



Az ,Etelmérgezés”
eredmenye:

zUleti gyulladas

(reumatoid- és psoriatic artritisz, lupusz, stb.)



Az ,Etelmérgezés”
eredmenye:

Daganatos
Mmegbetegedesek

(béel-, mell-, prosztata-, mehrak, stb.)



Az ,Etelmérgezés”
eredmenye:

Retflux betegseg

(rossz emeésztes, nyelocsogyulladas,
fekelyek, epeko, stb.)



Az ,Etelmérgezés”
eredmenye:

Szorulas

(divertikularis betegségek, aranyer,
bélrepedés, rekeszserv, visszer, stb.)



Egy Holtbiztos Kura

A teste folyamatosan proébalja
meggyogyitani magat.

Egyszeruen allitsa meg az
ételmeérgezést és a betegsegek
gyorsan javulni fognak és/vagy

teljesen el is tinnek

Ismeétlem: Az etelmérgezés elso
szamu oka az allati eredetu
élelmiszerek és a novenyi olajok
fogyasztasa.



A Hatas Gyorsan Erkezik

24 oran beliil varhatja a javulas kezdetét szorulas,
rossz emesztés, reflux, zsiros bor, faradsag, stb.
esetében.

7 napon beliil varhaté:

1.5 kg fogyas

(amennyiben tulsullyal indult)

0.6mmol/l csokkenés a teljes koleszterin-szintjébol.
8/4 Hgmm vérnyomas csokkenés

(és sok esetben a vérnyomascsokkento gyogyszer
szedése le is allithato)

Nagy meértéku javulas izuleti gyulladas esetében.

A legtobb esetben a magas vérnyomasra, az idoskori
cukorbetegsegre, az emeésztési zavarokra, stb.
szedett gyogyszerek leallithatoak.

(Termeészetesen orvosi felligyelet mellett.)

4 honapon beliil a legtobb ételmérgezés okozta
kronikus probléma mar torténelem.

Ez egy koltség- és mellékhatasmentes kezelés.



Az egyik legkorabbi ellenorzott
»«tudomanyos” kiserlet a McDougall
Etrend hatéekonysagarol

Egy Bibliai torténet 2600 évvel ezelottrol: Danielt és
embereit, akik zoldségeket ettek, osszehasonlitottak
azokkal az emberekkel, akik allati eredeti élelmiszereket
fogyasztottak (ahogy manapsag a legtobb fejlett
orszagban élo teszi). Tiz nap leteltével a vegetarianusok
egeszségesebbnek latszottak és sokkal inkabb tlintek
joltaplaltnak, mint azok a fiatal ferfiak, akik a kiraly
ételét ették.



A Gladiatorok az ,,Arpa
Emberel” voltak

Ero és kitartas szarmazik a keményitok
fogyasztasabol. Gondoljon csak a mult harcosaira és
a ma hosszutavfutoira: mindnek a kemenyitok adjak
az energiat. A gyoztesek soha nem esznek nagy
mennyiseégu hust, szarnyast, tejterméket, stb.



Ne Egyen...

Hust
(marhat, sertést, baranyt, szarvast,
bivalyt, balnat, stb.)



Ne Egyen...

Szarnyast

(csirket, pulykat, kacsat, stb.)



Ne Egyen...

Halat

(lazacot, tonhalat, pisztrangot, siigért, stb.)



Ne Egyen...

Rakot

(homart, apro rakokat,
tarisznyarakot, stb.)



Ne Egyen...

Tojast

(csirke-, liba-, kacsa-, pulykatojast, stb.)



Ne Egyen...

Tejet

(tehén-, kecske-, juh-, tevetejet, stb.)



Sajtot

(tehén-, kecske-, juh-, tevesajtot, stb.)



Ne Egyen...

Vajat vagy margarint

(semmilyen markat vagy fajtat)



Ne Egyen...

Hus- es sajt utanzatokat

(vegetarianus hot-dog-ot, -szalamikat, -fasirtokat, -
loncs husokat, -sajtokat, -fagylaltokat, stb.) A
legtobb izoldlt széjafehérjébél készil, amit mas
vegyi anyagokkal kevernek. Kerulje azokat is,
amelyek buza-, borso- vagy gomba-, stb. fehérjebol
keszultek.



Ne Egyen...

Novenyi Olajokat
(kukorica-, lenmag-, oliva-, safranyos
szeklice olajat, stb.)

Emlékezzen ra: ,,A zsir (olaj) amit
megeszunk, a zsir amit viselliink.”



Hamis reklamok a
veszelyes etelek
eladasanak serkentesere

A husipari cégek azt allitjak, hogy onnek az 0
termekeiket kell ennie, hogy megfelelo
mennyisegu feherjéhez jusson...

A tejipari cegek azt mondjak, hogy onnek az
0 termekikre van szuksége, hogy megfelelo
mennyiségl kalciumhoz jusson...

Az ,,omega-3 zsirokrol” a hal jut azonnal
eszebe...

hogy fehérje- es kalciumhianyt
soha nem figyeltek még meg egyetlen
természetes etrend mellett sem, felteve, hogy
az étrend megfelelo mennyiségi kaloriat
tartalmazott...

...ezen kivil kizarolag a novények képesek
omega-3 zsirsavakat eldallitani. Sem hal, sem
allat nem képes oket termelni.



Egyen kemenyitot:

A torténelem minden kiterjedt tarsadalma
elsésorban kemeényit6 tartalmu ételen élt:
kukorica, rizs, burgonya, stb.

Az emberi civilizacio kaloria-hordozoi

Hiivelyesek
Amerikai kontinens,
Azsia és Eurépa,
6000 éve

" Rizs
{ Azsia,
tobb, mint 10 000 éve

k Rozs

/ :‘.’; Azsia,

Edes burgonya
Kukorica Dél-Amerika és

Amerikai kontinens Karib-szigetek,

7000 éve gy, 5000 éve Arpa tébb, mint 5000 éve
Burgonya Kozel-Kelet,

Dél-Amerika (Andok) Kéles 11000 éve

13 000 éve Afrika, 6000 éve

- Zab
Kézel-Kelet,
11000 éve

Buza

Cirok
Kelet-Afrika, 6000 éve

Kis-Azsia,

10 000 éve » /



Gabona-muzlit

(buzabol, rizsbol, kukoricabol, kolesbol, stb.)
Hasznaljon gyimolcslevet vagy egy kis rizs-
vagy szoOjatejet, stb. hozza.



Gabonakasat

(zabbol, kolesbol, kamutbol, tort buzabol, stb.)
Ezt akar reggeliként, akar ebedként és/vagy
vacsoraként is eheti.



Palacsintat

(teljes kiorlesu buzabol, hajdinabol, burgonyabol, stb.)
Ne hasznaljon hozza olajat, tejterméket vagy tojast.



Sult szalmakrumplit

Zsiradek-mentesen. ,,Susse” egy
tapadasmentes edenyben vagy elektromos
serpenyoben. Feltétként adjon hozza szalsza
szoszt, kecsapot vagy mas szoszt, stb.



Bablevest

(Minesztrone-, fehéer bab-, borso-,
lencselevest, stb.)
Fozze lassu foz6 edenyben vagy labasban.



Lencse-, burgonya- es
repalevest

(Hasznalja a kedvenc hiivelyeseét,
gabonajat és zoldsegeit, stb.)
Ne tegyen bele allati eredetli 6sszetevot
vagy novényi olajat.



/Zoldseglevest

(paradicsommal, hagymaval, kukoricaval,
répaval, arpaval, stb.)
Készitsen egy nagy labasra valot és egye egész heten
at kenyeérrel, sult burgonyaval vagy barmilyen mas,
onnek megfeleld keményito tartalmu étellel.



Burgonyat
(fove, sutve, parolva, stb.)
Soha ne slisse meg zsirban vagy olajban!



Krumplipuret
(Idaho-, russet-, sarga héju, stb. burgonyabol)
Egye reggelire, ebédre és/vagy vacsorara.

A burgonya ellatja minden sziikséges
tapanyaggal: feherjékkel, aminosavakkal,
kalciummal, vassal, rostokkal,
C-vitaminnal, stb.



Edes Burgonyat

(sutve, puréekent, fove, stb.)
Akar kizarolag edes burgonyabol allo etrenden is
tokéletesen megelhet, amig nem talal mas éetelt.



Kenyeret

(teljes kiorlesu buzabol, rozsbol, stb.)
A kenyeret ugy ismerik, mint ,,maga az élet”,
és ennek jo oka van.
Ne hasznaljon hozza vajat, stb.



Tesztat
(buzabol, hajdinabol, barna rizsbol, stb.)
Gondoljon erre ugy, mint ,,vigasztalo étel”.
Ne adjon hozza oliva olajat vagy hust.



Lasagna-t

(Teljes kiorlesu buzabol keésziilt tésztaval,

zoldsegekkel, paradicsom szosszal, stb.)
Készitse el a kedvenc olaj-mentes szoszat es
fuszereit. Ne hasznaljon hozza sajtot vagy hust.



Pizzat
(teljes kiorlésu buzabol, zoldségekbol,
paradicsom szoszbol, stb.)

Készitse el a kedvenc olaj-mentes szoszat es
fuszereit. Ne hasznaljon hozza sajtot vagy hust.



Barna rizst
(és mas teljes gabonafelét)
Még akar a feher rizs is jobb onnek, mint az
allati eredetli élelmiszerek e€s novenyi olajok.



Rizsbol es zoldseghbol
keszult etelt

Neha elofordulhat, hogy csak fehér rizst és mas
finomitott gabona terméeket talal.
Természetesen a teljes gabona mindig jobb.



Zoldseg sushi-t

A feher rizs és fehér tészta sokkal jobb onnek,
mint az allati eredetl etelek és novenyi olajok.
Nézze csak meg a milliardnyi szikar, fitt azsiait.



Babot, rizst es kukoricat

Egyen egyszerl, kemenyito-alapu eteleket,
amikhez adjon hozza egy keves zold szind
zoldseget és gyumolcsoket az A- és C-vitaminért.



Gabona-alapu salatat

(bulgurral, arpaval, kolessel, kuszkusszal, quinoa-
val, farro-val, kukoricaval, rizzsel, stb.) Ezek
tradicionalis kozel-keleti ételek.
Termeszetesen ne adjon hozza novényi olajokat.



Tel

es

es kiorlesu gabonabol

nabbol keszult fasirtot

(Ne egyen szoja-burgert!)

Diszitse salatalevéllel, paradicsommal,

mustarral, kecsappal, savanyitott
zoldsegekkel, stb.



Teljes kiorlesu kenyeret
es zoldsegbol (babbol)
keszult szendvicskremet

(Semmi szdja-alapu mihus és sajtpotlo!)



Gyumolcsot
Egyen néhanyat beloliik - nagyjabol 1-4 darabot
naponta. Tobbnyire egyszer( cukrokbol allnak,
amelyek csupan rovid tavon elégitik ki az étvagyat,
igy hamar megehezik utanuk.
Ezek valtozatossagot adnak a keményito-alapu
étrendhez, de nem alkalmasak arra, hogy fenntartsak
ont. A keményitok képesek ont éltetni!



Nem kemenyito
tartalmu zoldseget

Egyen beloliik néhanyat naponta. Ha olyan étrenden él,
amely zold-, sarga-, voros- é€s narancs szinl zoldségeken
alapul, akkor folyamatosan €hes lesz.

Ezek az ételek valtozatossagot es egy keves koncentralt
tapanyagot adnak a keményito-alapu étrendjéhez, de
nem képesek fenntartani az egészségét.



A tofuval eés mas termeészetes
szojatermekekkel.

Ezek nagyon magas zsirtartalmuak. A tofu, a miso, a
szojatej, stb. kis mennyiségben tokeletesek osszetevoknek,
azonban nem alkalmasak foételnek.
Emlékezzen ra - ne fogyasszon mti husokat és sajtokat!



A diofelekkel es a magvakkal

Nagyon magas zsirtartalmuak. Ha tul sokat eszik
beloluk, tulsulyos vagy elhizott marad vagy akar ,,kover
vegan” is lehet onbol. Nagy segitsegére valhatnak
azoknak, akik szeretnenek hizni.



Az avokadoval

Magas zsirtartalmu. A belole szarmazo kaloria
90%-at ,,jo”, de hizlalo zsirok adjak.
Segitséegére lehet azoknak,
akik szeretnenek hizni.



Az aszalt gyumolcsokkel

Magas kaloriatartalmuak, amelyekben a kaloria
nagyrésze egyszerld cukrokbol szarmazik.
Alig van etvagycsokkento hatasuk.
Hasznosak azok szamara, akik hizni szeretnéenek
és az allokepességet igenylo sportok
gyakorloinak.



A gyumolcslevekkel

Magas kaloriatartalmuak, amelyekben a
kaloria nagyresze egyszeru cukrokbol
szarmazik. Az etel mindsége nem javul attol,
hogy egy acél penge ezerszer lecsap ra.
Ugyanez igaz a zoldségekbol
turmixolt levekre is.



A soval, a cukorral és a

fuszerekkel

A legtobben tudjak, hogyan hasznaljak oket.
Ha barmi kerdése lenne veliik kapcsolatban,
beszeljen roluk az orvosaval.



Ne szedjen taplalekkiegeszitoket

A vitaminok, asvanyi anyagok €s mas novényi
tapanyagok elengedhetetlenil fontosak az
egeszséghez, azonban természetes
csomagolasukban kell hozzajuk jusson. A
tisztitott, koncentralt tapanyagok, amelyeket a
tablettakban talal, novelik a halal, illetve a
sziv- €s daganatos megbetegedések kockazatat.

Ez alol az egyetlen kivetel a B12-vitamin.



A B12 hianybol szarmazo megbetegedések
kockazata rendkivul kicsi (1 a milliohoz) és tobb,
mint harom évre van sziikség a kifejlodésiikhoz.

De hogy még az ilyen kicsi kockazatot is elkerulje,
szedje taplalékkiegészitoben. Naponta 5 mikro-
grammnal is kisebb mennyisegre van sziiksége
belole.

A legkisebb kiszereles, amit boltban talal, 500
mikro-gramm. Szerencséere azonban nincs
mellékhatasa, ha a szikségesnél tobbet vesz be
beldle. Egyszer egy héten elegend6 szednie.



Egy kis konnyu testmozgas
(séta, uszas, biciklizeés, stb.)
Ne eréltesse meg magat kimerité edzéssel!

Egy keves nhapfeny

elengedhetetlen

(D-vitamin és mas elonyok is szarmaznak belodle)
De ne vigye tulzasbal!



Egy utolso gondolat

Ha esetleg nem akarja magat és
a csaladjat megvedeni, akkor mit
szolna, ha megmenthetné a Foldet?

Az allattenyészto cégek az Uveghazhatasu
gazoknak tobb, mint a felét termelik.

A hus-, szarnyas-, tojas-, tej- és hal-termelo
cegek a kornyezet legnagyobb, nem
szabalyozott szennyezoi.

Szerencsere azonban ezt gyorsan meg tudjuk
allitani. Mondjon ,,NEM”-et az ételmérgezésre!



John & Mary McDougall

Ha szeretné megvaltoztatni az étkezéset es/vagy a
gyogyszerei adagolasat, keressen egy képzett
egeszsegugyi szakembert, aki ismeri az étrend

egeszsegre gyakorolt hatasat.
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