LA konyv szerzéjénél autoimmun pajzsmirigy-alulmikodést allapi-
tottak meg. Elindult a hagyomanyos kezelés utjan, ami nem volt
kielégit szamara. Keresgélt, majd rataldlt az 0j utra, és kezébe
vette sorsa iranyitasat. A megfelel§ étrend kialakitasa és az élet-
modvdltds hatdsdra allapota naprdl napra javult, a pajzsmirigy
ellenes ellenanyagok szintje fokozatosan normalizalodott. Ennek
ellenére nem elégedett meg a puszta tényekkel, tovabb képezte
magat, tokéletesitette modszerét, Otvozte kilfoldi mentgrainak e Y
modszereit, |étrehozva ezdltal egy Uj »hungarikumot, a V.A.L.T.S. .

5 pontos egészségjavitd programjat. Kokavecz N Katalin

Katalin mddszere nem csupan az autoimmun pajzsmirigybetegek segitésére alkalmas, hanem az
0sszes tobbi autoimmun betegség megszeliditésére is, hiszen az alapproblémak valahol a hattér-
ben ugyanazon t6r6l fakadnak. Kitartd rendszerességgel végzett céltudatos étkezéssel, életmdd-
valtassal az eredendden progressziv, egyre tobb gondot okozo, és egyre tobb szervrendszert érintd
korképet meg lehet szeliditeni: a szervek elleni agresszio csokkenthetd, ezaltal a progresszio
ledllithato, s6t meg is fordithatd. Ez minden kronikus »gyogyithatatlannak« mondott autoimmun
beteg az 4lma. ime, a megvaldsult dlom. Ha autoimmun beteg, kévesse Katalint és mddszerét
a tlinetmentességhez vezetd dton! A kdnyvet melegen ajanlom azon kollégdimnak is, akik auto-
immun betegek gondozasaval foglalkoznak.”
Dr. Guseo Andras
ideggyogyasz s pszichidter, az orvostudomany kandidatusa, a funkcionalis orvoslds gyakorloja

,Kokavecz Katdra nagyon biiszke vagyok! Egyrészt azért, mert hashimotosként olyan tudasanyagot
ad at nekem magyarul, amit eddig csak angolul érhettem el, masrészt pedig azért, mivel olyan
hitelesen, sajat példaival aldtamasztva segit nekem életmaddot valtoztatni, ahogyan nem hittem,
hogy valaki idehaza segiteni tud. El6szor személyes sorscsapaskent gondoltam az autoimmun
betegségemre, de Katanak kdszonhet6en mar reménnyel telve dolgozom magamon. Ha neki
sikertilt, akkor nekem is fog!”
Pongor-Juhasz Attila
a Pongor Publishing Uzleti Bestseller Kiadd alapitd-tulajdonosa

,Egyre nagyobb teret nyernek azok a hidnypatlo, »alulrol jové« kezdeményezések, amelyek a kordbban
gy6gyithatatlannak tartott betegségekben reményt, kiutat, akdr teljes tlinetmentességet is hozhatnak
a raszoruloknak. Kokavecz Kata — sajat gyogyulasa nyoman — kényvében utat mutat a személyes
feleldsségvallalas irant elkdtelezett betegeknek. Népegészsegiigyi szempontbol mindannyiunk kozos
érdeke, hogy az Uj lehetségeket az akadémikus orvoslas integralni tudja standard eredményeibe.”
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,Ez a konyv biblia mindenki szamara, aki ma akarmilyen autoimmun betegségben
szenved, és segiteni szeretné magat abban, hogy teljesebb életet éljen.”

= Dr. Guseo Andras, ideggydgydsz €s pszichidter, az orvostudomany kandiddtusa,
© a funkcionalis orvoslds gyakorldja
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Gondolatok az Autoimmun sorsfordité program kapcsan

Dr. Guseo Andrds

ideggyodgydsz és pszichiater,

az orvostudomany kandidatusa,
a funkciondlis orvoslas gyakorléja

Nem is olyan régen azzal dicsekedtiink, hogy a himlé kiveszett a vilagbdl, a tlid6baj
nem rettegett rém, a poliomyelitist (jarvanyos gyermekbénulas - a szerk.) megfékez-
tlk, egy virus nyomat a sejtben évtizedekkel késébb is kimutathatjuk, az antibiotiku-
mokkal a legrejtettebb betegségeket is meggydgyitjuk, tehat nincs mitdl félntink. Az
emberek egyre hosszabb életre szamithatnak. De milyenre? Boldogra? A kozépkori
pusztité jarvanyok helyett kaptunk masokat, ujabb jarvanyokat. Ma mar nincs olyan
csalad, amelyik kdrnyezetében ne ismernének rakos beteget, ma, amikor szofisztikalt
technikakkal, szlrésekkel mar csirdjaban ki tudjuk mutatni a kéros sejtcsoportokat,
zsongl6rés mitétekkel el tudjuk tavolitani azokat, a célirdnyos technikakkal elpuszti-
tani a sejteket, de mégis...

Es akkor megjelenik egy Gjabb szokatlan ,jarvany”!

50 éve, amikor a szakmdban még kezdé voltam, az a fogalom, hogy autoim-
munitads még nem létezett. 30 évvel ezelbtt évente 6 sclerosis multiplexes beteget
diagnosztizaltunk egy megyében, 25 évvel késébb 160-at. Ma mar ennél is tobbet, és
nem csak egyféle korképbdl, hanem tobb mint 100 autoimmun betegségbdl hasonlo
mennyiséget. A lakossag igen nagy szazalékat érinti valamilyen autoimmun folyamat,
és legtobben nem is tudnak réla. Szervezetiink kiilonb6z6 részeit tamadd betegsége-
ket ismerlink, amelyek szdma évrél-évre gyarapszik. A hattérben az immunrendszer
koros reakcidjat mutattak ki, mint mozgatérugét.

Mi tortént az elmult 50 évben? A két vildagégés alatt ezek a betegségek nem sza-
porodtak, pedig stressz aztdan minden csalddban volt béven, ami pedig a betegsé-
gek, kiilonosképp az autoimmun koérképek kivaltasaban jelentés szerepet jatszik.
Mi az, ami kérnyezetiinkben megviltozott ebben az idében? Mezégazdasagunk és
élelmiszeriparunk forradalmi valtozasa az egyik ok. Szervezetiinknek, és immunvéde-
kezésiinknek Uj elemekkel kellett megismerkednie esetenként olyan mennyiségben,
hogy azt mar nem birja a normal mechanizmussal ellatni, és tévutra téved. Ennek
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egyik oka a hibas emésztés kapcsan a szervezetbe bekeriil6 rosszul emésztett tapla-
Iék vagy emészthetetlen méreg. Egyre gyakrabban fordult el6, hogy az immunrend-
szernek felkindlt ételek felszini strukturdjanak finomszerkezete, amit az immunsejt-
jeink letapogatnak, és ellenanyagot készitenek ellene, hasonlit valamelyik szerviink
sejtfelszinének Osszetételéhez. Ezt a molekularis szerkezeti hasonlésagot nevezziik
molekuldris mimikrinek. Ez ad alapot arra, hogy azimmunrendszer Ujabb és Gjabb ta-
madast inditson szerveink sora ellen, és ugyanazon szervezetben egy sor autoimmun
betegséget hozzon létre.

A szervek karosodasat, az autoimmun betegségek alapjat tehat gyulladas hozza
[étre. Ha kiizdeni akarunk ellene, akkor gyulladascsdkkentét kell adnunk, oltanunk
kell a tiizet. A masik oldalon pedig fogyasztjuk azt a taplalékot, mérget, folytatjuk
azt az életstilust, amelyik szitja a tlizet, amelyik a betegség kialakulasaért is felel6s.
A helyes megoldas tehat a tlz kioltdsa azzal, hogy nem taplalom, nem pedig a tiz
oltogatasa, csokkentgetése.

Ez az a probléma, amivel a hagyomdanyos orvoslas nem igazan tud mit kezdeni.
Tablettékkal kezeljik a kdrosodott szerv csokkent mikddése miatt kialakult hidnyal-
lapotot, mikozben a hattérben allanddan olajat dntilink a tizre, folytatjuk a szerv ka-
rositasat, nem engedjiik regeneralédni.

Ma az egyik vezetd koérok a pajzsmirigy elleni autoimmun tdamadds. Hormonjai
szervezetlink sejtjei mikodésének egyik legfontosabb szabélyozoi. Ha a mikodésé-
ben egyensulyi zavar lép fel, lassan megvaltozik életiink. Nem tudjuk miért vagyunk
faradékonyak, energiatlanok, gyermekiink sziiletése utan miért nem tudunk megsza-
badulni felesleges kildinktol, st Gjabbak kovetik, és mar a hatodik fogydkura utan
vagyunk, és ahelyett, hogy lefogytunk volna, Gjabb kilokat sikerilt felszedntink. A ru-
tin laborvizsgalatnal derdl ki, hogy a pajzsmirigym(ikodés kézponti szabalyozasaval
gond van. Rogton el is kezdik a megzavart mikoddést helyredllitani. A gydgyszereknek
észrevehetd hatasuk van, azonban gyakran visszajonnek eredeti tiineteink. llyenkor
elkezdédik a hiizd meg, ereszd meg jaték, hol pétolni, hol csokkenteni kell a gyégy-
szert, hogy jol érezziik magunkat. Orvosaink a legritkdbb esetben vizsgéljak a cél-
szerv mUikodési zavaranak az eredetét, megelégszenek a miikodési zavar regisztrala-
saval és kezelésével. A beteg mar évek 6ta szedi a hormonhelyettesité tablettakat, és
egyszer sem vizsgaltak a pajzsmirigyet tdmadoé immunrendszer mikodését, az alap
okot. Miért? Azért, mert ezek olyan Ujabb ismeretek, amelyek még nem kertltek be
a tankonyvekbe, és azok a kollégdk, akik 10-20 éve kertltek ki az egyetem padjaibdl,
nem értesiiltek ezekrdl az Uj vizsgalati eredményekrél. Megelégednek a tiineti keze-
[éssel, amit a beteg is sokszor pozitivan nyugtaz.

Mintegy 20 éve indult el az orvostudomanynak Uj szemléletet adé mozgalma, a
funkciondlis orvoslas, amelynek ma mar szamos miihelye mikodik Amerikaban és
vildgszerte. Ezeket az intézeteket azok alapitottak (tobbek ko6zott Amy Myers, Terry
Wahls, Izabella Wentz, Mark Hyman), akik orvosként maguk is autoimmun, vagy mas,
a hagyomanyos orvoslas altal gydgyithatatlannak mondott betegségben szenved-
tek, nem voltak megelégedve a klasszikus gyogyitassal, és Uj utat keresve rataldltak
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a szervezet egyensulyi megbomlasanak hatterében 1évé mozgatérugokra, kijavitva
azokat, megtortént a csoda. Visszatért a szervezet egészséges miikodése annak elle-
nére, hogy az alapbajt okozd autoimmun tdmadas lehet6ésége valtozatlanul fenndll.

A konyv szerz6jénél autoimmun pajzsmirigy-alulmikodést allapitottak meg. Elin-
dult a hagyomanyos kezelés utjan, ami nem volt kielégité szamara. Keresgélt, majd
ratalalt az Uj Utra, és kezébe vette sorsa irdnyitasat. A megfelel6 étrend kialakitasa
és az életmddvaltas hatasara allapota naprdl napra javult, a pajzsmirigy ellenes elle-
nanyagok szintje fokozatosan normalizélédott. Ennek ellenére nem elégedett meg
a puszta tényekkel, tovabb képezte magat, tokéletesitette modszerét, 6tvozte kiil-
foldi mentorainak modszereit, létrehozva ezaltal egy Uj ,hungarikumot’, a V.AALTS.
5 pontos egészségjavitd programjat.

Sikeriilt megmutatnia és bizonyitania azt, hogyan lehet céltudatos étkezéssel
és életmodvaltassal a szervezet megbillent m(ikddését Gjra egyensulyba hozni, és
hosszu tdvon energikusan, egészségesen élni. Ehhez felhasznalja a modern technika
nyujtotta lehetéségeket. Internetes programja egyike azon magvaknak hazankban,
akik a funkcionalis gyogyitas alapjait a pajzsmirigy- és autoimmun betegségek terd-
letén leraktak. Nagy segit6je ezzel a hagyomanyos orvoslasnak, mert a két tudast és
modszert 6tvozve hatékonyabb gydgyitas érhetd el.

Katalin mddszere nem csupan az autoimmun pajzsmirigybetegek segitésére
alkalmas, hanem az 6sszes tobbi autoimmun betegség megszeliditésére is, hiszen az
alapproblémak valahol a hattérben ugyanazon térél fakadnak.

Ez a konyv biblia mindenki szamara, aki ma barmilyen autoimmun betegségben
szenved, és segiteni szeretné magat abban, hogy teljesebb életet éljen, kezdetben
a hagyomdnyos kezelések mellett alkalmazott célzott taplalkozési és életvezetési
véltoztatasokkal, majd késébb lassan csokkentve a gydgyszereket, maradva az egész-
séges életmod mellett, megtartva szervezete egyensulyat.

A kdnyvet melegen ajanlom azon kollégaimnak is, akik autoimmun betegek gon-
dozasaval foglalkoznak, mert tobbségliknek sejtelme sincs a taplalkozas ilyen hata-
sarol. Mivel az egyetemen ilyenrél nem hallottak, tankdnyvekben még nem szere-
pelnek, mert nem végeztek multicentrikus placebo kontrollalt vizsgélatot, tehat ilyen
nem is létezhet?

Aki elindul ezen az uton, ne szamitson konnyd, azonnali sikerre. Az autoimmun
betegségeknél a szervezetnek egy kialakult, és az élet végéig mikodtetett ,rendel-
lenességérél” van sz6, amit nem lehet néhany tablettaval, vagy par napi diétaval
rendezni. Kitarté rendszerességgel végzett céltudatos étkezéssel, életmddvaltassal
az eredendden progressziv, egyre tébb gondot okozé, és egyre tobb szervrendszert
érintd korképet meg lehet szeliditeni: a szervek elleni agresszié csékkenthetd, eziltal
a progresszio ledllithato, s6t meg is fordithaté. Ez minden krénikus ,gydgyithatatlan-
nak” mondott autoimmun beteg az dlma. ime, a megvalésult dlom. Ha autoimmun
beteg, kovesse Katalint és mddszerét a tinetmentességhez vezetd uton!
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Azt gondolhatnénk, hogy napjainkban a fejlett vildigban mar nincsenek jarvanyok,
amelyek emberi k6zosségeket tizedelnének. Ha azonban jobban belegondolunk,
szembesiilnlink kell azzal, hogy jarvanyok igenis ma is vannak, csak éppen ezek mar
nem olyan természet(, gyorsan gyilkolé betegségek, mint a régmultban.

llyen ,uj tipusud” jarvany az autoimmunitas is. Jelenleg tébb mint 100 kiilonb6z6
autoimmun betegség ismert: pl. rheumatoid arthritis, sclerosis multiplex, szisztémdas
lupus erythematosus (lupusz), Hashimoto-thyroiditis - hogy csak néhanyat emlit-
sek a legismertebbek kozil -, és az amerikai statisztikdk 6vatos becslései szerint is
vildgszerte tobb mint 250 millié6 embert érint ez a betegségcsoport. Mivel azonban
az autoimmun betegségek mar évekkel vagy akar évtizedekkel a diagnézis felallitasa
elétt kialakulhatnak, lehetséges, hogy ha jobban koriilnéznénk, még kdzel ugyaneny-
nyi érintettet talalnank, akik krénikus tlineteik ellenére jelenleg is valamilyen diag-
nosztizalatlan autoimmun betegséggel éInek egyiitt.

Rémiilt zavar

Ezek a diagnosztizélatlan emberek Ugy vannak, ahogyan én voltam hosszu évekig.
Egyik orvostél a masikig jartam a legkiilonfélébb tlinetekkel, latszélag egymassal
nem Osszefliggd problémakkal. Nem tudtam, hogy mi lehet a baj: a vizsgalatok soran
soha nem talédltak semmilyen komoly betegséget, de én mégsem voltam jél. A soka-
dik orvos felkeresése utan mar kezdtem elhinni, hogy csak képzel6dom. Persze leg-
belll éreztem, hogy nem bolondultam meg, de hogy valéjdban mi a baj velem, arrél
akkor még fogalmam sem volt.

Ugy éreztem, mintha egy furcsa foldénkiviili Iény vette volna at a hatalmat és az
iranyitast a testem felett, és valami gonosz jatékot (izétt volna velem. Rémiilt, félelem-
mel vegyes zavar lett Urrd rajtam: olyan volt, mintha nem én irdnyitanam az életemet
és a testemet, hanem ez a kiilonds valami, ami belém kolt6zott. Mintha kizarélag 6
donthetne arrdl, hogy melyik percben vagy érdban hogyan érezzem magam. Mintha
teljes mértékben elvesztettem volna az irdnyitast a sajat testem felett. Mintha ezek a
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tiinetek — a gyengeség, a csontig hatolé faradtsag, a panikszert félelemérzet, a reme-
gés, az émelygés, a haspuffadas és a szédiilés — soha nem mulnanak el. Mar-mar kezd-
tem beletérédni. Azt hinni, hogy ez mér mindig igy lesz, hogy ez az Uj ,norma’, hogy
ezentul mar soha nem szamithatok a sajat testemre, az energiaszintemre, az érzelmi
stabilitdsomra. Mintha furcsa, kotélen rangat6zoé babuva valtam volna.

Fogalmam sem volt arrél, hogy mindezt mi okozhatja, mi inditotta el ezt a folya-
matot, és hogy mit lehetne tenni ellene. Az orvosok sem tudtdk, pedig sokkal beszél-
tem, egyik orvostél a masikig jartam - ez azonban csak még inkabb belevont abba a
lefelé vezet6 spirdlba, amelybe a betegségem kovetkeztében belekeriiltem. Nem volt
tilsdgosan lélekemel6 élmény 6rakig Glni az orvosi varétermekben csak azért, hogy
a par perces vizit utdan néhany ujabb sajnalkozé tekintetet, vallvonogatdassal egybe-
kotott legyintést kapjak, esetleg némi tiineti kezelésre szolgalé recept kiséretében.

Ma azonban mér tudom, hogy miért volt ilyen nehéz valédi valaszokat kapnom a
kérdéseimre.

Kihez is fordulhatnék?

Mindez azért fordulhatott el6, mert a legtobb esetben nagyon nehéz beazonosita-
ni, hogy milyen jellegli autoimmun folyamat zajlik a szervezetben, hiszen — és mint
késébb megtudtam, az én esetemben is errdl volt sz6 — az autoimmun betegségek
tiinetei nagyon szertedgazdak lehetnek, nem specifikusak, vagyis nem feltétlendl
kothet6k egy adott szervhez vagy szervrendszerhez. Az ilyen tipusu betegségek szin-
te barmely szévetben megjelenhetnek a pajzsmirigy szovetétdl kezdve a béron at
egészen akdr az agyszovetig.

Az érintett szervekrél és az autoimmun szoéveti kdrosodas mértékérél az orvosi
diagnozist a megfelel$ szakorvos éllithatja fel — erre azonban sajnos rendszerint mar
csak a szoveti kdrosodas viszonylag késéi fazisaban kerdl sor. Ezért is fontos, hogy a
gyanus tiinetek megjelenésekor idében tudjunk [épni, mielétt még az autoimmun
folyamat visszafordithatatlan szoveti kdrosodasokat okozna.

A kialakuléban 1évé autoimmun betegségeket tehat nagyon nehéz, illetve gyak-
ran nem is lehet egy jol koriilhatérolt kategoriaként definidlni. Ezt az dllapotot inkabb
olyan skalan képzelhetjiik el, amelynek egyik végpontjan a mar diagnosztizalt auto-
immun betegséggel éI6 krénikus betegek, masik végpontjan pedig azok helyezheték
el, akiknél csak kevés gyulladésos tiinet jelentkezik, de mar rajta vannak az un. ,auto-
immun spektrumon’”. A kovetkezé fejezetben bemutatom azt a médszert, amellyel Te
magad is meghatarozhatod, hogy rajta vagy-e, illetve hogy hol helyezkedsz el ezen a
spektrumon. Ez azért fontos, mert az éllapot felismerésével idében megkezdheted a
sziikséges véltoztatasokat a tlineteid visszaforditasa, a szoveti karosodasok elkeriilé-
se, illetve mérséklése érdekében.
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Mit is neveziink autoimmun betegségnek?

Szamos kiilonb6z6 tipusu autoimmun betegség létezik, amelyek mas-mas szerveket
vagy szervrendszereket tdmadhatnak meg; koz6s jellemzéjik azonban, hogy mind
valamilyen krénikus, rendszerszintl gyulladasra vezethetd vissza, amely az immun-
rendszeriink megzavarodott és hibas miikodését idézi eld. Szervezetlink folyamatos
késziiltségben van, hogy megvédje sajat magat a szervezetbe keriil6 idegen anyagok
(pollenek, toxinok, fertézések, ételekbél szarmazéd emésztetlen fehérjék stb.) ellen,
és ha ez a védelmi gépezet meghibasodik, azimmunrendszer tévesen a sajat szoveti
fehérjéit kezdi el megtamadni, mivel a kdrnyezetbél szarmazé idegen anyagokhoz
hasonléan idegen szovetekként azonositja 6ket. Az immunrendszer ilyen 6sszezava-
rodott m(ikddése mentén alakulnak ki az autoimmun betegségek.

Léteznek VALODI valaszok?

Az igazsdg az, hogy még ha meg is kaptad a diagnézisodat, a hagyoményos keretek
kozott rendelkezésedre allé ,megoldasok” kimeriilnek a tlineti kezelésre szolgald sze-
rek - példaul az immunrendszer mikodését mesterségesen elnyomé ugynevezett
immunmoduladns szerek, a gyulladascsokkenté és fajdalomcsillapitd gydgyszerek
vagy a hormonpétlas - alkalmazasdban. A hagyomdanyos szemlélet szerint ugyanis
az autoimmun betegségekért a genetika a felel6s: ,sajnos rossz géneket 6rokoltél”.
Ezvan...

Vagy mégsem?

Szerencsére létezik Ujfajta, tudomdanyos alapokon nyugvé és orvosi diagnosztikat
is alkalmazé ugynevezett funkciondlis szemlélet az orvoslasban, amelyet én a jové
medicinajanak szeretek nevezni. A funkcionalis szemlélet I[ényege, hogy - a felszines
tlneti kezelések helyett — a problémak gyokerét célozza meg, és a krénikus beteg-
ségek okait megsziintetve, természetes mddszerek alkalmazasaval éri el azt, hogy a
krénikus betegséggel jaroé tiinetek elmuljanak. Az autoimmun betegségekkel kap-
csolatban ez az oki kezelés azt jelenti, hogy megsziintetjik mindazokat a tényezdéket,
amelyek azimmunrendszer meghibdsodasat, ,kisiklasat” okoztak.

A génekben van kédolva, vagy inkabb a kdrnyezet a hibas?

A betegségek genetikai hatterének feltérképezésére iranyuld kiilonbozé kutatasok-
ban - az alanyok koz6s genetikai allomanya miatt — gyakran vizsgalnak egypetéjd
ikreket. Egyre tobb kutatas igazolja azonban azt, hogy az 6sszetett, krénikus dllapotok
(pl. az autoimmunitas) kialakuldsaban elsésorban nem a genetikai, hanem a kornye-
zeti tényezdk jatszanak meghatédrozo szerepet: egyes szakérték [1] szerint a genetika
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csupan 5-25%-ban, mig a kdrnyezeti tényezék 75-95%-ban felelések az ilyen tipusu
betegségek kialakulasaért.
Kornyezeti tényezd példaul

- ataplalkozas,

+ azun.,lyukas bél"-szindréma (ne ijedj meg, a késébbiekben pontosan elmagya-

razom, hogy ez mit jelent),

. atoxinok,

- afertdzések,

+ astressz.

Tehat a kornyezeti tényezék kozé tartozik az étel, amit megesziink, a kdrnyezet,
amelyben éllink, és amiben a sejtjeink éInek, az életvitellink, a szokasaink, sét még a
gondolkoddsunk is. Ezek mind olyan tényezék, amelyeken tudunk valtoztatni!

Mig a géneket nem tudjuk megvaltoztatni, a betegség kialakuldsaért felelés
tényezdk oroszlanrészére, azaz minden masra, ami a fent emlitett 75-95%-ba tartozik,
hatéssal lehetiink. Errél lesz sz6 ebben a konyvben.

Arrdl, hogy igenis a Te feladatod, hogy kézben tartsd az egészségedet!

Ezeket a kornyezeti tényezdket valtoztattam meg magam is, aminek eredménye-
ként visszaforditottam az autoimmun tamadas tlineteit a szervezetemben.

Tarts velem, jarjuk korul egyutt az emlitett témakoroket; de el6tte ismerd meg az
én torténetemet, és miel6tt elindulsz velem ezen az uton, tartsunk egy kis (6n)vizsga-
latot, és mérjiik fel, hol is tartasz most.
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A sajat krizishelyzetem és annak megoldésa juttatott el oda, ahol most vagyok -
az egészség tekintetében és az élet szamos mas teruletén egyardnt. Most pedig a
billentytizet elé, amivel ezt a kdnyvet gépelem.

Azel6tt tobbdiplomas, tobb idegen nyelven beszéld kdzgazdaszként ,multikulti”
karriert épitgettem egy nemzetkozi cégnél. Sodrédtam az arral, és nagyon élvez-
tem! Csak éppen a nagy rohanasban elmentem a fontos dolgok mellett, és tudomast
sem vettem arrél, hogy mi torténik velem: a testemmel, a lelkemmel, az életemmel.
Fligg6évé valtam ettdl az életmddtdl, és a folyamatos rohandsban elvesztettem a
Iényeget. Emellett sok més dolog is tortént abban az idészakban, ami nem szolgalta
az egészségem épulését. A testem egy ideig prébalt 1épést tartani a felgyorsult élet-
ritmussal és a folyamatos stresszel, de a teljes 6sszeomldast végil nem tudta elkerdilni.

Beteg vagyok, vagy csak beképzelem magamnak?

Sodrédasomat a harmincas éveim elején jelentkezd szérnyu tlinetek allitottdk meg.
Nagyon nehéz leirni (és valéjaban nem is akarok visszagondolni rd), hogy milyen
sOtét, sivar volt az az id6szak az életemben, és hogy mennyire tehetetlennek érez-
tem magam. Fogalmam sem volt, hogy mi torténik velem, és kétségbeesve kerestem
a vélaszt orvostol orvosig rohangalva, de végil mindig ugyanazt a valaszt kaptam:
+A leletek alapjan minden rendben”; ,Nincs semmilyen kiilondsebb gond, prébaljon
meg szedni egy kis vitamint”; ,Menjen el egy kis szabadsagra”; ,Pihenjen tébbet”;
»Nem kell mindent gy mellre szivni”; ,Ne legyen mér ilyen hipochonder!”
Mindekozben tudtam és éreztem, hogy valami nagyon nincsen rendben, és a
folyamatosan jelen 1évé tiineteim alapjan egy idé utan mar képtelen voltam eldon-
teni, hogy haldoklom-e, vagy a betegség valdjaban csak a fejemben jatszédik le —
hiszen (burkoltan vagy nagyon is nyiltan) a legtobb orvosi vélemény arra utalt, hogy
hipochonder vagyok, és a tiineteimet egyszerlien csak beképzelem magamnak.
Voltak olyan id6északok, amikor a csontig hatol6 faradtsagtdl nem tudtam kikel-
ni az agybdl — még délutanra sem -, mikdzben a fejemben cikézd, egymassal vias-
kodd gondolatok és félelmek kozé lelkiismeret-furdalds is vegyilt: gyengének és
rossz anyanak tartottam magam, akinek még az is nehezére esik, hogy 6sszeszedje
magat, és enni adjon az akkor 5 éves kisfidnak. Reggelre veritékben ébredtem, ki-
facsarva, teljesen eré6tlenil. Folyamatosan vacogtam. Szédiltem. Amig masok révid
ujju poéldban koszéltak, én harom réteg ruhdra még felhiztam a legmelegebb sipu-
I6veremet is. A ldbujjamon és a kezemen olyan lildk voltak a kdrmok, mintha a téli
fagytdl, a kint ropkodé minuszoktol szinezédtek volna el, csak éppen velem 23 fokos
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melegben tortént mindez. Barmit ettem, barmilyen ,csodadiétaval” prébalkoztam,
fajt és felpuffadt téle a hasam. Felvéltva volt hasmenésem és székrekedésem. Reg-
gelente hanyingerre ébredtem, és volt, hogy minden felismerhet6 ok nélkil kihany-
tam a semmit — mert enni alig tudtam. Etvagyam nem volt. Lefogytam 10 kilét, ami
fogyokuras terv szerint dijnyertes lett volna, de én csont és bor lettem, minden ener-
gidmat elvesztettem, és Ugy éreztem magam, mintha a harmincas éveimben a sajat
dédanyam bdrébe bujtam volna.

Az iranyitas az én kezemben van

Végill eljutottam ahhoz a megvilagositd felismeréshez, hogy ennek a helyzetnek
véget kell vetni: at kell vennem az irdnyitast a sajat testem és egészségem felett.
Csak magamra szamithatok.

Abban az idészakban bosszus voltam emiatt, mert gy éreztem, cserbenhagytak.
Senki sem tudott mit kezdeni a tiineteimmel: barmilyen orvosi kivizsgalasra mentem,
soha nem derdilt fény arra, hogy vajon mi okozhatja a problémaimat. Most mar, tébb
mint 6t év utan azonban halas vagyok, hogy akkor nem kaptam valédi vélaszokat
a konvencionalis keretek kozott, mert ez rakényszeritett arra, hogy mashol keressem
a megoldast. Ha akkor nem indulok el azon az Gton, most nem lennék itt. Fogalmam
sincs, hogy hol lennék...

Halds vagyok magamnak, amiért Ujra visszataldltam a testembe, megtanultam
értelmezni a jelzéseit, és tdamogatni azokat a folyamatokat, amelyek a gyégyulashoz
vezetnek. Hatalmas mennyiség( tudds és tapasztalat kerilt a birtokomba azaltal,
hogy bejartam ezt az utat, és ezért mérhetetlenil halas vagyok. Nem lennék most
itt, ahol vagyok, ha nem kaptam volna ,fentrél” ezt a betegséget. Minden VALAMIERT
torténik, nekem ez lett az utam, amit bliszkén vallalok.

Persze nem volt ez mindig igy. Evekig titkoltam, hogyan is érzem magam: még
a csalddombdl sem tudta mindenki, hogy milyen kizdelmeken megyek keresztuil.
Hiszen ,papiron” minden rendben volt velem. Ujra és Gjra ez jart a fejemben: ,miért
szenvedek? Miért van ez? Mi torténik velem?”

A diagnézis

Amikor elkezdtem kutakodni, észrevettem, hogy az egyik orvosi leletemen taldl-
haté laboreredmény szerint autoimmun beteg vagyok. Gyakorlatilag a kezemben
[évé leletek és az Ujonnan szerzett ismereteim alapjan dobbentem rd arra, hogy mi
torténik velem, és igy most mar nevén is tudtam nevezni a betegségemet: Hashimoto
pajzsmirigygyulladas.

Ha visszagondolok, az orvos ugy kommentiélta a leletemen taldlhaté csillago-
zott értéket, hogy egy autoimmun komponens hiuzédik a szubklinikus pajzsmirigy-
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alulmkodés mogott, de ezt nem kell tovabb vizsgalni, és foglalkozni sem kell vele.
Hidba volt az 6sszes tobbi pajzsmirigy-laborértékem az orvosi szempontbdl norma-
lisnak tekinthetd tartoméanyban, egy recepttel kiildtek haza, és azt javasoltédk, hogy
kezdjek el pajzsmirigyhormont szedni. Ez volt minden, amit kaptam.

Hogyan tovabb?

Egyszerlien nem tudtam elfogadni, hogy az egyediili valasz egy kis tablettdba csoma-
golt mesterséges hormon. Aki ismer, tudja, hogy nekem meg kell kapnom a MIERT-
eket is ahhoz, hogy tovébb tudjak menni a HOGYAN utjan. Tudni akartam, hogy miért
torténik ez velem: mi az OKA annak, ahogyan érzem magam.

Vélaszokat kerestem, és a dolgok mélyére akartam asni. Elkezdtem olvasni,
tanulni, és megvaltoztattam az étkezési szokasaimat. Egyre tobbet tudtam meg a
betegség hatterérdl, és az Uj étrend is hozzésegitett ahhoz, hogy bizonyos értelem-
ben jobban legyek, mas értelemben azonban még mindig egy helyben toporogtam.
Eppen ezért beiratkoztam a Functional Diagnostic Nutrition® (funkcionalis diagnosz-
tikai és taplalkozasi ismeretek) elnevezésl amerikai képzésre, ahol azt reméltem,
hogy szamos kérdésemre valaszt kaphatok. Mint amikor a hagymat pucoljuk, és az
egyik réteg utan jon le a masik, gy jutottam el a képzés soran az allapotom mogott
meghuz6dé valédi okokhoz. Most mar tudtam a MIERTeket, és azt is tudtam, hogy
HOGYAN tovabb.

A tanulast azéta sem hagytam abba, de az elsé mérféldkdvekhez a funkcionalis
képzésen keresztiil jutottam el, és ezekre a biztos alapokra épitve haladok azéta is
tovébb.

Ujra egyensulyban

Azéta sikerilt visszaforditanom azokat a misztikusnak latszé tiineteket, amelyekre
annak idején csak vallvonogatasokat kaptam az orvosoktol. Az életem olyan atala-
kuldson ment keresztiil, amelynek alapjat az étkezéssel és az életmdddal kapcsolatos
tudatos dontések képezik, s6t ugyanez a tudatossdg a meghatarozé a gondolataim
és a gondolkodasmodom kialakitasa teriiletén is. Ujra megtanultam értelmezni a
testem jelzéseit, és tudom, hogy mi miért torténik a szervezetemen beliil. Jobban
érzem magam, mint valaha! Hogy ezt tokéletesnek nevezem-e? Egyaltaldan nem.
Mindig van méd a fejlédésre, de azt is megtanultam, hogy nem a tokéletesség a cél,
hanem az, hogy el6re tartsunk az egészség- és személyiségfejl6désben, mikdzben
élvezziik is az odafelé vezet6 utat.

Szeretném, hogy tudd: barmilyen egészségligyi problémaval kiizdesz, a valtozas
lehetdsége, az egészséged alakuldsa csakis a Te kezedben van!
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Azzal, hogy megosztom a sajat torténetemet, és ebben a kdnyvben bemutatom
Neked azokat a stratégiakat, amelyeket annak érdekében alkalmaztam, hogy ujra
egyensulyba keriilhessek, remélem, masokat is inspiralni fognak. Nem kell belesuly-
lyedni az egészségligyi éallapotok okozta ingovényba. Igenis tenni lehet, és tenni is
kell azért, hogy jobb életet teremtsiink magunknak, hogy megtapasztaljuk az atala-
kulast!

Sajat allapotom visszaforditasat, visszafordithatésagat megtapasztalva élet-
célomma valt, hogy segitsek masoknak is abban, hogy az egészség- és testtudattal
kapcsolatos mentalitas atalakitasaval, gondolkodasbeli paradigmavaltassal, étrend-
és életmodbeli valtoztatasokkal, a valodi okok felkutatasaval és kiegyensulyozasaval
megviltoztassak a sajat életiiket.

Kiildetésem

Sajat atalakuldasom 6ta, immaron jé néhdny éve azon dolgozom, hogy segitséget
nyujtsak az egyensulyra torekvé emberek szdmara a kiegyensulyozott életméd, illet-
ve a megfelel6 taplalkozasi szokasok kialakitasaban, és ezaltal hozzajaruljak ahhoz,
hogy képessé véljanak az egészségiikkel kapcsolatos céljaik elérésére.

Szeretném megtanitani az embereknek azt, hogy hogyan vegyenek részt aktivan
onmaguk egészségének menedzselésében, és hogy ne elégedjenek meg a tiineti
kezelésekkel, hanem vegyék vissza az iranyitast a sajat egészséglikkel kapcsolatban.

El akarom érni, hogy gyerekeinknek és unokdinknak is dtadhassuk azokat az
egészségtudatos életvezetési és taplalkozési szokdsokat, amelyek a felndvekvd gene-
racié egészségét szolgaljak, hiszen a modern életvitel kdvetkeztében gyermekeink és
unokaink jelenleg nagy bajban vannak. A New England Journal of Medicine jelentése
szerint — évszazadok 6ta el6szor — a gyermekek jelenlegi generdciéjanak varhaté élet-
tartama rovidebb, mint a szlileiké [15]. Ennek valtoznia kell!

Hiszek abban, hogy minden testi és lelki tiinetnek megvan az eredendé kivalté
oka, valamint hogy ezeknek a gyokérokoknak a felderitésével és megsziintetésével
a szervezet képes visszadllni az egyensulyi allapotba. Az egészség nem a tiinetek
menedzselésérdl, hanem a belsé egyensuly létrehozasardl szol.

Célom, hogy tanitdsaimon és programjaimon keresztiil minél tobb embernek
megmutassam, hogy hogyan képes tudatos dontéseket hozva, étrendi és életmdd-
beli valtoztatasok segitségével helyredllitani a belsé egyensulyt a szervezetében.

Most pedig Rajtad a sor!
Hogyan segithet Neked ez a konyv? Ha krénikus gyulladasos tlinetekkel kiizdesz - az

izlleti gyulladasoktol kezdve az asztman, az ekcémakon, a sziv- és érrendszeri beteg-
ségeken at az autoimmun betegségekig —, akkor ez a kdnyv Neked szél. A kovetkez6k-
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ben megmutatom, hogy mi okozza a sokszor rejtélyesnek, misztikusnak latsz6 tiinete-
ket, és — sajat példamon keresztiil szemléltetve — azt is eldrulom, hogy a valédi okokat
felderitve, azokat megcélozva hogyan kerilhet a Te szervezeted is Ujra egyensulyba.

Akar azért olvasod ezt a konyvet, mert magad is érintett vagy egy (esetleg
tobb) autoimmun betegségben, akéar azért, mert valamelyik kdzvetlen csalddtagod,
gyermeked, parod vagy ismerdsod érintett benne, és segiteni akarsz rajtuk, vagy
egyszerlien egészségtudatosan élsz, szeretnéd elkerulni a krénikus gyulladésos alla-
potokat, és hosszu tdvon megtartani vitalitdsodat, j6 helyen jarsz!

A konyvben szereplé informacidk birtokdban, a felsorakoztatott tanacsok alkal-
mazasaval képes leszel megvaltoztatni az életedet, a gondolkodasodat és az egész-
ségi allapotodat.

Ha csatlakozol a misszidmhoz, és egyetértesz azzal, hogy forditsuk vissza a modern
kor emberét sujto civilizacids betegségek ,jarvanyat’, akkor kezdd Te is a valtoztatast
sajat magadon.

Keriilj egyensulyba, VALTS egészségre, és legyél kévetendd példa a Téged koriil-
vevd emberek szdmara!



Ajanlasok

»Egyre nagyobb teret nyernek azok a hidnypdtlé, »alulrél jové« kezdeményezések, ame-
lyek a kordbban gydgyithatatlannak tartott betegségekben reményt, kiutat, akdr teljes
tlinetmentességet is hozhatnak a rdszoruléknak. Kokavecz Kata - sajdt gyégyuldsa nyo-
mdn - kényvében utat mutat a személyes felelésségvdllalds irdnt elkételezett betegek-
nek. Népegészségligyi szempontbdl mindannyiunk k6z6s érdeke, hogy az uj lehetésége-
ket az akadémikus orvoslds integrdlni tudja standard eredményeibe.”
Dr. Benké Eva
orvos, akupunktér

~Kokavecz Katdra nagyon bliszke vagyok! Egyrészt azért, mert hashimotdsként olyan
tuddsanyagot ad dt nekem magyarul, amit eddig csak angolul érhettem el, mdsrészt
pedig azért, mivel olyan hitelesen, sajdt példdival aldtdmasztva segit nekem életmédot
vdltoztatni, ahogyan nem hittem, hogy valaki idehaza segiteni tud. El6sz6r személyes
sorscsapdsként gondoltam az autoimmun betegségemre, de Katdnak kdszénhetéen mdr
reménnyel telve dolgozom magamon. Ha neki sikertilt, akkor nekem is fog!”
Pongor-Juhdsz Attila
a Pongor Publishing Uzleti Bestseller Kiadd alapité-tulajdonosa

»Ha Neked is autoimmun pajzsmirigybetegséged van, vagy pusztdn felismerted, hogy
a szervezeted és immunrendszered egészséges miikddéséhez sziikség van arra, hogy az
emésztérendszerednek, bélrendszerednek vdlogatottan j6 minéségli tdpldlékot biztosits,
akkor ez a kbnyv pont Neked szdl. Kata térténete azért is hiteles, mert tényleg minden nap
tesz azért, hogy tiinetmentes legyen, és a szervezet miikédésére egészében tekint, amit
befolydsol a tdpldlkozdsunkon tul a lelki dllapotunk, a kérnyezetiink dltal benniinket ért
hatdsok és fizikai aktivitdsunk is.”
Liptdk Nora
diétds tanfolyamvezeté, Diétdk & Almok - www.dietakesalmok.hu

.Kata kényvében a holisztikus szemlélet fogott meg a legjobban. Nem elégszik meg a

tdpldlkozds megvdltoztatdsdval, hanem rendszerszint(i megujuldsra biztatja az olvaséit.

Hiszen az egészséglink ugyantgy fiigg az alvdsunktdl, az aktivitdsunktol, az érzelmi-
mentdlis terheinktdl és a személyes kbrnyezetiinktsl, mint az étrendiinktél”

Farkas Viktoria (Kicsi Vi)

Az 5 elem konyha szakértéje —www.5elemkonyha.hu
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Ajanlasok a konyv 1. kiadasanak olvaséitol

,Olyan informdciékat taldltam a kényvben, amiknek kis darabkdival mdr taldlkoztam
mdshol, de igy egylitt, ezek a kis darabkdk kiadtdk az egész képet. Olyan dsszefiiggésekre
vildgitott rd Kata a kényvben, amik érthetévé tették szdmomra a testem mUikddését.
Kata, sziikség van rdd és a tuddsodra, egyre inkdbb! ;)" - Gy. Agnes

,Kbnnyen érthetd, j6 stilusban megirt kényv, sok hasznos informdciéval. Mindig ott van
az iréasztalomon, és gyakran fellapozom. Ez az elsé ilyen témdju kényv a gydgyulni
vdgyok részére. Koszdnet érte!” — Sz. Ménika

JEzt a kdnyvet nem csak az autoimmun betegségek érintettjeinek ajdnlandm, hanem
mindenkinek, aki az egészség elérésére alternativat keres.” - Kovdcs Ldszl6

,Ertheté, szdmomra vildgos és teljesen hiteles kényv, amit rémmel olvastam, és azéta
is naponta el6veszem. Mondhatndm ezzel kelek és fekszem. Kbszéndém, nagy segitség a
kényv! A benne levé informdciéra mindenkinek sziiksége lenne!” - Téth Irén

,Szeretettel ajdnlom Kata kdnyvét mindenkinek, aki sajdt kezébe akarja venni a sorsat!
Azoknak, akik nem akarnak beletér6dni abba, hogy gydgyithatatlan a betegségliik!
Azoknak, akik valéban sorsforditok akarnak lenni! — P. Szilvia

LAz eddigi legjobb 6sszefoglaldsa annak a médszernek, mely valéban segit az auto-
immun betegségekbdl valé kildbaldsban!” - Rist Edina

~Rendkiviil érthetd, j6 magyardzatokkal tizdelt kényv. A laikusok szamdra is érthet6, a
mindennapokban j6l haszndlhaté irds. Olyan kényv, amit az ember nem tesz fel a polcra,
hiszen minden nap belelapoz, Ujra olvas, f6zésnél bele-bele pillant.” - S. Andrea

,Kokavecz Katalin Autoimmun sorsfordité program c. kényvét j6 szivvel ajanlom min-
denkinek, aki hisz abban, hogy nincs gydgyithatatlan betegség, és hisz sajdt végtelen
erejében, és van bdtorsdga kezébe venni sajdt sorsdt. A kényv hidnypdtlé kiadvdny.”
- V. Zsuzsanna

.Kata kényve nagyon dtgondolt, alapos kutatomunka és folyamatos tanuldsi folyamat
el6zte meg. Kézérthet6 nyelvezetben irédott, nem szakemberek szdmdra, igy a hétkdz-
napi embereknek is rendkiviil olvasmdnyos és haszonnal forgathatjdk.” — Horvdth Helga
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»Ha biztosan érzed, hogy nem vagy jol, de az orvosaid mindent rendben taldlnak, ne
nyugodij bele, keresd a kiutat. Olvasd el Kokavecz Katalin kényvét és gondold dt javasla-
tait a helyes életmédrdl. Neked is segithet megolddst taldlni. Meggy6zé és kénnyen meg-
érthet6, hogy mindenki maga felel és tehet a sajdt életéért.” — R. LdszI6

A kbényvet nem csak autoimmun betegségben szenved6 embereknek ajdnlom, hanem
azoknak is, akik egészségesen szeretnének élni, és egészségmegdrzés céljabol is. Koszo-
ném a sok értékes tandcsot, mdr sikeresen alkalmazom.” - N. Magdaléna

Jol megtervezett és kivitelezett kbnyvrél beszéliink. Pontosan megtudjuk beléle, mi zajlik
testlinkben autoimmun betegség esetében, és mindent tigy, hogy maga a tudds nem
rémiszt meg. Teljesen mds, mintha a neten tdjékozédnék. Nagyon alapos!” — E. Valéria

,Ez a kényv kincs, teljes utmutaté az autoimmunitds labirintusdbdl valé kijutdshoz. Igy
tékéletes, ahogy van :)” - Szilveszter Agnes

»Nagyon j6 kényv, tele hasznos informdciéval. Ha az ember autoimmun vagy bdrmilyen
mds civilizdcios betegségben szenved, feltétleniil olvassa el, valamint érdemes minél
hamarabb, 1épésrél lépésre beépitenie az életébe az olvasottakat. Atldthatd, érthetd,
laikusok szdmdra is kivdld tanuldsi lehetéség.” — B. Zsuzsa

»~Minden autoimmun betegnek ajdnlom a kényvet. Laikusoknak is érthetéen, logikusan
elmagyardz mindent Katalin az okokrél. Az ajdnlott megolddsokat még csak részben
tudtam megvaldsitani, ezért ennek sikerérél még nem tudok beszdmolni. Jonak tartom
Katalin ajdnlatait, amivel a betegeket segiti a remisszié Gtjdn. Az internetes oldala is
dicséretre mélté.” - T. Elisabeth

LUtmutaté a biztos gyégyulds felé. K6széném!” - Gy. llona

JSzuper és komplex a program, hdla és k6szonet érte. Szerintem bdrkinek hasznos lehet.”
- H. Katalin

»,Nagyon motivdld a kbnyv, sok a hasznos informdcié benne, remélem sok betegnek fog
segiteni, hogy elinduljon a gyégyulds utjdn. Csak igy tovdbb! ;)" - Vdgi-Téth Magdolna

Az egészségtudatos embereknek nagyon fontos tuddst ad! Gratuldlok a munkdd minden
részéhez, ugy Osszességében az egészhez!” - Fejes Krisztina

LHidnyp6tlé md, minden autoimmun betegnek kételez6 olvasmdny, receptre kéne
felirni! :)” — Sztics Ildiko
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JTeljes, dtfogé irdnymutatdst ad az autoimmun betegeknek a tovdbbi dllapotromlds
megdllitdsdra, az dllapot javitdsdra, az emésztSrendszer miikédésének helyredllitdsdra.”
- Sz. Erika

»Ez a kbnyv dridsi tuddsanyagot ad dt az olvaséjdnak, szinte gyereknyelven, ami még
olvashatdbbad teszi ezt az egyediildllé olvasmdnyt! Kbszénjliik szépen Katalin, hogy meg-
irtad nekiink ezt a kbnyvet, azéta az egész csalddom egészségesebben él, mert dtfogé
képet kap. Hdlds vagyok, hogy dtadod nekiink a tuddsodat, és kérlek, ne hagyd abba a
munkdssdgodat, mert hiszem, hogy millidk életére hatdssal leszel!” — Csordds Aniko

.JO szivvel ajdnlom a kényvet mindenkinek. Azoknak, akik érintettek az autoimmuni-
tdsban és azoknak is, akik egészségesnek érzik magukat. En nagyon hdlds vagyok, hogy
Katalin ram taldlt a kényvével. Végre érezhettem, hogy a problémdimmal, tandcstalansd-
gommal nem vagyok egyediil.” - W. Katalin

Utmutaté a kdoszban.” - M. Gabriella

LAZért ajdnlom ismeréseimnek, illetve ajdnlottam is mdr, mert Te végig jdrtad azt az utat,
amit nekiink is végig kell jdrjunk. S az elméleti tuddsodat gyakorlatban is alkalmaztad
magadndl, és ahogy mondtad, elészér az ismeréseid kéziil kerliltek ki a pdcienseid.”
-S.Anna

LA gyogyulds sajdt keziinkben van. Ha tenni akarsz az egészséged visszaszerzéséért,
akkor olvasd el ezt a kényvet!” - J. lldiké

~Engem els6sorban Kata mindenkit magdval ragad? hihetetlen lelkesedése fogott meg,
ami a régadta orvostdl orvosig tévelygd, de megolddst nem taldlé embereknek komoly
kapaszkodd, reménysugdr, s ami még fontosabb: elhiteti, hogy van kiut...” — K. Andrea

»~Minden olyan kedves érdekl6dének ajdnlom, aki hisz abban, hogy az autoimmun folya-
mat visszafordithato. Csak magunkban kell hinni, a segitséget megkapjuk.” - K. Adrienn

LEdesanydmnak vdsdroltam meg a konyvet, aminek nagyon nagy haszndt vette. Sz6rdl
széra minden igaz és valds, ami a kbnyvben szerepel! Tékéletes alkotds minden hidnyos-
sdg nélkiil.” — Balogh Attila

Az olvasd olyan kényvet tarthat a kezében, amely teljes kériien vdlaszt ad a felmerd-
16 kérdéseire, irdnyt mutat az egészséges élet felé. Irdnytd, amely tdjékoztat, utat mutat,
segité kezet nyujt” - K. Judit

A kdnyvet olvasva sajdt tapasztalataimmal is szembestiltem t6bb esetben, ezért hiteles-
nek taldlom.” - D. Zsuzsa
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»,Nagyon jénak tartom a kényvet, laikusok szdmdra is érthetd nyelvezettel, tandcsokkal,
magyardzatokkal, 6tletekkel, amit mdshol nem taldlsz meg. Remek dsszefoglalds és nagy
segitség az autoimmun betegséggel kiizd6knek. Csak gratuldini tudok ehhez a remek
kényvhéz!” - B. Julianna

+A kényv elolvasdsa utdn sokkal hasznosabbnak és fontosabbnak itéled meg a z6ldség-
fogyasztdst, és kiilénbséget tudsz tenni a szénhidrdtban gazdag, a kénes és a leveles z6ld-
ségek k6zt sok mds hasznos informdcié mellett” - Pinczés Ferencné Julika

A kbnyv kitliné, nekiink, laikusoknak is tékéletesen érthets, mdr csak rajtunk mulik,
mennyit hasznositunk beléle, hajrd!” - B. Zsuzsanna

JOl BGsszeszedett, érthetéen megfogalmazott ismeretanyagot kapsz a kezedbe, ami
kulcsfontossdgt ahhoz, hogy megértsd, mi is térténik veled autoimmun dllapotban.
Szerintem az mdr fél gyégyulds, ha azember megérti, mi torténik vele.” - Hodobay Eszter

JA sotétben tapogatddzds utdn végre megtaldltam a megolddst. Lépésrél Iépésre vezet
a megértés és megoldds Utjdn - kész recept, csak ki kell vdltani. Igazdn fantasztikus ez a
program!” - Zipperer Katalin

»Biztos van mds is, aki hasonlé helyzetben van, mint én. Tehdt jdrok az orvoshoz vérkép-
ellenérzésre minden 3. hénapban. A gydgyszert felirja, és ennyi. Bdrmit kérdezek, sem-
mire nem kapok vdlaszt. Epp ezért hatalmas segitség nekem ez a kényv, amiben végre
minden kérdésemre megkapom a vdlaszt” - Cs. Zsuzsa

»Sajndlom, hogy csak most akadtam rd erre a kényvre. Minden eddigi meglévé betegsé-
gemre megtaldltam a megolddst.” - R. Adrienn

~Nekem leginkdbb azért tetszett Katalin kbnyve, mert sajdt tapasztalatai, mentorai
tanitdsai és egyéb konyvek segitségével dllitott 6ssze egy olyan ismeretanyagot, ami
kézértheté nyelven (nem orvosi szaknyelvvel) és szemléletesen foglalkozik az autoimmun
betegséggel.” - V. Viktor

~Mdr tébb ismerés6mnek ajdnlottam, akikrél tudom, hogy &6k is hasonld problémdval
kiizdenek, mint én. Biztattam Gket a kényv elolvasdsdra, mert hitet és erét adott, hdtha
nekem is sikertil visszaforditanom a betegségem.” — Bachorné Egylid Gertrud

.Kelléen megvildgitia az egyes fejezetek témdinak élettani hdtterét, és emellett rovid,
témér, gyakorlatias.” - B. Agnes

,10bbé-kevéssé kbzhely, hogy Ugy dltaldban egészségtelen életmddot folytatunk. Ez-
zel sokan tisztdban vannak, de igazi életmddvdltdsra kevesen képesek. Az autoimmun
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betegnek viszont létkérdés az életmddvdltds! Hibds életmddunknak 6k az els6dleges
vesztesei. Vdltoztatni nehéz: a rossz beidegzédéseidet diktdlja az agyad, a kérnyezeted-
ben él6 emberek, de sokszor még az orvosod is. Es ha mégis ésszekaptad magad a vdl-
toztatdsra, milyen irdnyba menj, és hogyan? Sok a buktaté. A jé irdny vdltoztatdsra ad
konkrét és jol érthetd vdlaszokat Kokavecz N Katalin forradalmi, hidnypétlé kényve. Az
autoimmun beteg sok mindent megtudhat beléle betegségérdl, amit eddig nem ismert,
nem jol értett, vagy csak sejtett. Megtudjuk tovdbbd konkrétan, végrehajthatdan, hogy
milyen Iépéseket tegylink életmin8séglink megjavitdsdra. A kényv a legujabb tudomd-
nyos eredményeket haszndlja fel, azokat, amiknek még nem volt idejiik az orvosi praxis-
ba bekeriilni. Ajdnlom minden autoimmun betegnek, valamint mindenki mdsnak is, aki
egészséges életmddra tdrekszik. Nem utolsésorban azoknak a gondos sziiléknek, akik
kisgyermekeik étkezési, mozgdsi, attitlidbeli szokdsainak alapjait éppen most rakjdk le, a
legjobbat akarva nekik.” - Sain Ildiké

A hagyomdnyos orvosldsban az életmddvdltds nem hangsulyos a betegségek kezelésé-
ben, pedig sokszor gydgyithatatlan betegségek fordithaték meg vele, és ez a kbnyv ebben
segit. Mindenkinek a maga utjat kellene jdrnia, hogy a sajdt betegségét megfeleléen
kezelni tudja.” - J. Erika

,Kbzérthetd, alapos, jol felépitett kényv. Emellett nagyon olvasmdnyos is, aminek kiil6n
Ortiltem.” — E. Déra

LA kdnyv hidnypdtld a mai néha kétes eredetti, és sok esetben tapasztalatok alapjdn
haszontalan, tévitra vivé életmddvdltdst ajdnlé megolddsok, receptek k6zétt. Hiteles és
nagyon egyszer(, bdr elkételezettséget kivdné tandcsokat, megolddsokat ad. Folytasd a
tanitdst Katalin!” — Gadlné Zsarnay Judit

».haeztakdnyvet olvasod, az egészséget vdlasztod! Mdr az dltaldnos iskoldban, osztdly-
fénéki 6rdn dtadndm az ifjusdagnak.” - H. Judit

»Ez a kbényv utazds az egészségig egy nagyon gondos, részletes térképpel és tdmogaté
kisérettel. Nekem nagyon tetszik. Nagyon kedvelem a haladd praktikdkat.” - V. Edit
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HOGYAN TOVABB?

Az autoimmun sorsforditas igazi siker receptje ebben rejlik:
deritsd fel a Te sajat allapotod hatterében allé

VALODI OKOKAT!

Az Autoimmun sorsfordité program kényv nem csak az
autoimmun protokoll étrend (AIP) mélyebb megértésében és

elsajétitasdban fog segiteni, de végre Te is megismerheted a

sajat allapotod mogott allé valddi okokat, ezaltal te is ra
tudsz térni az autoimmunitasbdl vitalitdsba vezetd Utral

A konyvben szerepld informacidk birtokaban, a
felsorakoztatott tanacsok alkalmazéasaval képes leszel
megvaltoztatni az életedet, a gondolkodéasodat és az

egészségi allapotodat.

A kdényvben megmutatom, hogy mi okozza a sokszor
rejtélyesnek, misztikusnak latszé tlineteket, és - sajat
példdmon keresztlil szemléltetve - azt is elarulom, hogy a
valédi okokat felderitve, azokat megcélozva hogyan
kertlhet a Te szervezeted is Ujra egyensulyba.

KERULJ EGYENSULYBA!

VALTS, és legyél kévetendd példa a Téged koriilvevé emberek szdmdral

A fenti gombra kattintva most 40%-os kedvezménnyel Tiéd lehet a konyv!


https://info.medkozpont.hu/1s4zbzkc2n433324

