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2. LEPES

Akarcsak mas szerveinknek, az agyunknak is
rendszeresen meg kell tisztitania a haza tajat, eltavolitania
a sejthulladékokat, az anyagcsere-maradékokat és a felhalmozodott
méreganyagokat. Ez a méregtelenitési folyamat
kizardlag alvas kézben torténhet.



Az alvas, a cirkadian ritmus
és a melatonin

Egészséglink szempontjabél 1étfontossagt a pihentetd alvas. A pihentet§ alvas
azt jelenti, hogy el tudunk aludni, legalabb napi nyolc 6rat alvassal toltiink,
kipihenten ébrediink, és emléksziink az dlmainkra.

Az elalvéasra val6 képességiink Osszefiigg az alvas-ébrenlét ciklusokkal,
azaz a cirkadidn ritmussal. Az agyunk kézepén talalhaté tobozmirigy ezekre
a ciklusokra reagilva melatonin hormont bocsat ki, amely felkészit az alvasra,
igy pedig az agyunk és a testiink méregtelenitésére. A melatonin hidnya szinte
mindig kréonikus betegségekben nyilvianul meg, ugyanis melatonin nélkiil az
agyunk nem tud méregteleniteni, regenerdl6dni és gy6gyulni. A melatonin
elégtelen mennyisége sokszor megfigyelhets a neurodegenerativ betegségek-
ben, példaul Alzheimer- vagy Parkinson-kérban szenvedd pacienseknél.

[ll6olajok segitségével meggydgyithatjuk a tobozmirigyiinket, és fokoz-
hatjuk a természetes melatonintermelést, ami segit az agyunknak a méregte-

lenitésben, és a sajat melatonintermelésének tovabbvitelében.

Mi az a melatonin?

A melatonin testiink természetes alvishormonja, amely a cirkadidn ritmusunk
szabilyozasaval segit 4tlépniink az ébrenlét dllapotabol az alvas allapotiba.
A tobozmirigy naplementekor kezdi el a melatonintermelést, amely kés§ este
lesz a legintenzivebb, és azt az tizenetet kozvetiti szimunkra, hogy 1deje le-
fekiidniink aludni. A melatoninszintiink ingadozik az év folyaman, mivel az
éjszaka hosszanak valtozasa befolyasolja a melatoninkivalasztast.

E hormon bizonyitottan segiti az egészséges alvasmintak kialakulasat,
tobbek kozt az alvaslatencia (az elalvashoz sziikséges id6mennyiség) csok-
kentésével, az alvishatékonysiag (az dgyban és alvassal t6ltott id§ ardnya)
fokozasaval, illetve az alvés teljes id6tartamédnak novelésével. A melatonin
hipnotikus (alvast elgsegit8) és egyben szedativ (szorongast csokkentd) hatast

fejt ki a testiink természetes alvas-ébrenlét ciklusanak timogatasara.
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A melatoninszint az életkor fuggvényében is valtozik. A legtébb csecsemd
harom hénapos koraig nem termel dllandé mennyiségli melatonint — ezzel
magyarizhaté6, hogy miért kiilonb6znek nagyban az Gjsziilottek alvdsmintai.
Kamaszkorban ismét vialtoznak a melatonintermelési mintak. Mig a legtobb
felndtt este 10 6ra koril kezd el melatonint termelni, a tinédzsereknél ez ké-
s6bb torténik meg, igy késébb alszanak el, és reggel bagyadtan ébrednek.
A melatonintermelés az életkor elérehaladtaval csékken, a krénikus beteg-
ségek ardnya pedig nd, és a kett§ kapcsolatban all egymassal.

A melatonint elsésorban a tobozmirigy termeli és valasztja ki, azonban a
bélben 1s képzddik belSle az el6anyagaibdl, a triptofdn aminosavbél, valamint
a szerotonin ingeriiletatvivé anyagb6l. A melatonin zsirban oldédik, igy kony-
nyedén dtaramlik az agyunkon, és besziiremkedik a sejtekbe, hogy megvédje

azokat a karosodastol.

Melatoninpotlas vagy a melatonintermelés stimulalasa?

Mivel a melatonin egy hormon, amelyet a testiink természetes
modon valaszt ki, csak modjaval fogyasszuk taplalékkiegészito
formajaban. Nem minden e formaban beviheté melatonin képes at-
hatolni a vér-agy gaton. Tobbszorésen bizonyitast nyert, hogy az
illdolajok és a liposzomas melatoninkészitmények hatékonyabban
segitik el6 az alvast, mint a tabletta formajaban szedett melatonin.

Az illéolajoknak a melatonintermelés stimulalasa terén tapasztalt
hatékonysaga részben annak a ténynek tudhaté be, hogy nove-
nyekben is termelodik melatonin, amely antioxidansként védi a
novényi sejteket. A hormon az emberi szervezetben is hasonld
antioxidans hatassal bir, és szamos egészségi probléma (példaul
almatlansag, Alzheimer-kor és depresszid) esetén alkalmazzak.

A MELATONIN TAMOGATJA AZ ALVAST

A kutatdsok bebizonyitottak, hogy melatonin alkalmazasival hatékonyan

kezelhet§ az alabbi alvassal kapcsolatos problémak legtébbje.
Almatlansdg. A melatonin segit abban, hogy el tudjunk aludni, és ne is

ébredjunk fel az éjszaka folyamén (azaz segit legy§zni az inszomniit,

vagyis az dlmatlansagot) azzal, hogy csokkenti az elalvashoz sziikséges 1d6
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hosszat, noveli az alvassal t6ltott 1d6 mennyiségét, illetve javitja az alvis
mindGségét, és tokozza a nappali éberséget.

Id6zbénavaltas-szindréma (jetlag). A melatonin segithet megel&zni és cs6k-
kenteni a jetlag tlineteit, fokozza az éberséget, kiilonosen olyankor, ha
keletre utazunk, mivel visszadllitja szervezetiink cirkadidn ritmusat, igy
timogat a helyi 1d6hoz val6 alkalmazkodasban.

A tobbmiszakos munkarend kdros hatdsai. A melatonin javithatja a nappali
alvds mingségét, és novelheti annak 1d6tartamat azon alanyok esetében,
akik nem a hagyomanyos reggeltdl estig tarté munkarendben dolgoznak.
Az alvas-ébrenlét ciklus zavarai. A melatonin igazoltan enyhiti a gyermekek
alviszavarait.

A késoi elalvas okozta problémak. A melatonin segithet visszaallitani az al-
vasmintikat, tobbek kozt olyan zavarok esetében, amikor azok eltol6dtak,
azaz késén teksziink le, és késén keliink fel. E hormon timogathatja mind
az elalvas képességét, mind pedig csokkentheti az elalvashoz sziikséges

1d4 hosszat.

TOVABBI EGESZSEGI ELONYOK

A hormonok igazi szupersztarjava teszi a melatonint az a képessége, hogy
segit javitani az alvismingségiinket, hogy ezaltal az agyunk méregtelenithesse
6nmagit. Am ez nem minden, amire ez a csoddlatos kémiai hirvivé anyag ké-
pes egészségiink megdrzése érdekében. Antioxidans hatdsa révén sejtrél sejtre
haladva médszeres ,,utcasepréként” méregteleniti a szervezetet. Ez a folyamat
a test szamtalan régiéjaban megtorténik, kiilonosképpen a szem, a csontveld,
az agy, illetve az emészt§ és a szaporité szervrendszer teriiletén. A melato-
nin megdvja az agyszovetet, helyrehozza az agy kdrosodasait, és megvédi az
idegrendszert a neurodegenerativ betegségektdl, amilyen az Alzheimer- és
a Parkinson-kér, a Lou Gehrig-betegség (amiotrofias lateralszkler6zis vagy
ALS), és akar a pusztité migréntdl is.

A melatonin az aldbbi fontos funkcidkat latja el szervezetiinkben:

Fokozza az antioxiddns védelmet. A melatonin azaltal 6vja meg a sejteket
és a szoveteket, hogy megkoti és semlegesiti a sejtkarosodast okozé anya-
gokat, példaul a szabad gyokoket. A szabad gyokok olyan molekuldk,
amelyek elektronhidnnyal rendelkeznek, ezért instabilak. M4s moleku-
laktél lopnak” elektront, amivel kdrositjak a szerveket. Az antioxidansok
természetes ,kikapcsologombként” ledllitjdk ezeket a szabad gyokoket
azzal, hogy felajanljak nekik a sajat elektronjaikat, megtorve ezzel a kdros
lancreakciot. A melatonin a leger&sebb antioxiddns a szervezetiinkben
(kétszer olyan hatékony, mint az E-vitamin), segit szabalyozni és kikii-

sz6bolni a sejtkidrosodast.

05



66

Erésiti az immunfunkciét. A melatonin azzal stimuldlja az immunrendsze-
riinket, hogy timogatja az egészséges sejtek kialakulasat, és gatolja, hogy
egészségtelen (példaul rakos) sejtek egydltalan kialakuljanak. Emellett
lassitja az el6rehaladott stidiumu rdkbetegség tovabbi stlyosbodasat, és
csokkenti a kezelés mellékhatésait.

Tamogatja a méregtelenitést. A melatonin segit az agyunknak megsza-
badulni a vegyi anyagoktél, a virusoktdl, a baktériumoktdl, a penészbdl
szarmaz6 mikotoxinoktdl, a parazitaktol és mérgez8 melléktermékeiktdl,
illetve a nehéztémektdl (példaul higany, 6lom, aluminium és kadmium),
s6t még a fluoridtdl is, amely karosithatja a tobozmirigy mkodését. Az
egészséges mennyiségben kivalasztott melatonin a nehézfémekhez kotédve
csokkenti azok toxicitasat.

Tamogatja az epehdlyag mikddését. A melatonin magas koncentriciéban
talalhat6 az epében. Szamos médon timogatja az epehdlyag miikodését,
tobbek kozt epévé alakiyja a koleszterint, és megkonnyiti az epekovek
tivozdasat az epehodlyagbdl.

Aktivalja az agy regeneracigjat. A kutatasok szerint a melatonin aktivalja az
agyban talalhaté, az idegsejtek regeneraciéjaért telelGs tehérjéket.
Fokozza a sziv- és érrendszer egészségét. Kutatisok tantsiga szerint a me-
latonin pozitiv hatassal van sziv- és érrendszeriink egészségére, tobbek
kozt a szivmikodésiinkre és a vérnyomasunkra.

Megerdsiti a vér-agy gatat. A melatonin igazoltan timogatja a vér és az agy
kozotti gatat, amely tdvol tartja a kdros anyagokat, mikézben lehetévé
teszi, hogy a létfontossagt tdpanyagok eljussanak az agyba.

Védi az idegeket. Az egészséges mennyiségli melatonin segit megel&zni és
lassitani a kognitiv hanyatlast. A szakemberek szerint megéviya az agysej-
teket egy fehérjétsl, a béta-amiloidtél, amelyet 6sszefiiggésbe hoztak az
Alzheimer-kor kialakuldsaval. A melatonin olyan erds védelmet biztosit
az idegeknek, hogy ha stroke-on atesett betegeknek melatonint adnak, az
csokkentheti az agyszovet kdarosodasat, és megel6zheti annak negativ ko-
vetkezményeit, mint a viselkedésbeli valtozasok, vagy akar a halal.
Csokkenti a gyulladast. A melatonin antioxidans hatdsa csokkenti a gyulla-
dds okozta szovet- és szervkarosodast. Bizonyitottan megel6zi és csokkenti
a gyulladaskeltd citokinek elszaporodasat, ami segithet enyhiteni az agyi
odémat és az agysejtek elhalasat.

Tamogatja a mitokondriumok mikédését. A melatonin hatékony ellenszere a
mitokondriumokat — a sejt energiak6zpontjait — megtimadé méreganya-
goknak, és segit visszaallitani a sejtek tokéletes miikodését.

Enyhiti a migrént. Az Amerikai Neurologiai Akadémia altal a Neurology
cim folyo6iratban publikilt kutatds szerint a melatonin gyulladasellenes
hatdsa csokkenti a migrén kialakulasidnak gyakorisagat és stlyossigat.

A kutatdsban részt vev§ alanyok tébb mint kétharmadanak elmondésa



szerint legalabb 50 szazalékkal csokkent a havonta tapasztalt fejtdjasok
szama, intenzitasa és hossza.

Csokkenti a fiilzigas tiineteit. A melatonin segithet csokkenteni a filzagas
(tinnitus) tiineteit. A Journal of Physiology and Pharmacology cimi folyoirat
egyik tanulmdanya szerint a melatonin 150-szer hatékonyabbnak bizonyult
a fulzagas tliineteinek csokkentésében, mint a kifejezetten erre a célra ki-
fejlesztett gyogyszerek.

Csokkenti a depressziot. Mivel a melatonin segit szabalyozni a cirkadian rit-
musunkat, csokkentheti a szezondlis depresszi6 tiineteit, amely Gsszel és télen
jelentkezik, amikor révidebbek a nappalok. Egy, a Psychiatry cim folyéiratban
megjelent, a szezondlis affektiv zavarral (SAD) foglalkoz6 tanulméany szerint
pedig 20 szazalékkal csokkenti a kezelésre nem reagal6 depresszié tiineteit.
Tamogatja a szem egészségét és a latast. A szemiink fény jelenlétében me-
latonint termel. A melatonin cserébe segit megvédeni a retinat, és csokkenti
a szemmel kapcsolatos megbetegedések, példaul a glaukéma kockazatat.
A kora gyermekkori alacsony melatoninszint hozz4jarulhat a latdsprob-
[émak kialakuldsahoz.

Stabilizalja a vérnyomast. Kutatisok szerint a melatonin anélkiil csokkenti
jelent8sen az éjszakai vérnyomast, hogy médositana a pulzust.
Kiegyensulyozza a vércukorszintet. A diabétesz és a diabéteszes neuropatia
osszefiiggésben 4ll a melatonin alacsony szintjével. A melatonin javitja a
m3ajfunkciot (ami segit kiegyensilyozni a vércukorszintet), és megdvja
a sejteket az inzulinrezisztenciatél és a cukorbetegségtdl.

Tamogatja a belek egészségét. A melatonin a prolaktin hormonnal egyiitt
segit kiegyenstlyozni a bélflorat, regeneralni az egészséges béltalat és ta-
mogatni az egészséges bélmiikodést.

A gyomorfekély és a reflux (GERD) enyhitésével védi a gyomrot. A melatonin
segithet meggyogyitani a gyomorfekélyt, és enyhiteni a gyomorégést. Meg-
erGsiti a nyelSesd als6 zar6izmat, és blokkolja a gyomorsav kivalasztasat,
amely hozzajarul a gyomortekélyhez és a retluxhoz, vagyis a gyomorsav-
nak a nyel&csbe valé dramlasihoz.

Szabalyozza a hormontermelést. A melatonin azéltal szabalyozza a test-
hémérsékletet és a n61 nemi hormonok termelését, hogy gatolja bizonyos
hormonok felszabadulasat az agyalapi mirigyben. Az egészséges melato-
ninszint optimalizadlja a termékenységet, valamint timogatja a petefészek
egészségét, illetve a petesejtek mingségét. Noveli az emberi névekedési hor-
mon (HGH) szintjét, amely pedig timogatja a fogyast és a sejtregeneraciot.
Javitja az autizmussal él6k egészségét. Az autista gyermekek abnormalis
melatoninpélyaval és az atlagosnal alacsonyabb melatoninszinttel rendel-
keznek. A melatonintermelés serkentésével szervezetiikk kénnyebben el
tudja tdvolitani a fémeket, k6ztik az aluminiumot, ami jelentsen javitja

az egészségiiket és a hangulatukat.
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Lassitja a hajhullast. Klinikai vizsgalatok szerint a melatonin helyi alkalma-
zasaval jelentsen csokkent a kor elérehaladtaval vagy egyes betegségek,
mint az alopécia vagy a b8rgyulladds miatt kialakulé hajhullds mértéke.
Ezenkiviil a melatonin alkalmazisa javitotta a haj allapotat és allagat, és
egyes esetekben elGsegitette az Gy hajszalak novekedését.

Hogyan tisztitja meg az agyat a melatonin?

A sejtek ,hulladékkezel6 rendszere” a lizoszOmaknak nevezett
sejtkomponensekre tamaszkodik, amelyek tele vannak a hulladeé-
kokat és a felesleges anyagokat lebonté enzimekkel. A lizoszomak
nem tudjak elvégezni a feladatukat szulfatok, vagyis kénvegyiile-
tek nélkul, amelyek segitenek eltavolitani a sejttormeléket.

A tobozmirigylink esténként melatonint termel, az pedig elszallitja
a szulfatokat az agy kiilonb6z6 régioiba, mikozben alszunk, hogy
eltavolithassak a sejthulladékot. A szulfatok tovabba segitenek
vizoldékonyabba tenni a melatonin zsiroldékony molekulait, hogy
azok az agy-gerincveloi folyadékon at eljussanak az agyig.

Dr. Stephanie Seneff, a Massachusettsi Mliszaki Egyetem (MIT)
Szamitastechnikai és Mesterséges Intelligencia Laboratéoriumanak
vezetd kutatdja felfedezte, hogy szamos neuroldgiai betegség
kivalto oka a szulfathiany. Ez negativan befolyasolhatja az agy
azon képességét, hogy eltavolitsa a nehézfémeket és egyéb mé-
reganyagokat, igy felgylilemlik a szervezetben a sejthulladék.
A mérgezo fémek és a glifozat nevli gyomirtd szer gatolja a szul-
fatszintézist, és idével 6sszeadddik a hatasuk.

A cirkadian ritmus és az alvas-ébrenlét ciklus

A cirkadidn ritmus az a ciklus, amely megmondja a testiinknek, mikor alud-
jon, mikor legyen ébren, és mikor tiplilkozzon. Szervezetiink valamennyi
folyamata az alvastdl kezdve az emésztésen at a méregtelenitésig egy hu-
szonnégy Ords cikluson alapul6 ismétl6dd mintat kovet. A cirkadidn ritmu-
sunk szabalyozza azokat a jeleket, amelyek hatdsara nap mint nap kortilbelil
ugyanabban az id8ben érezziik magunkat firadtnak, alszunk el, ébrediink

fel, és érezziik magunkat ébernek.
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Ez a bels§ 6ra irdnyitja a kulcsfontossagt szerveket és rendszereket, koz-
tik a sziviinket, a tiidénket, az immunrendszeriinket és az anyagcserénket,
valamint az agyhullamok aktivitisanak mintdzatit, a hormontermelést, a sejt-
regeneraci6t és a DNS-helyreallitast.

Abban az idGszakban, amikor szdmitani lehet arra, hogy sziikségiink
lesz rajuk, szervezetiink fokozza az ingerekre adott vilaszokat, példaul az
anyagcserét és az onvédelmi funkciékat, a pithenés ideje alatt pedig csokkenti
azokat. Az aktiv napszakban aktivabb az epesav és a tipanyag szallitasaért
felels funkci6, valamint az energia-anyagcsere. Ezzel ellentétben a méreg-
telenités éppen pihenés k6zben aktivabb. Ez részben megmagyardzza, miért
tiinnek konnyebbnek egyes fizikai és szellemi tevékenységek a nap bizonyos
szakaszaiban, illetve befolyasolhatja, mikor a legidealisabb étkezni, illetve
taplalékkiegészitGket szedni.

A CIRKADIAN RITMUS ZAVARAI

Az alibbi tiinetek a cirkadian ritmus egyensilyanak felborulasat jelezhetik:

nem tudunk elaludni

éjszaka tobbszor felébrediink

reggel nehezen ébrediink fel

nem érezzitk magunkat frissnek alvas utan

fizikai aktivitds utin nehezebben regeneral6dunk
kevesebb az energidnk délutin 4 és este 7 6ra kozott

a nap bizonyos szakaszaiban fij a fejiink

A valtott miszakban végzett munka, a tébb 1d6z6nan valé atutazis, az egész
éjszakan at tarté ébrenlét és a mesterséges fény megzavarhatja szervezetiink
természetes cirkadidn ritmusat, ami felborithatja az alvas-ébrenlét ciklust és

az emésztést, illetve noveli az alabbi egészségi problémak kockazatat:

allergia

asztma

sziv- és érrendszeri betegségek

magas vérnyomas

dlmatlansag

emésztési vagy anyagcsere-problémak
szorongas vagy depresszid

stroke

[débe telhet az egészséges cirkadidn ritmus és melatoninszint helyreallitasa,

de megéri. A cirkadidn ritmus zavara csokkenti a varhat6 élettartamot, és
a korral még érzékenyebbé valunk ezekre a zavarokra.
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A tobozmirigy és az egészség

A tobozmirigy borsé nagysaga, fenyGtoboz alaka bels§ elvilasztist mirigy,
amely az agy kozepén, szemmagassigban helyezkedik el. A | ;szabalyzék sza-
balyzé6jaként” miikodve szerepet vallal a szervezet valamennyi funkciéjaban a
szaporodastél kezdve a végrehajté funkcidkon 4t a novekedés, a testhémérsék-
let, a vérnyomads, a motoros aktivitds, az alvds, a hangulat, a hormontermelés,
az immunitas és az élettartam szabdlyozasaig.

A tobozmirigy befolyasolja mas kémiai ingeriiletatvivé anyagok, tobbek
kozt a neurotranszmitterek, az endorfinok, a hormonok és a dimetiltriptamin
(DMT) termelését, amely erdsiti a ,harmadik szemnek” 1s nevezett tobozmi-
rigyhez kapcsolhat6 magasabb szint( tudatossagot és intuiciot.

Amikor a szem retinija sotétséget érzékel, jelez a tobozmirigynek, hogy
szabaditson fel melatonint, arra utasitva a testet, hogy késziiljon fel az alvasra.
A tobozmirigy vizsgilata soran fényreceptor, azaz tény altal aktivalt struktira
jelenlétét mutattak ki.

A tobozmirigy agyunk legsériilékenyebb pontja — barmilyen méreganyag,
stressztényez§ vagy elektromagneses mezd, amely hatdssal van rank, erds ha-
tassal van a tobozmirigyinkre, ami aztin megzavarja a melatonintermelést,
és igy az egészségilinket. A tobozmirigy olyan érzékeny a vegyi anyagokra,
hogy feltételezések szerint a modern méreganyagoknak valé kitettség miatt
osszezsugorodott. A védikus kor indiai guruinak tobozmirigye allitélag még
citrom nagysagu volt, manapsag pedig csak akkora, akar egy borsészem. M-
kodési zavara az aldbbi tiineteket okozhatja:

mentalis zavarok, f6ként szezonalis tiinetek

depresszi6

SZorongas

hangulatzavarok, tobbek kozt paranoia, pesszimizmus és harag
neurolégiai problémik, tobbek kézt demencia, epilepszia és
Parkinson-kér

hormondlis zavarok, tobbek kozt a termékenység, a menstruacios
ciklus és a peteérés valtozasai

a cirkadian ritmus zavara, tobbek kozt tal sok vagy tal kevés
alvas, éjszakai aktivitas és nyugtalansag, dlmossagérzés szokatlan
idépontokban

az almok felidézésének képtelensége

hajlam a tdlgondoléasra

fejtajas, hanyinger és hanyas

a tijékozodasi képesség zavara és kabultsag

a fogyas nehézsége
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A KORNYEZETI MEREGANYAGOK KAROSITHATJAK
A TOBOZMIRIGYET

A vér-agy git az agy tobbi részével ellentétben a tobozmirigyet nem védi.

Ehhez a mirigyhez rengeteg vér dramlik (ennél tobbet csak a vese kap), en-

nek eredményeképp nagyon érzékeny az alibbi kérnyezeti méreganyagokra,

amelyek egyiittes hatdsa karositja azt:
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Aluminium. A szdmos élelmiszerben, gybégyszerben, higiéniai termék-
ben és egyes vakcindkban 1s megtalalhat6 aluminium mérgez§ hatassal
van az agyunkra. Kéarosithatja a tobozmirigyet, igy az nem képes kells
mennyiségl melatonint termelni, és hatékonyan kiizdeni az olyan de-
generativ betegségek ellen, mint az Alzheimer-kor, a Parkinson-kor és
a Lou Gehrig-betegség (ALS). Az aluminium karositja a tobozmirigy
azon képességét, hogy méregtelenitsen, eltdvolitsa a fémeket, és ez 6rdogi
kort indit el, ugyanis a fémek igy még konnyebben felszivodnak az agy-
ban. Optimalis melatoninszint esetén a melatonin hozzatapad a nehézfé-
mekhez, és segit megszabadulni té6liik, ezzel csokkentve a toxicitasukat.
Fluorid. Az 1vévizben és a fogkrémben 1s megtaldlhat6 fluorid egyben
mérgezG gyaripari melléktermék is. Zsirban old6dé neurotoxinként fel-
gytilemlik a tobozmirigyben, a tobozmirigy koril pedig fosztatkristalyok
dllnak 0ssze kemény vazz4a, azaz meszesedés kovetkezik be. A toboz-
mirigy-elmeszesedés gatolja a melatonintermelést, illetve felgyorsitja a
neurodegenerativ betegségek kialakuldsat és az 6regedést. A népes-
ség akar 60 szdzaléka is érintett lehet a tobozmirigy elmeszesedésében.
Glifozat. Ez a gyomirt6 szer 6sszefiiggésbe hozhaté az alacsony melato-
ninszinttel. A glifozat ismereteink szerint azzal gitolja a melatonin-
szintézist, hogy kdrositja a bél mikrobait, és kimeriti a melatonin-el6anya-
gok (mint a triptofan és a szerotonin) raktarait. Emellett fokozza az
aluminium toxicitdsit annak ,,csapddba ejtésével”, engedve, hogy az el-
fogyasztott aluminium kikeriilhesse a bélgatat, és hozzatérhetébbé val-
jon a szervezet szamara. A glifozat fokozza a kalciumfelszivodast, igy az
aluminium kénnyebben bejut a sejtjeinkbe gy, hogy kalciumnak 4lcazza
magat. Ezutdn kalciumhidnyt okoz a csontokban, ezzel hozzajirulva a to-
bozmirigy elmeszesedéséhez.

Elektromdgneses mezék (EMF-ek). Az elektromagneses mezének valé ki-
tettség negativan befolydsolhatja a tobozmirigy mtikodését, és csokkent-
heti a melatoninszintet. A feltételezések szerint a tobozmirigy fényként
érzékeli az elektromagneses mezét, igy visszatogja a melatoninterme-
[ést. A melatonin bizonyitottan védelmet biztosit az elektromagneses
mezd8k ellen, ezzel segit a tobozmirigynek abban, hogy névelje a me-
latoninkivilasztast, ami megdvja a sejteket az EMF-ek okozta kdroktdl.



MILYEN HATASSAL VAN A STRESSZ A TOBOZMIRIGYRE?

Alvashormonként a melatonin ellentétes hatds, mint a kortizol stresszhor-
mon, amely az éberség szabalyozasiban segit. Ez pedig azt jelenti, hogy ha
magas a kortizolszintlink, akkor alacsony a melatoninszintiink. Ez napk6zben
nem jelent problémat, am ha a kortizolszint éjszaka 1s magas, az kikapcsolja
a melatonintermelést, és megneheziti az elalviast.

A kroénikus és hosszan tarto stressz stimuldlja a mellékvesét, hogy még
tobb kortizolt termeljen, ezzel pedig felborul a szervezet természetes kor-
tizol-melatonin ritmusa. A kortizolszintnek reggel, ébredés utan kellene a
legmagasabbnak lennie, majd pedig fokozatosan csékkennie a nap folyaman,
hogy estére elilmosodjunk, és el tudjunk aludni. Ha éjjel vagyunk aktivak,
kilon6sen a gondolataink gerjesztette stressz és szorongas miatt, és reggel
lasstak, valészintileg megtordult a kortizolmintazatunk.

A tobozmirigyet karosithatja — és igy befolydsolhatja a melatonintermelést
—a napfény hidnya, a rossz tapldlkozas és a tipanyagok elégtelen felszivodasa.
Ahhoz, hogy visszaallithassuk szervezetiink egyensalyat, fontos, hogy méreg-
telenitsiik és regenerdljuk a tobozmirigyiinket.

A TOBOZMIRIGY REGENERALASA ES A CIRKADIAN RITMUS
HELYREALLITASA ILLOOLAJOKKAL

Egyesek melatonintablettat szednek, hogy kénnyebben el tudjanak aludni.
Ez rovid tdvon hatékony lehet, de nem regenerélja a tobozmirigyet, amely-
nek maginak kellene gondoskodnia a melatonintermelésrél. Az ill6olajok
segithetnek a tobozmirigynek visszanyerni eredeti képességeit, és természetes
modon tébb melatonint termelni. Ha illéolajok segitségével aktivaljuk a to-
bozmirigyet, azzal megel6zhetjiik és akar vissza is fordithatjuk a fluorid és
mas kornyezeti méreganyagok okozta karokat.

Az ill6olajok belégzése vagy b6ron at torténd alkalmazédsa hatékonyabban
aktivalja a tobozmirigyet, és 4llitja helyre a melatonintermelést. A megteleld
olajok segitenek stimuldlni a melatonin természetes moédon térténd felszaba-
ditasat, és visszaallitani a tobozmirigy megtelel6 mikodését. Ha sikeril rege-
nerialnunk a tobozmirigyet, mélyebben fogunk aludni, ismét Almodunk majd,
és emléksziink is az dlmainkra, javul a memériank, tisztdbban gondolkodunk,
visszatér a vitalitdsunk, és jobb dontéseket hozunk. Ha megfelel6 mennyiségi
melatonin kering a szervezetiinkben, az el@segiti a méregtelenitést, a kronikus
betegségekkel valo megkiizdést, és lassitja az 6regedés folyamatat.
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Az agy méregtelenitése

Az agyunk alvis kézben az Ggynevezett glimfatikus rendszeren keresztiil
méregtelenit. Ez az agy hulladékeltakarité rendszere, amely segit eltavolitani
a méreganyagokat, és megdrizni az agy egészségét. Az agyunk minden éjjel,
alvds k6zben sz6 szerint 6sszezsugorodik, és helyet ad az agy-gerincvel6i fo-
lyadéknak, hogy az keresztiilfolyjon az agyon, és 4tmossa azt, majd lefolyjon
a nyirokereken, a véraramon keresztiil be a majba, az epehélyagba, végiil a

belekbe, ahonnan kitiril.

A méreganyagok eltavolitasa a nyakon keresztul

Mialatt mindez t6rténik, a nyirokrendszer a keringési rendszerrel karoltve
tipanyagokat szallit az agynak, hogy helyrehozza a méreganyagok okoz-
ta kidrokat. Ez a rendszer segit megel&zni a neurologiai degenericiét meg
a betegségeket, és ez testiink egyik leginkabb alulbecsiilt, am 1étfontossaga
mechanizmusa.

Am ez a rendszer nagyon érzékeny, igy kénnyen megsériil vagy felbolydul.
Ha karosodik vagy eltomddik ezen funkcidk barmelyike, felgytilemlik az
agyban az anyagcsere-hulladék, és kiillonb6z8 degenerativ megbetegedéseket
okoz. A béta-amiloid fehérje felszaporodasa példaul a szakemberek szerint
hozzajarul az Alzheimer-kor kialakuldsahoz, mivel a felesleges béta-amiloid
osszedll, és plakkok képzddnek az agysejtek kozott, ami gatolja azok kom-
munikiciéjat és miikodését.

Az agy méregtelenitésének tdmogatasa az egyik legtontosabb dolog, amit
az egészségiinkért tehetiink. Ennek érdekében gondoskodnunk kell az ele-
gend§ alvasrdl, hogy 6sszezsugorodhasson az agyunk, és dtmoshassa 6nma-
gat, illetve a nyaki nyirokerek eltomdédésének megsziintetésével tiszta utat
kell biztositanunk a méreganyagok tavozasihoz, hogy azok elhagyhassik az
agyat. Meg kell tisztitanunk azt az Gtvonalat (vér, m4j, epehdlyag, belek) 1s,
amelyen a tivoz6 méreganyagok dthaladnak, nehogy a folyadék felgyilemlése

megakadilyozza, hogy azok elhagyjak a szervezetet.
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Tekintstink Ggy a testiinkre, mint egy hidraulikus rendszerre, ahol a lejjebb
(a majban vagy a belekben) eltomdédott szovetek gatoljak az agybdl lefelé tarto
hulladékok dramlasit. Az eltom8dott nyirokerek a nyakban és lejjebb szintén
hatraltathayjak a méreganyagoknak az agybdl valo kiirilését.

Képzeljiink el sokezernyi rajongét, akik egy sportesemény vagy koncert
utan probalnak kihajtani a parkolobél az autéjukkal. Ha megill az egyik jar-
m a kijarat kozelében (valamilyen miszaki hiba miatt), a mogotte 1évSk sem
tudnak haladni. Ez torténik a testiinkben 1s. Ha székrekedésiink van, vagyis
a méreganyagok nem tudnak tidvozni a beleken at, elakad azok dramlisa az

epehodlyagon, a mijon és a nyirokrendszeren at egészen az agyig.

A MEREGTELENITES UTVONALANAK MEGNYITASA
ILLOOLAJOKKAL

Az ill6olajok 6sszetevdi azzal tAmogatjak az adott n6vény egészségét, hogy
keringetik benne az életad6 folyadékokat és az energiat. Vizet szallitanak a
gyokerektdl a levelekhez, és hasonlé feladatot l1atnak el a testiinkben 1s: segite-
nek mozgatni az energiat, eltivolitani a méreganyagokat, a virusokat és a ne-
héztémeket, illetve megakadalyozni azok pangasat. Az ill6olajok megnyitjak
a méregtelenit§ csatorndkat, példaul a nyirokrendszeriinkben és a keringési
rendszertinkben, hogy az energia és a méreganyagok szabadabban dtaramol-
hassanak a vérereken, be a méregtelenit§ szerveinkbe, majd ki a testiinkbdl.

A Science magazin tudésitasa szerint bizonyos tipusa érzéstelenitk és
mas anyagok, amelyek csokkentik a tijdalomra valé érzékenységilinket, dra-
mai médon megnovelik az agysejtjeink kozotti hézag méretét, igy a folyadék
konnyebben megtisztithatja az agyat.

Egyes esszencidlis olajok — példaul a szegtliszeg, az eukaliptusz, a leven-
dula, az édeskomény, a fekete bors és a borsmenta olaja — nyugtato és érzés-
telenitd hatassal rendelkeznek. Ha példaul nagy mennyiségben alkalmazunk
eugenolt tartalmazé szegtliszegolajat, drdmaian csokken az érzéstelenités
kialakulasihoz sziikséges 1d6. Az édesk6mény egyik Gsszetevdije, a fenkon,
valamint a levendulaolajban természetesen jelen 1év§ linalool szintén azonnali

hely1 érzéstelenits hatdssal bir.

Hogyan méregtelenit az agy?

Az agyunknak két {6 méregtelenit§ eszkéze van: az egyik a melatonin (lasd
63. oldal), a masik pedig a glimfatikus rendszer, amely fizikailag takaritja el
az agybdl a felesleges anyagokat és a sejthulladékot, koztiik a béta-amiloi-

dot, az Alzheimer-koérral 6sszettiggésbe hozhat6 fehérjét.
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