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ELOKESZULETEK

A szervezeteteket az elsé adag jod bevétele el6tt 2-3 héttel el kell kezdeni felkésziteni a szedés
elején végbemend, valakinél néhany hétig, masokndl néhany hoénapig tarté méregtelenitési
folyamatra. Ez ugyan nem mindenkinél jar felt(in6 reakcidkkal, de mindenkinél lezajlik.

Fontos, hogy mindenki atlassa: arrél, hogy ilyen komoly elGkésziileteket igényel a jod szedése,
nem ez az esszencialis tdpanyag tehet, hanem nyugati életmdd tépazta szervezetiink elhanyagolt,
megyviselt allapota. A sejtszintl 4svanyianyag-, nyomelem- és vitaminhidnyokat legaldbb egy
bizonyos szinten rendezni kell, miel6tt belevagunk a nagy doézisu jodpdtldsba. Kiloéndsen igaz ez a
szelénre, mert szelénhidnyos allapotban jédot szedni veszélyes. (Ld. még késGbb.) Err6l szdlnak az
el6késziletek. A jédpodtlds protokolljara ezért mint stratégiai rendszer tekintslink, ne ugy, mint
kiilonféle taplalék-kiegészitGk véget nem érd listajara.

Ellenjavallatok: a jédallergian (amelynek |étezésében sok jodhoz ért6 orvos nem is hisz) kiviil van
még két olyan ritka egészségligyi probléma, aminek fenndllasa esetén nem szabad jédot szedni.
Az egyik az autonom (forrd) pajzsmirigy géb (toxikus adenoma), ami egy olyan pajzsmirigygob-
fajta, amely az agyalapi mirigy altal termelt, a pajzsmirigy hormontermelését szabalyzé TSH
hormon mennyiségétdl fliggetlenlil annyi pajzsmirigyhormont allit el6, amennyit csak tud. Ez
megfelel6 mennyiségl jédhoz jutds esetén sulyos pajzsmirigy-tulmikodést tud okozni.

A masik, még ennél is joval ritkabb koérkép a struma ovariinak ("petefészekstrimanak") az
autoném (toxikus) formdaja, amely szintén pajzsmirigyhormon-tultermeléssel jar, csak ezuttal a
petefészekben. A toxikus strima ovarii menopauzdaban is képes pajzsmirigyhormont termelni.



E két esetben csak a gob, ill. straima mdtéti eltdvolitasa utdn lehet elkezdeni a jodpdtlast. Az
eltavolitast mindenképpen sebészeti uton kell végezni, és semmiképp sem jédizotopos (radiojod)
kezeléssel, mert ez utébbinak elképesztben karos utéhatasai lehetnek hosszu tavon is!

Az érdekesség kedvéért elmondom, hogy az egészséges petefészek is termel egyféle
pajzsmirigyhormont — a T2 nev(it — egészen a menopauza bedlltdig (amib6l nem mellesleg, ha
még csak par éve tart, a jod sok esetben képes visszahozni a n6ket).

SZELEN

A megfelel6 szelénszint a szervezetben elengedhetetlen ahhoz, hogy a jod kifejtse alddsos
hatdsat, ugyanakkor az oxidativ folyamatok is kontroll alatt maradjanak a pajzsmirigyben. Ez
utobbit egy szeléntartalmu enzim, az Un. glutation-peroxidaz hivatott antioxidansként biztositani.

Napi adagja 3,9 mcg/testsulykg, amibe beleszamit az étellel bevitt mennyiség is. Ez utdbbi a
paleolit mdédon taplalkozék esetében tobb, a nyugati étrenden lév6knek alacsonyabb lehet.
Vegetdridnusoknak (f6leg a veganoknak) jellemz6en még kevesebb. De altalanosan elmondhatg,
hogy Eurépaban a szelénhianyos talaj miatt jellemz&en igen alacsony az étellel vald szelénbevitel.
Szelénhianyos allapotban jédot szedni viszont veszélyes dolog, a fenti enzim nem tul jél mikodni.

Szelénpotlasra els6dlegesen a szelént szerves kotésben (pl. szelenometionin, szelenocisztein)
tartalmazo kiegészitGk ajanlottak, melyekbdl szamos jo termék elérheté mar a magyar piacon is.
A szervetlen formak, pl. Na-szelenit nem javasoltak a jédprotokoll mellé.

A legtobb kutatasi eredmény idaig a szelénes élesztével van (Id. Selenoexcell, Selena, Seleno
Precise). Ez a legkomplexebb, jol hasznosulé formaban tartalmaz szelenometionint (ez van benne
a legtobb), de emellett kisebb mennyiségben szelenociszteint és metil-szelenociszteint is.

Aki érzékeny az éleszt6re (bar ilyen mennyiségben és inaktiv formaban nem szokott gondot
okozni), az kereshet magdanak tiszta szelenometionin tartalmu készitményt is.

Gyakori kérdésre a valasz: igen, van szelén a paradidban (brazildid), ami szintén szelenometionin,
de er6sen ingadozd mennyiségben, mivel nagyon fligg a talaj szeléntartalmatdl, amiben termett.
Masrészt ennek a didnak a fitat-tartalma is magas, igy a szelén felszivédasa kétséges, mindezeken
tul pedig az aflatoxinnal valé fert6z6ttség is komoly aggdly. Nem javasolt a fogyasztasa emiatt.

A szelénnél fontosabb a preciz adagolds, mint a legtdbb taplalék-kiegészité esetében, mivel a
toxicitas hatarértéke nincs tul tavol a napi ajanlott mennyiségt6l. Szeléntuladagolds jelei
lehetnek: erGs fokhagymaszagu lehelet, hajhullds, toéredez6 kormok, emésztGszervi panaszok,
faradtsag, irritaltsag. Etrendkiegészitéként bevéve napi 200mcg szelénnél tobbet ne fogyasszunk,
plane, ha esetleg (ideiglenesen) sziineteltetjiik mellette a jodot. N6knél a tapasztalatok szerint
konnyebben Iéphet fel szeléntuladagolas. (Férfiaknal az ondévaladékkal szelén is Gril.)

Kétség esetén nézessik meg szelénszintiinket! Erre most mar Magyarorszagon is elérhet6 a
korrekt vizsgalat, a teljes vér alapu szelénszint mérése. Tehat nem elég csak szérumbdl nézetni!!
(A szelén 65%-ban sejten belili elem és csak 35%-ban tartézkodik a szérumban!) Jék még:
vorosvértest (RBC) alapu szelénszintmérés ill. hajanalizis. Ezek csak kllféldon érheték el.




Ajanlott szelénkészitmények:

https://hu.iherb.com/pr/Healthy-Origins-Seleno-Excell-200-mcg-180-Capsules/40658
> szelénes élesztd, kis aranyos kapszuldk, 200mcg szeléntartalommal (z6mében szelenometionin)

https://hu.iherb.com/pr/Nature-s-Way-Selenium-200-mcg-100-Capsules/4554
- tiszta szelenometionin kapszuldk, 200mcg szeléntartalommal

https://hu.iherb.com/pr/Now-Foods-Selenium-200-mcg-180-Veggie-Caps/818
- szelenometionin kapszuldk, 200mcg szeléntartalommal

Azok szdmara, akik daganatos betegséggel kizdenek, el6nydsebb forma a metil-szelenocisztein,
mert rakellenes hatdsa a kutatasok szerint sokkal komolyabb, mint a szelenometioniné. Ilyen
szelénvegylilet lenne egyébként a fokhagymaban és a brokkoliban is, ha azok szelénben gazdag
talajon nénének. (Magyarorszagon ill. egész K6zép-Kelet Eurépaban szelénhianyos a talaj.)

Sajnos ezen készitmények elérhet6sége még kiilfoldi viszonylatban is meglehet6sen korlatozott.
A LEF Super Selenium Complex-ében van valamennyi, de a benne szintén megtalalhatd szervetlen
natrium-szelenit indokoltsagardl és biztonsagossagarodl er6sen megoszlanak a vélemények.

A kovetkez6 készitményt talaltam az iherb-6n, mint metilszelenocisztein forras:

https://hu.iherb.com/pr/Jarrow-Formulas-Selenium-Synergy-200-mcg-60-Capsules/169

- komplex készitmény, kapszuldanként 200mcg metil-szelenociszteinnel. Van benne brokkolimag-
kivonat is (természetes kéntartalmu vegyiilet), amit szintén daganatellenes hatdsunak mondanak
és a mdj méregtelenitését is seqgiti. Az izotiociandtok csalddjdba tartozik, nagy dozisban negativan
hathat a jodanyagcserére s a pajzsmirigymiikédésre, de a fenti készitmény 10mg-ja nem
valdszind, hogy barmi problémdt okoz nagy dozisu jodpotlds mellett.

MAGNEZIUM

Szokasosan javasolt napi adagja testsuly kilogrammonként 7-10 mg (elemi magnézium). A napi
adagot legjobb, ha reggel, délben és este, harom részletben veszitek be.

A magnézium-citratnak két fajtaja van: a "sima" magnézium-citrat és a trimagnézium-citrat, ezek
izlikben és elemi magnéziumtartalmukban is kilénbdznek egymastdl, de alapvet6en mindegyik
j6. Gyodgyszertarban, webdruhdzokban beszerezhet6k, érdemes por formdban venni, mert ugy
sokkal olcsdbb, mint a kapszulazott.

FIGYELEM! A magnézium-citrat mindkét fajtajat nagy mennyiségben hashajtoként is haszndljak!
Egyik fajtat se szedjétek hosszi tavon olyan mennyiségben, hogy jelent6sen serkentse a
bélmdikodéseteket. Néhany forras azt is megemliti, hogy akar fliggdség is kialakulhat!

Erdemes a magnéziumot kiildnféle formakban tartalmazé készitményeket kombinalni, valtogatni.
Ezek: malat, glicinat, taurat, laktat ill. egyéb kelat-kotéses magnézium, de nem Mg oxid.

Sajnos a kereskedelemben (iherb-6t is ideértve) kaphatd, kapszula vagy tabletta kiszerelés( és
ezért praktikus magnéziumkészitmények nem teljesen adalékmentesek (magnézium-sztearat,
szilicium-dioxid). Aki érzékeny ezekre, vélassza inkdbb az oOmlesztett porként kaphatd
valtozatokat, melyek gazdasagosak is egyben, de macerdsabb 6ket ,,magunkkal vinni”, s igy egész
napra elosztani a Mg-bevitelt. Ezen fellil hatrany lehet még a kellemetlen iz, ami kiléndsen a



magnézium-(bisz)glicindt esetében DURVA. Ezt valamilyen médon (pl. citromlé) tompitani kell.
Megoldas lehet még esetleg a hazi kapszuldzas is. De jobb, ha feloldjuk vizben és Ugy isszuk.

Magnézium-(bisz)glicinat készitmények

https://hu.iherb.com/pr/KAL-Magnesium-Glycinate-400-400-mg-90-Tablets/70143

- tablettdanként 200mg magnézium

https://hu.iherb.com/pr/Now-Foods-Magnesium-Bisglycinate-Powder-8-0z-227-g/59860
= Omlesztett por kiszerelés

https://hu.iherb.com/pr/Healthy-Origins-Fully-Reacted-Magnesium-Bisglycinate-Chelate-8-oz-
227-g/62797 > ez is 6mlesztett por

https://hu.iherb.com/pr/KAL-Magnesium-Glycinate-400-400-mg-90-Tablets/70143
- tablettdanként 200mg magnézium

https://hu.iherb.com/pr/Doctor-s-Best-Magnesium-High-Absorption-100-Chelated-120-
Tablets/15 - tablettanként 100mg magnézium, de ez nem csak glicindt, hanem lizingt is

Magnézium-malat készitmények
Ez a forma a magnéziumnak az almasavval (malic acid) képzett sdja, ami szintén jo felszivdédasi
képességekkel rendelkezik. Fibromialgia esetén kiléndsen ajanlott.

https://hu.iherb.com/pr/KAL-Magnesium-Malate-400-90-Tablets/73769
- tablettanként 200mg magnézium

https://hu.iherb.com/pr/Source-Naturals-Magnesium-Malate-625-mg-200-Capsules/1268
= kapszuldnként 72mg magnézium
https://hu.iherb.com/pr/Source-Naturals-Magnesium-Malate-180-Tablets/1444

- tablettdanként 142mg magnézium

Magnézium-taurat
https://www.iherb.com/pr/kal-magnesium-taurate-400-mg-90-tablets/70118

= a taurinnal alkotott vegyiilete, 200mg magnézium/tabletta, emellett aktivdlt B6-vitamin is
van benne, ami a magnézium sejtekbe jutdshoz sziikséges

Transzdermadlis magnéziumpaétlas

Sajnos a szdjon at torténdé magnéziumbevitelnek megvannak a maga hatdrai, még ha a
leghatékonyabb formakat is alkalmazzuk, mert tapcsatornank felszivé kapacitdsa véges. Nem
szabad ezért idegenkedni a transzdermalis potlastél, amely mint kiegészités nagy hasznunkra
lehet. Erre a magnézium-klorid ill. ennek a vizes oldata a megfelel6 készitmény. Magnézium-
olajnak is hivjak, de valéjaban nincs benne olaj, csak az allagat tekintve olajos. Leggazdasagosabb
megoldas, ha valaki maga késziti el és pumpas flakonba beletoltve hasznalja.

Magnézium-kloridot idehaza is tudtok vasarolni (és flakont is), egyaltalan nem draga:

https://floravita.superwebaruhaz.hu/magnezium-klorid-1-kg-pheur70-minoseg-t404274

A ,magnézium-olaj” elkészitéséhez 200ml (=200g) langyos vizben kell feloldani 100g magnézium-
kloridot (magnézium-pehelyként is emlegetik néhdny helyen). Ekkor 33%-os oldatot kapunk,
melyet a bérre kell fujni és eldérzsolni, majd hagyni 1-2 6ran keresztil beszivddni. Akinek csipné
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a borét, az készithet higabbat is. Sajnos kicsit ragacsos érzést kelt. Viszont nem szaritja a bért,
nem kell félni téle. Flird8vizbe is lehet tenni ill. labat aztatni benne.

Az igy beszivodd magnézium rogton a nyirokkeringésbe és a sejtekbe jut, megkeriilve a
tdpcsatornat. A transzdermalis magnéziumpodtlasnak ez a lényege. Hatdsossdgat vizsgalatok is
igazoljak, de ezek nem az idehaza megszokott, vérplazmabdl torténé magnéziumszint-vizsgalatok,
hanem a vordsvértestek magnézium-tartalmat méré tesztek. (RBC magnesium, USA-ban kb. 60S.
Idehaza tudtommal nem elérhetd.) A magnézium javarészt ugyanis a sejten belil, és nem a
sejtkozotti térben szeret tartézkodni.

Fontos felhivni a figyelmet arra, hogy kdliumhidnyos szervezet esetén az egyoldald, ,tal sok”
magnéziumnak lehetnek mellékhatdsai is: paradox mdédon izomgorcs, akar ritmuszavar, amit a tul
alacsony kaliumszint okoz. A kalium-hiany sajnos hasonldéan gyakori jelenség manapsag, mint a
magnézium-hidny. Részletekért Id. a file-ok kozott ,A kdlium fontossaga” c. feltoltott anyagot!

C-VITAMIN

Javasolt napi adagja testsuly kilogrammonként minimum 50mg, de nyugodtan felmehettek akar
200-250mg-ig is, ha nem okoz hasmenést A tolerdlt mennyiség egyénenként nagy mértékben
valtozo, és ugyanazon embernél is valtozhat valamelyest a szervezete dallapotdbdl fliggben (pl.
alvashiany esetén lecsokkenhet).

Legjobb ar/érték aranyu alternativa a k6zonséges aszkorbinsav, napi tobb, legalabb két részre
elosztva és vizben feloldva. (A legtobb taplalék-kiegészitGvel egylitt bevehetd, de pl. a rézzel és a
joddal egylitt NEM.)

Erzékenyebb gyomruaknak az aszkorbinsav egyes dsvanyokkal alkotott séi, az un. aszkorbatok
jelenthetnek alternativat, pl. magnézium-aszkorbdt, ndtrium-aszkorbat, kalcium-aszkorbat.
Ezeknél figyelni kell arra, hogy velik az adott asvanyi anyagbdl is visziink be mennyiséget, bar
aranyaiban jellemz&en kb. egy nagysagrenddel kevesebbet, mint a C-vitamin-tartalom. Rézhiany
esetén is inkdbb ezek a készitmények javasoltak, nem a tiszta aszkorbinsav.

A C-vitamin felszivodasat tovabb segithetik az egyes bioflavonoidok. Ha szeretnéd C-vitaminodat
felturbdzni, keverhetsz az aszkorbinsavhoz / aszkorbatokhoz acerola- ill. csipkebogyé port:

https://www.iherb.com/pr/now-foods-acerola-4-1-concentrate-powder-6-0z-170-g/367
https://vivanatura.hu/termekek/csipkebogyo-hus-por-150g-alu-309

Azoknak, akiknek a jodpétlds alatt megemelkedik a TSH értéke, még fontosabb a sok C-vitamin
fogyasztasa, mert segiti a jédot a sejtekbe szallitd un. natrium-jodid szimporterek regeneracidjat.
Autoimmun esetben az oxidacids folyamatok fékentartasa céljdbdl szintén emelt mennyiségi C-
vitamin ajanlott, nem elfeledkezve mellette az egyéb antioxidansok bevitelérél sem.

— CINK ES REZ

A cink kivételesen sok folyamatban vesz részt a szervezetben, hidnya a legkiilonb6z6bb
dolgokban nyilvanulhat meg. Tobbek kozott a pajzsmirigy mikodéséhez is nélkiilozhetetlen. Az



egyik legmegbizhatébbnak mondott, egyszerd és olcso vizsgdlat erre az un. cink izteszt (zinc tally
test, zinc taste test). 0,1%-o0s, szobahémérsékletl cink-szulfat heptahidrat oldatbdl kell kb. 10—
15ml-t (1ek) a szankba venni és ott tartani 30 masodpercig. ElGtte néhany drdval nem szabad
inni, enni, fogat mosni. Kiértékelés:

o Ha az els6 10 masodperc alatt nem érzel semmit, csak vizizt vagy enyhe édes izt, az
komoly cinkhianyra utal, és ilyenkor csak a késébbi, a cinkpdtldas megkezdése utani
O0sszehasonlitas céljabdl érdemes tovabbi 20 masodpercig figyelned az izélményre.

o Ha 10 masodperc felé jarva elkezdesz érezni egy "szaraz", fémes, keser(, savanyu vagy
szbédabikarbdéna-szer( izt, az kozepes mértékd hianyt mutat.

o Ha az oldat szadba vétele utan érzel valamilyen enyhe, nem feltétleniil kellemetlen izt,
ami 10 masodperc alatt feler6sodik, az az enyhe hiany jele.

o Es végil, ha rogton az elején (<3 sec) erds, kellemetlen izt érzel, ami utan sziikségét érzed
kiobliteni a szadat, az megfeleld cinktelitettségre utal.

A jodszedés soran kiemelten fontos a cink, mivel a jod "életre kelti" a pajzsmirigyet, és ilyenkor a
tobbi sziikséges tdpanyaggal vald elldtottsaga is nagyobb jelent&séget kap.

A cink-teszthez sziikséges alapanyagot (cink-szulfat-heptahidrat) nagyobb gydgyszertarakban
lehet keresni, ill. készre tesztoldat mar a Jodtiindértdl is beszerezhetd: jodtunder@gmail.com.
200 ml 1.050 Ft-ba keriil + szall.ktg. (Lugol-oldattal egyiitt is rendelhetd, igy megoszlik a kdltség.)

Cinkpotlasi javaslat férfiak szamara testsuly kilogrammonként napi 0,6—0,7mg, n6k szdmara 0,4—
0,5mg, egész addig, amig a cinkteszt a szint rendez6dését nem mutatja (ami akdr mar par hét
utan is bekovetkezhet). Utdna felére-harmadara csokkentett adaggal vald szinten tartds javasolt,
kdzben rendszeresen ellendrizve a szintet.

Mivel a cink verseng a szervezetben a rézzel, cinkszedés alatt rezet is tanacsos szedni (ill.
tigyelni az étellel vald bevitelre), a cinkhez képest kb. 12-szer kisebb mennyiségben.

Viszont ha valakinek nagyon alulm(koédik a mellékveséje (rengeteget szorong; komoly
kényszerbetegsége, obszessziv-kompulziv zavara van; stresszhatds alatt nehezen kap leveg6t;
panikrohamai vannak; gyakran felébred az éjszaka kdzepén; reggel nagyon nehezen tud felkelni;
estére kellemes lelassulas helyett felporog; sokszor iszonyuan felporognek a gondolatai, és nem
tudja 6ket lelassitani; sokszor 6lmos faradtsag tor ra, nem fog az agya; merev a nyaka és esetleg
mas izmai is; hirtelen feldllastél gyakran leesik a fejében a vérnyomds; egymast keresztezd
bardzdak vannak az ujjbegyein; egy nap alatt 0,15 foknal tobbet valtozik a felkelés utan, de még
fekve, nyugodt dllapotban, hdnaljban mért testhémérséklete...), és f6leg ha a valdsagtdl
elszakadt, erGsen "elvarazsolt", sokak szerint tulsdgosan mdvészi és tulérzékeny, esetleg mar
narcisztikus lelki alkat, az NE szedjen rezet, mert kdnnyen lehet, hogy mar eleve tul sok szabad
rezet halmozott fel a szervezetében, fehérjéhez (coruloplazmin) nem kotott formaban. llyenkor a
plusz réz szedése csak ront a dolgon és cinkbGl sem tanacsos napi 15-20mg f6lé menni.

Cinkbdl a cink-monometionin valt be a legjobban, ami tobb készitményben is van:
http://www.iherb.com/Now-Foods-L-OptiZinc-30-mg-100-Capsules/738
http://www.iherb.com/Source-Naturals-OptiZinc-240-Tablets/1361




A rezet a cinktdl és a C-vitamintdl legalabb két ora tdvolsagban kell bevenni. (Komplexek emiatt
nem javasoltak.) Ajanlott réz kiegészit6, melybdl egy tabletta nem 22, hanem 3 mg rezet tart.):
http://www.iherb.com/Source-Naturals-Copper-Sebacate-22-mg-120-Tablets/1155

MEG JOBB, ha étellel (méjjal: borju, marha, kacsa, liba) viszitek be a rezet, Id. még lentebb. Az
adagolashoz egy kis segédlet: http://frida.fooddata.dk/ShowList.php?compid=166&Ilang=en.
Egyes forrdsok szerint a majjal bevitt réz Un. bioldgiailag hozzdférhetetlen rézfelhalmozodds
esetén sem okoz problémat, de hogy ez mennyire igaz, nem tudom - esetleg érdemes kisérletezni
a dologgal, a tlineteket figyelve: felporgetettség, nyugtalansag, alvasproblémak, a valdsagtdl vald
elrugaszkodas, "elvardzsolddas". Ez egy meglehetdsen szévevényes téma...

ATP KOFAKTOROK (B2- ES B3-VITAMIN)

Autoimmun pajzsmirigyproblémak, krdonikus faradtsag és fibromialgia esetén nélkilozhetetlenek
a biztonsagos jodpodtlashoz. llyenkor a sériilt jédanyagcsere miatt nélkilik nem ugy hasznosul a
jod a szervezetben, ahogyan kellene, és nem olyan hatast fejt ki, mint az egészséges emberekben.
Az ATP kofaktorok (B2- és B3-vitamin) a sejtszint(i energiatermelddést stimulaljak, amely
folyamatnak egyik ,,mellékterméke” a jod oxidacidjdhoz elengedhetetleniil sziikséges hidrogén-
peroxid (H,0,). A jéd ezutan képes csak az esszencialis zsirsavakkal jédozott lipideket képezni,
amik a nagy dézisu jodpdtlasnal KULCSFONTOSSAGUAK.

Az ATP kofaktorok a megemelkedett TSH rendezésében is segitenek, mert tdmogatjdk a
szimporterek (NIS) regeneracidjat. Ld. A gydgyitd jod c. kdnyv.

Az eredeti jodprotokoll a napi kétszeri adagolast irja el§, vagyis 2x 100mg B2 és 2x 500mg B3.
Ajanlott termékek:
https://hu.iherb.com/pr/Optimox-Corporation-ATP-Cofactors-90-Tablets/66823

VAGY ehelyett kiilon-kilon B2 és B3-vitamin:
https://hu.iherb.com/pr/Now-Foods-B-2-100-mg-100-Capsules/402
https://hu.iherb.com/pr/Now-Foods-Flush-Free-Niacin-Double-Strength-500-mg-90-Veg-
Capsules/1102

Ez a B3-vitamin un. inozitol-hexanikotinatot tartalmaz, amibdl sima niacin szabadul fel, de id6ben
elnyujtott mdédon, igy nem okoz kipirosodast. FIGYELEM! Gyakran a niacinamidra is no flush B-
vitaminként hivatkoznak, de az nekiink ilyen mennyiségben nem jé!! Vagy sima niacin kell, tdbb
kisebb adagra elosztva a napi 1000mg-ot, vagy a fenti inozitol-hexanikotinat készitmény.

Maga a ,flush” jelenség egyébként nem veszélyes, s6t, méregtelenités szempontjabdl még
elényos is, de sokaknak kellemetlen lehet: ég, viszket, szurkal a bér, elonti az embert a forrdsag.
Dozisfliggs, de az 500 mg mar olyan mennyiség, ami sima niacinbdl jé eséllyel okoz kipirosodast.
Ezért inkdbb az inozitol-hexanikotinat forma ajanlott.

A B2-vitamin (riboflavin) kapcsan pedig azt érdemes megjegyezni, hogy az a vizeletet er6s
zOldessargdra szinezi. Ez nem kdros abszolut, nem terheli meg a majat stb., csak feltiin6. Ha ATP
kofaktorokat kell szedniink a jodpdtlas soran, s6tét szinli fehérnemdben gondolkodjunk...

Az egyes B-komplexek, hidba van bennik B2- és B3-vitamin is, mivel azok mennyisége nem éri el
a fent ajanlott dézist, nem helyettesitik az ATP Cofactors készitményt!
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Nagyon fontos a megfelel6 (nem alacsony!) mennyiség(i finomitatlan sé bevitele is, pl. parajdi so.
Szigoruan kerilni kell mindenféle finomitott sot, a Himaldja és a Holt-tengeri sot is. (Habar az
utdbbirdl a legtdbben tudjdk, hogy iszonyd magas brémtartalma miatt emberi fogyasztasra
alkalmatlan, mégis van, aki fogyasztja.) Ne feledjétek, hogy a Holt-tengeri séban |év6 brém
flird6soéként vald hasznalatakor, b6ron keresztil is felszivodik, gatolva a pajzsmirigy normalis
mUikodését és a szervezet egészében fokozatosan elfoglalva a jod helyét!

Sébol testsuly kilogrammonként 0,07-0,1g fogyasztasa ajanlott (ha esetleg nem tudtok ennyit
étellel bevinni, akkor ihatjatok is vizben feloldva, tetszés szerinti higitasban). A parajdi so
bromtartalma a banya elmondasa szerint kevesebb, mint 1ppm, ami a Himaldja so
bromtartalmdanal tobb, mint 4.000-szer, a Holt-tengeri (fird6)séénal pedig tébb, mint 6.000-szer
alacsonyabb. A parajdi s6 ma mar szinte minden bioboltban beszerezheté.

ESSZENCIALIS ZSiR- ES AMINOSAVAK

Ezek nem képezik az alapprotokoll részét, mégis fontos, hogy beszéljink réluk. Ideadlis esetben
nem kellene kilon kitérni ra, mert az ember életmddija soran igy is, ugy is kellene, hogy figyeljen
megfelel6 ardnyu és mennyiségl beviteliikre. Az ortomolekuldris jodpodtlas alatt viszont, hogy
élvezhessiik a jéd minden elényét, még lényegesebb a szerepiik.

Az esszencidlis zsirsavak elemi Osszetev6i ugyanis az un. jédozott lipideknek, amik igen erGs
gyulladdsgatld anyagok, szerepet jatszanak a jéd oxidacios folyamatainak szabdlyzasdban és
emellett a rak megel6zésében is. [Dr. Brownstein] Legjelent&sebb képvisel6jik az un. delta-
jodolakton, amely a szervezetben megfelel6 mennyiségl jod (100x RDA feletti, azaz min 12-
15mg) és arakidonsav (arachidonic acid, AA) jelenlétében képz6dik. Ez utdbbi egy esszencialis
omega-6 zsirsav, mely allati eredet( taplalékokban (hus, hal, tojas, bels6ségek) talalhato.

Ha valaki hosszu tdvon szed jédot (Lugol-oldat vagy SSKI), gondoskodjon arrdl, hogy étrendje
harmonikus ardnyban tartalmazza ezeket az esszencialis zsirsavakat (omega-3, omega-6). A sz(ik
keresztmetszetet altaldban az EPA és DHA omega-3-zsirsavak jelentik, melyek legjelentésebb
forrasai a halolajok (csak a kivalé minGséglek jok!!) ill. krillolaj, stb. Ajanlott készitmény:
http://gal.hu/termekeink/taplalek-kiegeszitok/73-gal-omega-3

Emellett a kéntartalmd aminosavak bevitelére is figyelni kell (metionin és cisztein), de ha valaki
napi szinten fogyaszt allati eredetli fehérjét, ez altalaban elégséges hozza. Ha valaki vegetarianus
(vagy az étrendje kozel all hozza) és hosszabb tavon kivan Lugol, SSKI vagy egyéb formaju jodot
szedni, gondoskodjon e két aminosav napi 300-500 mg-os bevitelérdl.

Viz

Fontos a b&séges vizfogyasztds, naponta testsuly kilogrammonként 0,3-0,4dl klérmentes ivéviz,
lehet6leg forrasviz, tisztitott viz. (Az asvanyvizek nem a legjobbak, és kozuliik tobb marka - pl.
Visegradi - amugy is fluoridot tartalmaz!) Ennél tobbre nincs sziikség, kivéve, ha kéros szomjusag
gyotor valakit, ami valamilyen problémara utal, de amig fennall, legjobb kielégiteni.



IODINE BOOSTERS — A JOD TURBO STRATEGIAJA

A témakorben egyik kotelez6 irodalomnak tekintett ,, The lodine Crisis” (magyarul A gydgyito jod)
2017-es kiadasat, annak protokolljat Lynne Farrow iréné, aki kozvetlen kapcsolatot apol Dr.
Brownstein és Dr. Flechas orvosokkal, tovabbi informacidkkal latta indokoltnak kiegésziteni.

Ezek egyrészt személyes tapasztalatokbdl, mdsrészt orvosi kutatasokbdl, harmadrészt férumbeli
visszajelzésekbdl szarmaznak. Ezeket a plusz tényez6ket ,lodine Boosters”-ként emlegeti, a jéd
felszivodasat, annak hatdsait hivatottak felerGsiteni, fokozni, emellett tamogatni a belsé
elvalasztdsu mirigyek rendszerét s védd funkcidt ellatni a méregtelenitésben. Ezen feliil segitenek
az anyagcsere folyamataiban is, aminek kdvetkeztében kevesebb jédra lesz sziikség.

A kovetkez6 tapanyagokat / vitaminokat foglaljak magukban:
o Cink 15-50mg: nekiink nem Uj, részletesen targyaltuk, Id. fentebb. Erzékeny gyomruiaknak
a cink-karnozin forma ajanlott. (Magyarorszagon jelenleg tudtommal nem beszerezhetd.)

o A-vitamin 10.000NE (nem RB-karotin!): a 2007-es Jodkonferencia éta ismert, hogy az A-
vitamin védi a pajzsmirigyet, a C-vitamin mellett segit Gjra kiépiteni a szimportereket (a
jod sejtekbe szallitdsat végz6 transzmembran fehérjék, melyek hajlamosak visszafejl6dni,
ha tartés jodhiany all fenn). Hattérben lappangd, fel nem ismert fert6zések esetén is
nagyon fontos. Az egyes autoimmun rendellenességek (Hashimoto ill. Graves) gyakran
kapcsolhatdk 0ssze hattérben meghuzdadé fert6zésekkel. (Pl. EBV, CMV, HSV.)

Megjegyzés 1: fontos torekedni az A-vitaminnak a tobbi zsirban oldédd vitaminnal valé
egyensulyara, els6sorban a D-vitamint (és tarskiegészitGjét, a K2-t) értve ezalatt. A nagy
dézisu A-vitamin erésen lecsdkkenti a D-vitamin alddsos hatdsait, amennyiben ez utébbit
csak RDA korili mennyiségben (400-1.000NE) vissziik be. Ugyanez forditva is igaz. Az
idedlis D3 és A aranyrdl még folynak a vizsgalatok, kb. 1:2-2,5 korilre tehet6 (az A-vitamin
javara), kiegészit6 és taplalék atjan vald 6sszbevitelt tekintve.

Megjegyzés 2: kész A-vitamin szlikséges a szervezetben a réz megkotéséért és szallitasaért
felelSs legfontosabb fehérje, a coruloplazmin gyartasahoz is. Ezért is nagyon lényeges a
megfelel6 bevitel, ami allati eredetl A-vitamint jelent, tehat nem B-karotint, mert nagyon
sok ember nem képes ez utdbbit j6 hatasfokkal kész A-vitaminna konvertdlni, plane ha
pajzsmirigy-alulmikodése van (akar diagnosztizalatlan formdban)!

o C-vitamin: fontosnak tartjdk megjegyezni, hogy adagja - fokozatosan emelve - a bél
felvevGképességéig novelhetd. Errdl is esett szé, Id. fentebb

o Citromos viz: ez nem tekinthet6 lodine Booster-nek, de figyelemre mélté méregtelenitést
segit6 hatasai miatt fontosnak tartjak megemliteni. Hat akkor egészségiinkre! ©

EGYEB KELLEKEK

o Méré6kanalak (5ml és 1ml)

http://shop.vitaltrend.hu/index.php?option=com virtuemart&view=productdetails&virtu
emart product id=600&virtuemart category id=7&Itemid=305

http://shop.vitaltrend.hu/index.php?option=com virtuemart&view=productdetails&virtu
emart product id=599&virtuemart category id=7&Itemid=305

Ezen kiviil az IKEA is drul pontos mérGkanalakat. Ezek a porok adagolasat konnyitik meg.
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o Ures zselatin kapszula

http://shop.vitaltrend.hu/index.php?option=com virtuemart&view=productdetails&virtu
emart product id=51&Itemid=161

http://zselatinkapszula.hu/ures-attetszo-zselatin-kapszula/attetszo-zselatin-kapszula-00-
meretu/ures-zselatin-kapszula-atlatszo-00-1000db-p-24.html

o Adagoldfecskendd

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bmmsCn-TSUWE4RztmpWgiY6WtNhc-
DSkZTMFFKWHT7Q/edit#gid=1593178686 (ld. J6dangyal hirdetés)

Precizios fecskendd: (kilon kell kérni) http://www.jod.nhely.hu/precizios fecskendo.jpg

Az adagoléfecskend6 a Lugol pontos kiméréséhez hasznalhatoé kisebb mennyiségek esetén
is. Haszndlatdt els6sorban kezd6 jodszed6knek javasolom, akiknek szervezete a
méregtelenités miatt esetleg még érzékenyebben reagal az adag véltozasaira.

A Lugol kényelmes és viszonylag pontos adagolasahoz ,haladd” jédszed6knek legpraktikusabb a
zselatinkapszuldkba vald toltés. Egy 00-s méretl kapszula alsé részébe, ha azt sziniltig toltod,
950ml folyadék fér, ami 127 mg 6ssz-jodot tartalmazo 5%-os Lugolnak felel meg. A 0-s kapszula
alsé része pedig 650ml-rel lesz tele, ami 91mg jod. Ezek a kapszulak azért is jok, mert veliik ki
lehet prdabalni, kb. mekkora adagot szolgaltat az otthoni cseppenténk. (Hany cseppel lesz tele a
00-s ill. 0-s kapszula?) A cseppmeéret ugyanazon cseppents esetében is ingadozhat (max. +15%).

A Lugolt hltSben kell tartani és bevételhez mindig kozvetleniil onnan kivenni, a kapszulat pedig
megtoltés utdn néhany masodpercen belil be kell venni, mert kiilonben kifolyik bel6le a jod!

A jod ilyen pontos adagoldsara rendszerint csak a jodpdtlds elején van szikség (ill. az esetleges
mikrdbaelhalasi tinetek miatt bizonyos krénikus fert6zések, pl. bél candidiasis esetén). Ennek
ellenére a kapszuldzds nagyon kényelmes szedési mdd, ami megkiméli az embert a jod, egyesek
szamdra kellemetlen izétdl, ill. nagyobb (tobb szdz mg-os) jédadagok esetén attdl, hogy a
nyel6csovet mard érzés elkerilése érdekében deciszamra kelljen vizet innia bevétel utan.
Emellett a fogakat is védi bizonyos mértékben a jodtdl vald elszinez6déstdl. Azért csak bizonyos
mértékben, mert egyes - rendszerint korrigdlhaté - jodanyagcsere-zavarok esetén a nyal
jodkoncentracidja olyan magas lehet, hogy kapszulds bevételnél is bebarnulhatnak a fogak,
pontosabban a rajtuk |évé plakk.

A Lugol-oldattal esetlegesen tapasztalt gyomorirritacié ellen azonban nem véd a kapszuldzas,
mert néhdny mdsodperc utan szétmallik és kifolyik belGle a jod. (Ha lenyeltik, ha nem!) Az ilyen
érzékeny eseteknél, ha az étkezés utan b6 vizzel torténd vagy napi tobb adagra szétosztott
bevitel sem jelent megoldast, at kell allni tablettas jédkészitményekre. Pl. lodoral, ami persze
dragdbb, de cserébe egy gyomorallé bevonattal ellatott Lugol-formula:

https://hu.iherb.com/pr/Optimox-Corporation-lodoral-180-Tablets/68283

GYAKORLAT!I JODPROTOKOLL (SZABO-VELVART LACI 2017-ES AJANLASA + KIS KIEGESZITES)

Természetesen, mint ahogy a fentiek, ez is egy tajékoztatd célu ajanlds, nem terdpias javaslat,
nem is lehet az. A gondos Osszeallitds ellenére mindenki a sajat felel6sségére alkalmazza.
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Hashimoto esetén, ha szeretnéd latni, hogyan hat a pajzsmirigyedre a jodpétlas, akkor azon tul,
hogy figyeled a kozérzetedet, ill. az esetleges pajzsmirigytliineteidet, csinaltass egy
ultrahangvizsgdlatot kozvetlenil a jédszedés (és lehet6leg még az elGkészité protokoll)
megkezdése el6tt, egyet kb. 1 honappal a jédpétlas megkezdése utdn, majd kb. 3 havonta az els6
egy évben. Az antitestek szintjéb6l sokszor nem deril ki az igazsag (az immuntamadas, ill. a
pajzsmirigy regenerdlédasanak mértéke nem mindig aranyos az antitestek szamaval).

Hashimotosok szamara kulcsfontossagu a glutén teljes elhagydsa az étrendbdl.

El6késziiletek (2 hétig)

Reggeli utan kb. fél draval (lehet rogton utana is):
o magnézium (kb. 300mg)
o C-vitamin (kb. 2000mg)

o szelén (adagolast Id. fent).

o ha szedsz rezet, akkor ebéd utan (legaldbb két dra tavolsagban minden C-vitamin- és
cinkbevételtdl) vegyél be belble a cinkadagodnal 15-20-szor kevesebbet.

o ha midjjal viszed be a rezet, azt adott napon beliil barmikor eheted. A réz bioldgiai felezési
ideje 2-5 hét, igy szinte mindegy, hogyan osztod el az adott id6re szant mennyiséget, csak
ne tarts kb. egy hétnél hosszabb sziinetet.

Vacsora utan kb. fél éraval (lehet rogton utana is):
o magnézium + C-vitamin (mint a reggelihez)

o 30-60 mg cink

Emellett fogyassz el naponta legaldbb 5g (6 ml) parajdi sét az ételeidhez vagy vizben feloldva).

A jod bevezetése, adagolasi stratégia

Folytatva mindent, amit az el6készit6é protokollban szedtél, 2 hét utdn a kovetkez6képp jarj el:
3. héten (= a jédpdtlas 1. hete)

o reggel, délben és délutan (evés kdzben vagy utan) 1-1-1 csepp Lugol egy pohar vizben
feloldva. (Itt még nem nagy gond, hogy a csepegtetés nem tul pontos.) C-vitamintdl min. 1
Ora tdvolsagot tartsunk a joddal. Ha szlikséges, akkor igyal rd& még egy pohar vizet. Ha
valamilyen zavaré tiinetet (pl. szapora szivverés) tapasztalndl, akkor dtmenetileg fiiggeszd
fel a jodszedést, és érdeklGdj a terapeutadnal vagy a csoportban a tovabbi teend6krél.

4. héten (= a jodpotlas 2. hete)

o Emeld fel a jodadagot 50 mg-ra, ha el6tte nem tapasztaltdl komolyabb kellemetlenséget.
Ezt mar egyben, reggeli el6tt/alatt vedd be, lehetbleg kapszulazva, egy nagy pohar tiszta
vizzel kisérve, ill. annyival, hogy ne égjen utana a gyomrod. C-vitamintél szeparald el.

Ha esetleg a fent leirt pulzusprobléma jelentkezne, akkor is fliggeszd fel a jédszedést.
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Az ATP-kofaktoroknal mar emlitett problémakkal kizddk (autoimmun pajzsmirigyprobléma,
kréonikus faradtsag, fibromialgia, NIS szimporter defekt, j6dpétlas utan emelkedett TSH) szamara
az ajanlott napi jodbevitel 100-150 mg, rakbetegeknek pedig 300 mg.

A jédot és a C-vitamint egymastdl mindig 0,5-1, idedlis esetben 2 éra tavolsagban kell bevenni.

Ha esetedben tdbb, mint 50 mg jod napi szedése javasolt, akkor hetente 50 mg-mal emeld az
adagodat, amig el nem jutsz a tervezett végs6é adagodig. Esetleges szivritmusprobléma esetén
tovabbra is a fenti tandcs a mérvadd. Ha kellemetlen, nagyon zavaré méregtelenitési tiinetet
tapasztalsz, akkor menj visszabb az adaggal arra a szintre, ahol még nem jelentkezett. Vagy akar
1-2 napra fel is fliggesztheted a jodszedést. (Szakaszos adagolds, pulse dosing.)

A maj munkajanak segitése illetve az ATP kofaktorok

Amikor mar 2 hete az el6készit6 protokollon vagy és épp kezded a jédszedést, a mdj munkajanak
segitése céljabdl hozzdveheted a kovetkez6 kiegészitGket. Hasznald 6ket addig, amig érezhetben
tart a méregtelenités. Ez néhany hét vagy akar hénap is lehet. Kdraszerlen ajanlott 6ket szedni.

Reggeli és vacsora utan

o 1-1 kapszula mdriatévismag-kivonat
o ATP kofaktorok: 100-100 mg B2-vitamin és 500-500 mg B3-vitamin (inozitol-
hexanikotinat), amennyiben a fent emlitett egészségi problémaid vannak

Reggeli és vacsora kdzben

o 300-300 mg alfa-liponsav (ALA)

A méregtelenitési folyamat tdmogatdsa kapcsan az USA-protokollban (Ld. Utmutatd a Lugol-
formuldval térténd jodpdtlashoz, 23-as fejezettdl) tovabbi tippek olvashaték.

Egyéb lehetGségek rdzosabb méregtelenitési reakciok esetére (6tletadd felsorolds, komolyabb
utanajarast igényel, ill. kérjétek ki a terapeutdtok tanacsat, s az 6 felligyelete mellett végezzétek):

o mariatévismagon kivil gyermeklancfi ill. articsdka kivonatot tartalmazé komplexek
https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-silymarin-complex-milk-thistle-extract-
plus-300-mg-120-veggie-caps/62027

o el6metildlt B-vitaminok (killonosen B6, B9 és B12) a maj méregtelenités segitésére
https://hu.iherb.com/pr/Now-Foods-Co-Enzyme-B-Complex-60-Veggie-Caps/71698

o kavés beontés - |d. coffee enema: http://www.drlwilson.com/articles/coffee enema.htm
a maj- és epemiikodés + a glutationtermelés felturbézasdara -> természetes belsé dializis

o maj- és epehdlyag tisztitas (grapefruitlé+olivaolaj) az intrahepatikus epeutak kipucoldsara

(https://www.libri.hu/konyv/andreas moritz.a-csodalatos-maj-es-epeholyagtisztitas.html,

de Lira Konyvesboltokban is kaphaté, A gydgyité jod c. konyvvel egy polcon lattam)

taurin (ill. Id. fentebb mint Mg-taurat) ill. feketeretek cseppek az epekivalasztas segitésére

aktivszén a béltartalom toxikus elemeinek megkotésére (mas kiegészitGktél elszeparalni!)

rendszeres bélmozgas, flora segitése, székrekedés elkerilése, rostok, humin és fulvosavak

N-acetil-cisztein (NAC) a glutationtermelés fokozasara (annak el6anyaga stabil formaban)

O O O O
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kéntartalmu aminosavak (metionin, cisztein) és metabolitok (pl. fokhagyma, keresztesvir.)
molibdén a durva Herxheimer-reakcidk lekiizdéséhez sziikséges majenzimek termeléséhez
huminsav, fulvosav tartalmu készitmény

O O O O

Lehetséges méregtelenitési tiinetek

A jodszedés els6 heteiben, hdnapjaiban tapasztalt méregtelenitési tiinetek a kovetkez6k lehetnek
(a teljesség igénye nélkiil; a lista egy amerikai oldalrdl vald, az eurdpaiak az amerikaiakhoz képest
kevesebb tinetre szamithatnak):

Nyugtalansdg, tulérzékenység, ingerlékenység, sétét gondolatok, depresszio, szokatlan dlmok,
rémdlmok, alvdszavarok, tompultsag, kdbultsdg, "kédos" agymiikédés, lelassult gondolkodds,
letargia;  fejfdjds, hajhullds, hasmenés, szorulds, Idtdsvdltozdsok, szemhéjrangds,
labfejrangatozds, zsibbaddsérzés a kéz- vagy Ildbfejben, izomfesziilés (féleg a nyakban, a
vdllakban és a hdt felsé részén), lab-, ill. csipéfdldalom (iziileti gyulladdshoz hasonld tiinetekkel),
orrfolyas, arc-, ill. homlokiireg-fdjdalom, szokatlan kiilsejii pattandsok, cseresznye-angioma
http://www.hazipatika.com/napi eqeszseq/borgyogyaszat/cikkek/piros potty a boron csereszn
ye-angioma/20160901175432, kitités, vagdsszerii sebek a bérén, fémes iz a szdajban, furcsa érzés
nyelés kézben (mintha beszlikiilt volna az ember torka), fokozott nydltermelés, szdjszdrazsdg,
szdj-, ill. nyelvfdjas esetleg vdgdsszerli sebek kiséretében,; kellemetlen testszag, szokatlan
szagu/zavaros szinii vizelet, vizelési nehézség vagy gyakori vizelési inger, hormondlis vdltozdsok,
emléérzékenység.

Teend6k méregtelenitési tiinetek esetén

o Soterheléses protokoll (sés vizes ivokura), amely a brom kihajtasaban segit: Oldj fel kb.
1,5dl meleg vizben 3 g parajdi sot, s idd meg. Rogton utdna igyal ra még 3 dl
szobah6mérséklet(i vizet, majd varj 3/4 érat. Ha ezalatt nem tapasztalsz erGs vizelési
ingert, akkor ismételd meg a fentieket. Ha azutdn sem kellene elmenned WC-re, akkor
ismételd meg még egyszer, utoljara a miveletet, és vard ki, mig pisilned kell.

o C-vitamin adag novelése, tobb magnézium
o Ma3aj méregtelenité munkdjanak mindennem(i tdmogatdsa (ld. fentebb)

o Szakaszos jodadagolas

Ha a zavard tinet nem enyhiilne a fentiek hatasdra, akkor csokkentsd le a jédadagodat egy
toleralhaté szintre. Ha ez esetleg 2 cseppnél is kevesebbet jelentene, akkor atmenetileg fliggeszd
fel a jodszedést). Probalgasd, hogy milyen (itemben engedi a szervezeted az Ujbdli adagemelést,
vagy hagyj ki 1-2 napot.

Ha a jodszedés ujbdli elkezdése utdn megint ismét kellemetlenné valna a dolog, akkor Gjra tarts
kis sziinetet. A tobbi kiegészit6t ekkor is szedni kell. Ezt hivjak pulse dosing-nak, azaz szakaszos
adagolasnak. Akdr kombinalhatod is a két technikat érzésed szerint, a tested (és a lelked)
reakcioit figyelve. Egyszerl, mechanikus utasitds nincsen erre vonatkozdlag, ezt mindenkinek ki
kell tapasztalnia.
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