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Szendi Gabor hamis tajékoztatasai elésegitik a kalium tuladagolassal ivartalanitast
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Re: Kalisoval ivartalanitassal irtjak a magyarokat, hogy a helyinket eladhassak a migransoknak!
EBREDJETEK TENYLEGES ZOLDEK, HA MEG LETEZTEK VALAHOL! Nem is magyar, aki
hallgat réla . . .

gmail.com

gmail.com

Ez az (izenet f6ként azért fontos, mert kdzvetleniil Onnek kiildték.

NyirtassComplex s6 és adalékmentes erdeélyi s6 cégtdl kértem vizsgalati lapot,
készségesen kuldtek, a mindsité céget nem talaltam, a mindsité személy ismeretlen,
alairas nincs. Nem vagyok jogosult a kapott lapokat elkuldeni,. a 45 700 402 és 45 700
407 szamot hivtam, készségesen kuldték a valamit.

Mivel a kornyéken az élelmiszerboltokban egyetlen olyan sé.-csomagolast nem talaltam,
ahol az 6sszetételt ismertetik, allitdlag ez csak 2016 utan lesz kotelezd, csak nézek.
Tisztelettel

A so-téman kivuli dolgokkal kapcsolatban eltér6 az allaspontunk, de ezt mar ismered.
Udv
K.A.
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Andras Béla Ferenc Sydo Tejfalussy <magyar.nemzetbiztonsagi.pjt@gmail.com>

2015. augusztus 19. 15:54

Re: Kalisoval ivartalanitassal irtjak a magyarokat, hogy a helyiinket eladhassak a migransoknak!
EBREDJETEK TENYLEGES ZOLDEK, HA MEG LETEZTEK VALAHOL! Nem is magyar, aki
hallgat réla . . .

gmail.com

gmail.com

Ez az (izenet f6ként azért fontos, mert kdzvetleniil Onnek kiildték.

Tisztelt Tejfalussy ur, mi a véleménye?

Szendi G:
Az életmento kalium

A genetikai mismatch, azaz dssze nem illés szamos terileten assa ala a modern ember egészségét. A nyugati étrend
rejtett hianyai alattomban assak ala az egészséget, ugy, hogy a végeredményben kialakuld betegségeket "korral
jaronak" és sorszerlinek tekintik. llyen a magas vérnyomas, a szivbetegség, a sztrok és még sok "aprosag", amit az
évtizedeken at fennallé kaliumhiany eredményez.

Google reklam

A paledt ismerdk szamara kézhely mar, hogy az Eurépaban kb. 5000 éve elterjedt foldmivelés alaposan megvaltoztatta
taplalékunk dsszetételét. A magnéziumhianyrdl mar korabban irtam, most egy masik fontos elem szerepére szeretném a
figyelmet felhivni.

A természeti népek és a paleolit kor embere még napi 6-10 gramm kaliumot fogyasztott (He és MacGregor, 2008), mig a
mai atlag amerikai felnéttek kevesebb, mint 2%-a fogyaszt naponta 4.7 g-nal tobbet (Cogswell és mtsi., 2012). A natrium-
kalium arany rendkivil fontos a szervezet normal mikddése szempontjabdl, a fokozott natriumfogyasztas csokkent



kalium bevitel mellett sziv- és érrendszeri betegségeket és egyéb mikodési zavarokat okoz a szervezetben. Mig a
paleolit kor embere 16:1 aranyban fogyasztott kaliumot és natriumot, ma a fejlett orszagokban ez az arany korulbelil
0.6:1. azaz a kéliumfogyasztas tdbb mint a huszadara csékkent (Rodrigues és mtsi., 2014). Val6jaban -szemben a
kozegészségligyi tanacsokkal - nem a sofogyasztast (azaz a natriumbevitelt) kéne csdkkenteni, hanem a
kaliumfogyasztast ndvelni. A kdzegészségugy altal elvart mértékl séfogyasztas csokkentés tényleges elényt nem jelent
a vérnyomascsokkentésben (Adler és mtsi., 2014), ugyanakkor jelentésen megndveli a kardiovaszkularis halalozas
kockazatat (Stolarz-Skrzypek és mtsi., 2012).

Ha azt kérdezzuk, hova tlint az étrendunkbdl a kalium, akkor a valasz kett6s. Egyrészt kaliumot leginkabb zdld ndvények
és gyumodlcsok fogyasztasaval lehet komolyabb mennyiséget bevinni. A sok gyimdlcs azonban elénytelen a magas
fruktéz és cukortartalom miatt, maradnanak hat az alacsony energiatartalmu zéldségek, amibdl viszont igen keveset
fogyaszt a nyugati ember. Raadasul 1940 és 1991 kdzdétt az élelmiszerekben atlagosan 15%-kal, gyimaolcsokben 19%-
kal csokkent a kaliumtartalom (Watts, 2008). Az alacsony szintl zoldségfogyasztas és a kaliumbevitel dramai
csokkenése kozti kapcsolat erdsen megkérddjelezi azt a magyar paledsok kozt terjedd divatot, hogy egyesek a ketogént
kezdik "igazi" paledként hirdetni, azt allitva, hogy a ketdzis (zsirégetés) volna az ember természetes lzemmodja. Az
emberi szervezet fokozott kaliumigénye is kdzvetetten bizonyitja, hogy az ember mindig is sok névényt fogyasztott. A
ketogén asvanyianyag potlas nélkil komoly ion kiegyensulyozatlansaghoz vezet.

A sok kaliumfogyasztas egészséges embereknél baj nem okozhat, mert a vese a folosleget kivalasztja. Baj csak akkor
lehet a kaliumpotlasbdl, ha valakinek a veséje karosodott és nem képes a megfeleld kalium-natrium aranyt fenntartani. A
nyugati népesség kevés kaliumot fogyaszt, s mivel a vese maximalis kalium visszatartas esetén is folyamatosan
kaliumot Urit, ezért alacsony kalium és magas natrium fogyasztas esetén ohatatlanul relativ kaliumhiany lép fel, mert a
s0 Urités fokozza a kaliumvesztést (Schaefer és Wolford, 2005).

Korosan alacsony kaliumszintet (hypokalémiat) okozhat pl. a vizhajtok szedése, de a bétablokkolok, penicillin
szarmazékok, kortizonkezelés is. Az intenziv osztalyra kerll6k 20%-a kdzepes-sulyos hypokalémiaban szenved, a
baleseti sériilteknél egy az arany 40-70% is lehet (Schaefer és Wolford, 2005). A magnéziumhiany altalaban
kaliumhiannyal is jar, s j6l ismert a nyugati népesség nagy része magnéziumhianyban szenved (Galan és mtsi., 1997). A
kaliumhiany tinetei a faradtsag, izomgyengeség, szivritmus zavarok (kilondsen szivbetegeknél), székrekedés, és olykor
az alland6 szomjusag.

Kalium és vérnyomas

Harminckét placebo kontrollos vizsgalat 6sszevont elemzése szerint minden 2 gramm ndévekmény a
kaliumfogyasztdsban magas vérnyomasban szenvedd betegek esetén atlagosan 4.4/1.8 (szisztolés/diasztolés)
vérnyomascsokkenést eredményez. A kaliumpétlasban elsésorban a kaliumcitrat és a kalium bikarbonat bizonyult
hatasosnak, de a kalium klorid is megfelelének tlint. Egy vizsgalat talalta gyengébb hatasunak a kalium kloridot (Whelton
és mtsi., 1997). Természetesen egészségesebb (volna) zoldségek fogyasztasaval ndvelni a kaliumbevitelt. Valddi
vegetarianusoknak (azaz nem kenyéren, hanem zdldségeken él6knek) altalaban alacsony a vérnyomasa, akarcsak a
természeti népeknek (Lindeberg, 2009). Azonban a realis megoldas a tablettas, vagy a kaliummal dusitott so.

Amikor a nyugati étrendet 6sszehasonlitottak a vegetarianus és a DASH (gylmolcs, zoldség, teljes kibrlésii gabona,
zsirszegény fehérjék), akkor a DASH étrend bizonyult a leghatasosabb vérnyomas csdkkentének.
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Ugyanakkor az ideadlis vérnyomas 115/75, azaz még a legjobb étrenddel is - legalabbis a fenti vizsgalatban- az idealisnal
magasabb vérnyomast lehetett csak elérni. Ez is a kalium mesterséges potlasa mellett érv. A DASH étrend tipikusan a
nyugati taplalkozasi mitoszoktol fert6zott, ezért ajanljak a sé és zsirszegény étrendet az embereknek. Vajon mitdl jobb a
DASH étrend még a vegetarianus étrendtdl is? Ha megvizsgaljuk azonban a DASH étrend 6sszetevdit és dsszevetjiik
mas vizsgalatokkal, akkor megallapithatjuk, hogy a zsirszegény étrend nem jobb, hanem rosszabb hatasu a
vérnyomasra. Egy vizsgalatban a zsirok hatasat vizsgaltak a vérnyomasra, és ugy talaltak, hogy a telitett (allati) zsirok
nem befolyasoljak a vérnyomast, az egyszeresen telitettlen zsirok (mint pl. a kdkuszzsir, olivaolaj) kifejezetten csokkenti
a vérnyomast (Rasmussen és mtsi., 2006). A kiildnbséget még eredményezheti a fehérjebevitel. A DASH étrendben
viszonylag magas a fehérjearany. A hugysavszint erés kapcsolatot mutat a vérnyomassal (Feig, 2012; Johnson és mtsi.,
2003). A hugysavszintet a fruktéz fogyasztas (Nakagawa és mtsi., 2006) jelent6sen emeli, s ismeretes, hogy a 20.
szazad soran a fruktéz fogyasztas dramaian megnétt (ezzel édesit manapsag mindent az élelmiszeripar). A
fehérjefogyasztas ezzel szemben csdkkenti a hugysavszintet és a vérnyomast is (Hodgson és mtsi., 2006). Kinaban ott a
legalacsonyabb a vérnyomas, ahol a legtdbb fehérjét fogyasztjak (Lindeberg, 2009).

Paleo étrendre altalaban rendezédik a magas vérnyomas, ennek tébb okat lathatjuk. (Bévebben a Paleolit Eletmod
Magazin 2015/1 szamaban, ami marcius 13-an jelenik meg.)

A kalium és a sziv

A kaliumhiany egyik jellemzd hatasa a szivkamrai aritmiak és fibrilacié (kamraremegés). Ennek kiiléndsen nagy a
kockazata szivbetegeknél (Weiner és Wingo, 1997).

Minél magasabb a vérben a kalium szintje (a normal érték felsé hataraig), annal kisebb a kockazata a kamrai
tachykardianak (Macdonald és mtsi., 2004).
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(Forras: Macdonald és mtsi., 2004)

A szivelégtelenségben szenved&k 50%-a hirtelen szivhalalt hal, melynek hatterében altalaban az alacsony
kaliumszintbél fakadé szivaritmiak allnak (Macdonald és mtsi., 2004). A hypokalémias betegek tizszer gyakrabban
halnak meg mas korhazi betegekhez képest (Paltiel és mtsi., 2001). Magas vérnyomasban szenvedd betegeknek
gyakran adnak vizhajtot, amelynek némely tipusa hypokalémiat okoz, ha nem pétoljak folyamatosan az elvesztett
kaliumot. Szivinfarktus utan életveszélyes aritmiak alakulhatnak ki alacsony kaliumszint esetén. A hypokalémias
infarktusos betegeknél 5-szor valészinlibben alakul ki aritmia, mig 4.6 mmol/l szint felett nem figyeltek meg aritmiat
(Kjeldsen, 2010). Még a normal intervallumon belll is, az alacsonyabb értéket mutatéknak haromszor nagyobb a
kockazata az aritmiara,mint a felsé értéket mutatoknak. 7800 beteg adatait feldolgozva kidertlt, hogy a 4 mmol/l alatti
értéket mutatok a 4 mmol/l és a 4.9 mmol/l kdzé esd értéket mutatdkhoz képest 56%-kal valdszinlibben haltak meg
altalanos okokbdl, 65%-kal nagyobb eséllyel szivbetegségben, és 86%-kal valészinlibben szivelégtelenségben
(Kjeldsen, 2010).

30 ezer ember vizsgalatabol az derdilt ki, hogy akik mindennap fogyasztottak zoldséget és gyumaolcsoét, azoknak 30%-kal
kisebb kockazatuk volt a szivinfarktusra (Yusuf és mtsi., 2004).

Elemzések szerint napi 600 gramm zoldség és gyimodlcs fogyasztasa 31%-kal csokkentené a koronaria
megbetegedések szamat (McKee és mtsi., 2006).

Egy id6sek otthonaban végzett vizsgalatban 1800 id6s ember egy részénél bevezették a kaliummal dusitott sé
hasznalatat, s ezaltal 76%-kal nétt a kaliumfogyasztas. A vizsgalat 31 hénapja alatt a kdliummal dusitott sot fogyasztok
korében 60%-kal csdkkent a sziv eredetli haldlozas, és az idések 0.3-09 évvel éltek tovabb (Chang és mtsi., 2006). Ez
egyben lzenet azoknak, akik bedéltek annak a hisztérianak, hogy "népirtas" folyik a kalium kloriddal "mérgezett" séval.
Akik felvasaroltak a tiszta konyhasot, és azt hiszik, ezzel védik az egészségiiket, azok valdjaban tovabb rontottak az
amugyis rossz kalium-natrium aranyukat.
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A grafikonrél leolvashatd, hogy a vizsgalat 1200. napjan a tiszta so6t fogyasztok kézil mar 20%-kal tdbben haltak meg.

Kalium és sztrok

859 o6tven és hetvenkilenc év kdzotti ember 12 éves kdvetéses vizsgalatabol az derllt ki, hogy a legtébb kaliumot
fogyasztdékhoz képest a legkevesebbet fogyasztdknak 2.6-szer volt nagyobb a sztrékkockazata. Minden 400 mg
névekmény a kaliumfogyasztasban 40%-kal csokkentette a sztrok kockazatot (Khaw és Barrett-Connor, 1987). A
kaliumfogyasztas a magas vérnyomastol, testsulytdl, életkortol fliggetlendl védett a sztrokkal szemben.

44 000 ezer ember kovetéses vizsgalata szerint a napi 2.4 gramm kaliumot fogyasztokhoz képest a legalabb 4.4
grammot fogyasztoknak 40%-kal kisebb volt a sztrékkockazata. A sztrok kockazat dozisfliggé volt, azaz minél tdbb
kaliumot fogyasztott valaki, annal kisebb volt a kockazata (Ascherio és mtsi., 1998). Hasonlé eredményt kaptak 86 000
né 14 éves kovetéses vizsgalataban. Itt a legtdbb kaliumot fogyasztéknak 38%-kal csdkkent a sztrékkockazata a
legkevesebb kaliumot fogyasztokhoz képest (Iso és mtsi., 1999).



Elemzések szerint napi 600 gramm zdldség és gyimodlcs fogyasztasa 19%-kal csokkentené a sztrokok szamat (McKee
és mtsi., 2006). A banan az egyik legnagyobb kaliumtartalma névény, 10 dkg banan 400 mg kaliumot tartalmaz. Elvileg,
ha bananbdl fedeznénk a napi zéldség és gyimolcsbevitelt, akkor napi 60 dkg banan még mindig csak 2.4 gramm
kaliumot jelentene, ami még a manapsag javasolt napi bevitelt sem fedezi. Ezzel ismét azt szeretném sugallni, hogy
ésszerlibb megoldas a kaliumot tablettakbdl potolni. A vizsgalatok azt igazoljak, hogy az elfogyasztott zoldség-gylimalcs
kaliumtartalma és a mesterségesen potolt kalium azonos hatésu, azaz a kardiovaszkularis kockazatok csokkentése
szempontjabdl a természetes és vegyllet formajaban bevitt kalium azonos hatasu (He és MacGregor, 2008).

Kalium és izomzat

A kaliumhiany, kilondsen, ha nagy erékifejtés igényl6 sportot iz valaki, izomsejt széteséshez vezethet, tovabba a
kaliumhiany izomgyengeséget, faradékonysagot, izomgorcsoket eredményezhet (Weiner és Wingo, 1997).

Kalium és cukoranyagcsere

A kaliumhiany rontja az inzulintermelést és a sejteken az inzulinhatast, azaz ront a vércukorszinten (Weiner és Wingo,
1997). A thiazid hatéanyagu vizhajtok jelentds kaliumvesztést okoznak. Otvenkilenc thiazid hatasat elemzé vizsgalat
Osszevont elemzése azt igazolta, hogy a kaliumvesztés jelentdsen rontja a inzulinérzékenységet és megndveli a
cukorbetegség kockazatat (Zillich et al. 2006). Ugyanakkor cukorbetegeknél a kaliumpétlast dvatosan kell végezni, ha a
betegnek mar karosodott a veséje. A paleo étrend amugy javithatja a karosodott vese funkcidjat. Két vizsgalat is
megerdsitette, hogy a ketogén étrend visszadllitja a vese mikodését - legalabbis egereknél.

Kalium és vese

A vesecisztak egy részét az alacsony kaliumszint okozza, és a kaliumszint rendezése visszafejlesztheti a cisztakat
(Weiner és Wingo, 1997). A fokozott kaliumfogyasztas csokkenti a kalciumiiritést, s ezaltal egyfel6l csokken a vesekd
kialakulasanak kockazata, masrészt a nagy kaliumfogyasztas csdkkenti idés korban a csontvesztést (He és MacGregor,
2001).
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(Forras: He és MacGregor, 2001)

A legtobb vesekd kalciumtartalmu, s mivel a fokozott kaliumfogyasztas csokkenti a vesében a kalcium kivalasztast,
azaltal jelentésen csokken a vesekd kockazat (Curhan és mtsi., 1993). Ez kildndsen fontos ketogén étrenden. A magas
vérnyomas vesekarositd hatasa ismert, igy nem meglepd, hogy allatkisérletek szerint a fokozott kaliumbevitel kivédi a
vesefunkciok romlasat. Raadasul az allatkisérletek szerint ez a véddhatas tulmutat a vérnyomascsokkentd hatason is.
Embereknél esettanulmanyok igazoljak a kalium vesevédd hatasat (He és MacGregor, 2008).

Osszefoglalas

A kalium észrevétlenul lecsokkent taplalékunkban, s a rossz iranyba eltolddott kalium-natrium arany jelentésen
hozzajarult a sziv- és érrendszeri betegségek elterjedéséhez, s a kdliumhiany egyéb kdvetkezményei rontjak a
cukoranyagcserét, karositjak a vesét, fokozzak a vesekékockazatot és a vesecisztak kialakulasat. A kalium fontos
szerepet jatszik a szivizom, a vazizomzat, és az erek izomzatanak normal mikddésében. Fontos mindenkinek
mesterségesen poétolni a kaliumot, azonban karosodott vesefunkcié mellett folyamatosan ellendrizni kell a vérben a
kaliumszintet, mert a tuladagolas sem veszélytelen. Egészséges embernél a vese a f6l6s kaliumot gond nélkdl
eltavolitja.
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Szendi Gabornak a mamutok mesélték el, hogy mennyi kaliumot
és mennyi natriumot ettek az altala ,,paleolit taplalkozasunak”
kikialtott akkori 6semberek?
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