Eledeled legyen gyogyszered

Banan
Orvosi kutatasok kimutattdk, hogy gyomorfekély ellen kivaléan
alkalmazhato, ugyanis a gyomornyalkahartya védérétegét erésiti a kevésbé %

érett banan rendszeres fogyasztasa. Azt is megfigyelték, hogy a vér karos ' >
koleszterinszintjét csokkenti, a jo tipusu HDL-koleszterin értéke viszont 30 \,
szazalékkal emelkedik. Sok B1-, B6-vitamint, \_}"

Barna rizs - hantolatlan rizs

Emeésztési zavarokkal kizddk szamara kitliné gyogyito étel a rizs. Hasmenéskor viz- és s veszteseg
keletkezik a szervezetben, ezt gyorsan és hatdsosan pétolja ez az, energiaban gazdag, konnyen
emeszthetd étel. A barna rizs fogyasztasa csdkkenti a "rossz" (LDL) koleszterint, de szinten tartja a
"j6" (HDL) koleszterint - infarktus ellen véd6é - szintjét. Ugyancsak fontos szerepet jatszik a
vesekdképzddés megelbzésében, valamint a rak kialakulasanak veszélyét is csdkkenti. Rendkivil jo
hatassal van az idegrendszerre, rendszeres fogyasztasa oldja a depressziot. A barna rizs jol felszivja
a mergez6 salakanyagokat, és ez altal tisztitja a beleket.

Brokkoli

Akinek étrendjén rendszeresen szerepel a brokkoli, jelentésen csokkenti a
rak kockazatat. Sok karotint és C-vitamint tartalmaz, de megtalalhatoé benne
a B1-, B2-vitamin és a vas is. Kitinéen alkalmazhaté a fogyokuraban is.
Ajanlatos 2-3 naponta fogyasztani bel6le.

Buzakorpa

A buzakorpa rendszeres fogyasztasa sok szempontbdl fontos: szabalyozza a bélmikddést, jo
hatassal van a székrekedés ellen. Orvosi kutatasok bizonyitjak, hogy a rostokban gazdag taplalkozas
csOkkenti a vastagbélrak kialakulasat. Ugyanis a rostok ndvelik a széklet mennyiségét, ennek
kovetkeztében a lehetséges rakkelté anyagok felhigulnak, gyorsabban haladnak at, s Urllnek a
bélrendszerbdl, igy csdkkentve a behatas idejét. A buza magas rozstartalma mellet sok B1-, B2-, B3-,
B6-vitamint és vasat tartalmaz. Ajanlatos naponta 3 evdékanallal elfogyasztani, példaul joghurtba
keverve. Kaldriaérték: 100 g / 540 kcal / 2160 kJ

Cékla

A cékla antociantartalma segit a daganatos betegségek megel6zésében,
ugyanis az antocidn a rak bizonyos stadiumaban gatolja a szdvetburjanzast.
Emellett a népi gydgyaszat vérjavitd és vérképzd hatasa miatt is hasznalja,
valamint ajanljak érelmeszesedés és majbetegseg esetén. Jo vizelethajtd, és
elésegiti az emésztést. Magas a magnézium-, cink- és szilicium tartalma.
Kitin6éen alkalmazhaté fogyokura esetén. Minél gyakrabban szerepeljen
étrendinkben.

Citrom

Sok tudds ugy tartja, hogy a C-vitamin bizonyos rakfajtak kifejlédését is

gatolhatja. Megvédi a sejteket, ezzel gatolja az éregedést. A C-vitamin

az egyik legesélyesebb antioxidans, és mint német kutatok kimutattak, .
a citrom héjaban lévdé kémiai anyagok szintén antioxidans aktivitast f
mutatnak. A citrom héjat se dobjuk el, hanem fogyasszuk el. A C-

vitamin mellett jelentés mennyiségl E-vitamint tartalmaz. Kaloriaérték: 5
1009/25 kcal/105 kJ

Cseresznye

Ha valaki sok cseresznyét fogyaszt, nagy az esélye, hogy egészséges fogai lesznek, mert a
cseresznyelé gatolja a fogszuvasodast. Rendszeres fogyasztasa gatolja az izlleti és kdszvényes
fajdalmakat. Ajanlatos naponta egy pohar rostos cseresznyelé, illetve idényben friss cseresznye.



Di6, mogyoro

A di6 és a mogyord is nagy mennyiségben tartalmaz rak kialakulasat
gatld kémiai anyagokat. A di6 sok B1-, B2-, B6-, C- és E-vitamint,
kalciumot, vasat, magnéziumot tartalmaz. Jelentés az élelmirost-, a
fehérje-, valamint az egyszeresen telitetlen zsirsav-tartalma is. A
mogyord sok B1-, B2-vitamint, kalciumot, magnéziumot, vasat és cinket ‘
tartalmaz. Jelentés az élelmirost-, a fehérje-, valamint az egyszeresen
telitetlen zsirsav-tartalma.

Eper

A népi gydégyaszat is hasznalta, de kutatok be is bizonyitottak, hogy kitiné
virusolé. A szamtalan virus kozil elpusztitjia a gyermekbénulast okozét és
herpesz virust. Csokkenti a vérkoleszterin-szintet, tehat jétékonyan hat a
sziv- és érrendszerre. Az eper is tartalmaz rakos folyamat kialakulasat, P
gatlé anyagokat. Egy amerikai felmérés bizonyitotta, hogy 1271 id6s ember
kozl, akik a legtébb epret fogyasztottak, haromszor kisebb volt barmely
daganat kialakulasa a tébbinél. C- és B1-vitamint tartalmaz.

Fejes kaposzta
A fejes kaposzta rendkivil gazdag abban az anyagban ( mucin ), amely
segit a gyomor- és nyombélfekély megel6zésében és gydgyitasaban. Azt is
j6 néhany megfigyelés igazolja, hogy ha valaki rendszeresen fogyaszt fejes &
kaposztat, csokken a vastagbélrak kialakulasanak veszélye, ez annak
készdnhetd, hogy a zoldség kildondsen gazdag rakellenes anyagokban.
Sok C-vitamint tartalmaz. Ajanlatos hetente 2-3 alkalommal fogyasztani.

Grapefruit

A grapefruit csdkkenti a vérkoleszterin-szintet ugyanugy, mint az alma. A "j¢" HDL- Kkoleszterin
koncentraciojat viszont ndvelheti rendszeres fogyasztas esetén. Kutatok véleménye szerint, ha valaki
rendszeresen sok citrusfélét fogyaszt, csokkenti a rakos betegségek kialakulasanak rizikéjat, és ezek
korében kisebb a halalozasi arany. Az utébbi években arra is ramutattak a taplalkozastudésok, hogy
a zsir égetésében is szerepet jatszik a grapefruit. Sok C- vitamint, rostot, valamint pektint tartalmaz.
Kaldriaérték: 100 g / 38 kcal / 164 kJ

Karfiol
E novény fogyasztasa csokkenti a vastagbél-, a gyomor-, a prosztata- és a
holyagrak kialakulasanak veszélyét. Kdzepes C-vitaminforras.

Fogydkurazoknak kiléndsen ajanlatos. Kalériaérték: 100 g / 24 kcal / 100 kJ

Kelbimbo
Rendszeres fogyasztasa csokkenti a rakos megbetegedések kialakulasat. Gazdag karotinban,
B1-,B12-,C-,E-vitaminokban és vasban. Fogydkuras étrendben is batran hasznalhatjuk. Kalériaérték:
100 g/ 36 kcal / 151 kJ

Kelkaposzta

Azoknak, akik rendszeresen és bdségesen fogyasztjak a kelkaposztat, nagyobb esélyik van arra,
hogy elkertlik a szajlreg-, a nyelécsé-, a gyomor-, a bél-, a tidé- és a hélyagrakot. Sok C-vitamint és
kevés kalciumot tartalmaz. Kalériaérték: 100 g / 33 kcal / 138 kJ

Kukorica

A Kkukoricacsira-olaj fogyasztdsa csokkenti a vérkoleszterin-szintet, és jotékony hatasu a " jo
koleszterinre is. A kukorica rendszeres fogyasztasa csokkenti a rak kockazatat. Sok E- vitamint és
kézepes mennyiségl vasat tartalmaz. Kaldriaérték: 100 g / 90 kcal / 431 kJ
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Narancs

A narancs rendszeres fogyasztasa hozzajarul a vér koleszterin-szintjének
csOkkenéséhez. Természetesen a narancs is nagy szerepet jatszik a rak
kialakulasanak megel6zésében. Azt régen tudjak, hogy a sok C- vitamin
milyen jelent6s szerepet jatszik ebben, de csak a kdzelmultban dertlt ki, f
hogy a narancs héjanak is igen jelent6s antioxidans aktivitdsa van,

megelézve a citromot és a grapefruitot. A narancsra még inkabb igaz,
hogy " sz6rdstll-, bérostil "egylk . Fogyokurazoék is fogyaszthatjak. Ajanlatos naponta egy narancsot
megenni.

-

Olivabogyé, olivaolaj

Az olivaolajat mar régota az egészséges taplalkozas részének tekintették. Régen afrodiziakumkeént
és szivgyogyszerként tartottak szamon, a hosszu élet titkat fedezték fel benne. Ma mar orvosi
kutatasok is bizonyitjak, hogy az olivaolaj milyen fontos szerepet jatszik a sziv- és érrendszeri
betegségek megel6zésében, illetve a rak kialakuldsanak veszélyét is jelentésen csdkkenti. Csupan
egy érdekes, de mindenképpen meggy6z86 tény. Kréta szigete azon terlletek kdzé tartozik, ahol a
legalacsonyabb a szivbetegségek és a rak el6fordulasi aranyszama. Valdszinilleg ez kapcsolatban
van azzal, hogy az egy f6re jutd olivaolaj-fogyasztas itt a legnagyobb a vilagon. Ajanlatos naponta 2-
4 teaskanalnyi olivaolajat fogyasztani, elsésorban salatadntetként.

Padlizsan

Megfigyelések igazoltak, hogy j6t tesz a koleszterin érfalban val6 lerakddasa ellen, és a padlizsan is
csdkkentheti bizonyos rakkeltd anyagok hatasat. Gazdag C- vitaminban, kalciumban és kaliumban,
rost tartalma kiemelkedd. Kaldriaérték: 100 g / 20 kcal / 86 kd

Paraj

A parajt természetesen mindenkinek ajanljak a taplalkozaskutatok, de a jelenlegi és a volt
dohanyosoknak kuléndsen. Ugyanis karotinoid-tartalmanal fogva nagy valdszinlséggel csdkkenti a
tidérak kialakulasanak lehet6ségét. Olasz kutatok 6sszehasonlitottdk a karfiol, a salata, az eper, a
sargarépa és a spenot antimutagén hatasat az egyik rakkelté szerrel , a nitrozaminnal szemben, és
a paraj bizonyult a leghatékonyabbnak. Magas a karotin-, a C- vitamin-, az E- vitamin-, valamint a
kalcium- és a magnéziumtartaima. Erdemes hetente tdbbszér is fogyasztani. Kalériaérték: 100 g / 15
kcal / 65 kJ

Sargadinnye

A sargadinnyének is magas a karotin- és a C- vitamin-tartalma, ezért
jelentds szerepe van a rakmegel6zésben. Ezek az ugy nevezett
antioxidansok / karotin és a C- vitamin / segitenek artalmatlanna tenni a
szervezetben keletkez6 és a rak keletkezését el6segité kémiai
anyagokat. Idényben akar naponta 20 - 30 dkg-ot is ajanlatos
fogyasztani. Kalériaérték: 100 g / 53 kcal / 221 kJ

Sargarépa

A sargarépaban jelent6s mennyiségli béta- karotin talalhaté. Ha valaki
sok sargarépat (sok béta- karotint) fogyaszt, jelentésen csokken a rak
kialakulasanak veszélye. Amerikai kutatok 2000 emberen végeztek
megfigyelést 19 éven keresztll. 30 éve dohanyzé férfiaknal, akik a
legalacsonyabb béta-karotin- tartalmu taplalékot fogyasztottak, nyolcszor
nagyobb volt a tudérak kialakulasanak veszélye, mint a legtobbet
fogyasztdéknal. A magas béta- karotin- tartalmu taplalkozas csdkkenti a -
hasnyalmirigy-, a gége-, a nyel6cs6-, a prosztata -, a hugyhdlyag-, a mehnyakrak klalakulasanak
veszélyét. Rendszeres fogyasztasa csOkkenti a vérkoleszterin-szintet, és segit a székrekedés
megel6zésében. Kiemelkedéen sok karotin van benne. Naponta 2 sargarépa vagy 2 dl rostos
sargarépalé fogyasztasa ajanlott. Kalériaérték: 100 g / 26 kcal / 110 kJ




Siitétok

A rak megel6zésében egyarant nagy szerepet jatszik a tok husa és
magja. Lengyel tudésok fedezték fel azt az anyagot, amely a tékmagban
talalhatd, és meggatolia mind a virusok, mind a rakkelt6 anyagok & =
aktivizalédasat a béltraktusban. A sutétok - hasonléan a tébbi "
narancsszin(" zo6ldséghez - nagyon gazdag béta-karotinban. Ezek az
antioxidansok pedig hatastalanitigk a szabad  oxigéngyokoket.
Ugyanilyen véddhatast fejt ki a benne 1évé C- és az E - vitamin is. Ha
valaki rendszeresen fogyaszt sUt6tokdt, jelentésen csdkken az esélye, hogy tudé-, nyel6csé-,
gyomor-, hugyhdlyag-, gége- és prosztatarak veszélyeztesse egészségét. Asvanyi anyagai kozill
emlitésre mélto a vas. Kalériaérték: 100 g / 81 kcal / 322 kJ

Szarazbab

A rendszeres babfogyasztas jelentésen csokkenti a " rossz" tipusu koleszterin szintjét / LDL /, ugy,
hogy kozben a " j6" tipust HDL - szintet alig valtoztatja. Szabalyozza a bélmiikédést, fogyasztasaval
megel6zheté és gydgyithatd a székrekedés. Tovabba kedvezéen befolyasolja a vércukorszintet. Es
végul a bab, a tébbi hlvelyes ndvényhez hasonléan, megakadalyozza a rakkelt6 anyagok
aktivizalédasat. Jelentés a karotin-, a B1-, B6- vitamin -, a vas-, a magnézium-, a réz-, a cink-,
valamint a rost - és fehérjetartalma. Hetente egy- két alkalommal javasolt a fogyasztasa.

Széjabab

A sz6jabab igen sokoldalian j6 hatassal van az egészséglnkre. El8sz6r is rendszeres
szojafogyasztassal csdkkenthetd a vérkoleszterin-szint és ndvelhet§ illetve stabilizalhaté a "jo" / HDL
/ - szint. A szdja segit helyreallitani a szénhidrattlir6 képességet, vagyis lelassitja az étkezés utani
vércukorszint - emelkedést , igy csokkenti a hirtelen inzulinsziikségletet. A szdéjafogyasztas jelentdsen
csOkkenti a rak kialakuldsanak veszélyét. Hatédsos székrekedés ellen, az aranyér megel6zésére.
Tovabba a gyakori szbjafogyasztas mérsékeli az epekdvek kialakulasat. A felsoroltakon kivil fontos
meég megemliteni, hogy igen magas a réz-, a cink- és a lecitintartalma is. Ajanlatos hetente 5-6

alkalommal valamilyen széjakészitményt fogyasztani.

Sz616

A népi gyogyaszatban mar régéta ismerik tisztitd és vizelethajtd hatasat. Ugy
tartottak, jot tesz az idegeknek, hatasos a kdszvényre, a reumara és a néi
bajokra is. A sz6l6rdl taplalkozaskutatdk bebizonyitottak, hogy kitiind virusolé
hatdsa van. Masrészt a rakot megel6z6 taplalkozasban is nagy a szerepe.
Magas cukor- és élelmirost-tartalma emlitésre méltd. Kaldriaérték: 100 g/ 67 kcal
/286 kJ

Zab

A zab sok jo tulajdonsaggal rendelkezik és rendszeres fogyasztasat feltétlenil javasoljak. A népi
gyégyaszok szerint erdsiti a n6k méhét, és hatasos idegesség ellen. Javitja a fizikai alloképességet,
csdkkenti az almossagot és a faradékonysagot. Rosttartalmanak készénhetéen segiti az emésztést,
megszinteti a székrekedést és a nyalkaképzd anyagai véd®é hatassal vannak a gyomorfalra.
Vizsgalatokkal bebizonyitottak, hogy rendszeres fogyasztasa kovetkeztében csdkken a teljes
vérkoleszterin- és LDL-koleszterinszint, mig a jo hatasu HDL-koleszterinszint valtozatlan marad. A
zabfogyasztds segit abban is, hogy az étkezés utani vércukorszint emelkedés lelassul és
egyenletesebbé valik. Kdézepes mennyiségli B1-, és jelent6és mennyiségl E- vitamint, valamint
magnéziumot és vasat tartalmaz. Ajanlatos naponta 2-3 evdkanal zabpelyhet vagy zabkorpat
fogyasztani. Kaldriaérték: 100 g / 400 kcal / 1600 kJ

Fokhagyma (allium sativum)
A fokhagyma egy gyogyhatasu flszernévény, melynek a gumojat y
fogyasztjuk. El6- és Dél-Azsiaban 6shonos. Pestis idején az orvosok a - _
jellegzetes csérszerl alarcukba, amin keresztul levegbt vettek, m
fokhagymalevelet is tettek. A magyar konyha egyik legjellegzetesebb ; "

flszere, bar hazankban csak a 15. szdzadtdél kezdték termeszteni.
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Szamos elényos hatasa van a szervezetiinkre, mivel tobb, mint 200-féle bioldgiailag aktiv anyagot
tartalmaz (nyersen): vitamint, asvanyi anyagot, aminosavat, enzimet. lllatat és gyogyhatasat
tovabba a mintegy 100 kéntartamu vegyiiletnek is koszdnheti. A fokhagyma fé6 hatéanyaga az
erbteljes antibiotikus hatasu allicin, amely emésztés kézben az allinaz enzim hatasara keletkezik a
ndévényben 1évé allinbdl. Az allicin reakcioba |ép a szervezetet megtamadd baktériumban vagy
parazitakban Iév6 kéntartalmu fehérjék csoportjaval és gatolja azok mikodését. Emellett antioxidans
vegyllet is, tehat megkdti a szabad gyokdket. Hatdanyagainak készdnhetben kivalé baktérium- és
virusolé szer, emellett hat a gombak és az éléskoddk ellen is. (1 gerezd = kb. 100ezer
penicilinegység baktériumoélé hatasaval)

Gyégyhatasa

Erelmeszesedés gatld, értagitd (periférias ereken), vérnyomascsokkents,
vértisztitd, j6 hatassal van a bélfodor elmeszesedett ereire. Kéntartalma
miatt blokkolja a véralvadasban szerepet jatsz6 fehérjék miikodését,
ami segit megeldzni a szivinfarkiust okozoé vérrogok keletkezését.
Normalizalja a szapora szivmikodést, oldja a sziv koszoruereinek
gorcsét, ezaltal javul a szivizom vérellatottsaga, né a sziv
teljesitoképessége. Csokkenti a vérben a karos koleszterin (LDL) szintjét
és noveli a HDL, vagyis a jo koleszterint. Idegerésito.

Hatasosan lekuzdhet6k vele a kulonb6z6 baktériumok, virusok és

belfertbzesek. Enyhiti a megfazasos tlineteket, a léguti panaszokat, izzaszto, koptetd hatasu.
Csokkenti a mestruacios gorcsoket. Erdsiti az immunrendszert. Jé hatassal van a tapcsatorna
fertézéseire, bélfertétlenité. Remek szélhajtd, seqgiti az emésztést, az epe- és majmikodeést. A
fokhagymanak parazitaellenes hatasa is van, s6t a herpesz virussal és a Candida albicans nevii
gombaval szemben is hatékony. Igen j6 féregiiz6 hatasu, a cérnagiliszta kitizésében megfelel6
kiegészitd gyogyszer.

Akik példaul tobb fokhagymat esznek, azoknal kisebb aranyban fordul gyomorrak, illetve
vastagbélrak. Mas kutaték pedig a bérrak megel6zésében fedezték fel j6tékony hatasat.

Fekete afonya (Vaccinium myrtillus)

A hangafélék csaladjaba tartozo, a nyirkos, savas talaju erd6ket kedvel§ cserje. Gyimolcsét mar a
torténelem elétti idék ota fogyasztjak, azonban az orvostudomany elészér a XVI. szazadban emliti.
Eszak-Eurépabdl szarmazik, hazankban az északi és a nyugati hegyvidékeinek erdeiben is
megterem, igaz, csak ritkan. Az apré bogyok rengeteg értékes anyagot tartalmaznak: flavonoidokat
(pl: antocianidint), A-, B-, és C-vitamint, cukrokat (kvercetin, katechin), pektint, valamint cseranyagok,
savak (pl: tannin), krém és manganvegyuleteket. Kiemelkedéen magas a kalium tartalma. Van benne
tovabba kalcium, vas, magnézium, mangan, cink, kén és foszfor. A vadon é16 afonya termésének
tapértéke nagyobb a kiskertekben termesztettekénél. Az afonya kivonatos formaban
gyogyszertarakban kaphato.

Gyobgyaszati felhasznalasat tekintve egyik legsokoldalubb névénylnk az afonya. Termésébdl és
levelébdl egyarant készithet6 fézet, tea, s6t, akar még gyogyhatassal bird palinka is.

« Kréom tartalma miatt vércukorszint csokkentd hatasa van, erdsiti a
kapillarisok falat, javitja a latast. Fekete inzulinnak is hivjak, mivel a
levelében 1évé myrtillin képes a cukorbetegség tineteit csdkkenteni,
vagy akar megszuntetni.

+ JO hatasa miatt a visszér és az aranyér kezelésére is alkalmazzak,
kilénosen terhesség idején, amikor ezekre a betegségekre fokozott a
hajlam.

« Kivaléan alkalmazhato a farkasvaksag kezelésére, mivel javitja a szem
alkalmazkodo képességét a soététben. Tovabba jétékonyan hat a
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szembevérzésre, a szemgyulladasra, az ér- és ideghartya gyulladasra (korioretinisz), valamint a
cukorbetegségbdl fakadd szemérrendszeri elvaltozasokra.

« Az afonyak festékanyaga antioxidans hatasu, ezaltal megvedi a sejieket a szabad gyokok okozta
karosodastol, mint a rak valamint a sziv- és érrendszeri betegségek.

» Noveli a hajszalerek rugalmassagat.

« Javitja a vérkeringést.

»  Szaritott gyimolcsként hasznalva megsziinteti a hasmenést.

« A f6zott &fonyapép kivaldéan alkalmas a nedvedz6 somor kezelésére.

« JO hatassal van a bélflorara, az emésztési zavarokra, a bélfert6zésekre és a bélgorcsokre.

» Hasznalhatd még fels6 léguti megbetegedésekre, epe- hugyké-problémaknal, reuma, ekcéma,
vérnyomasproblémak esetén.

« Baktériumold hatassal is rendelkezik.

« Termésébdl "gyogy palinkat" is f6znek, melyet szajuregi- es foginygyulladas esetén fogyasztanak.

» Lassithatja az 6regedést, és segit megdbrizni a szellemi frissességet.

Torma (Armoracia rusticana)
A torma enyhiti a gyomor panaszait, kdnnyiti az emésztést és oldja a szélgdrcsoket.

A torma (Armoracia rusticana) a kaposztafélék csaladjaba tartozo ével6 kivalo, értékes gyogynoveény.
Oshazaja Délkelet- Eurépa és Délnyugat-Azsia tajai. Eredetileg gyogyndvényként termesztették,
ezért a gyogyaszati felhasznalasardl tobbet tudunk, mint multjarol. Kis
mennyiségl, rendszeres fogyasztasat j6 hatasunak tartottak TBC-re, asztmara,
mirigy-, nyirok-, és majbantalmakra, vérnyomascsokkentésre, vizelethajtasra,
fert6tlenitésre és vértisztitoként. Francia kutatok megallapitottak, hogy a torma-
& serkenti az epehdlyag mikddését és enyhiti a mikodésébdl fakadd ? e
E (L 4

panaszokat. A torma a brokkoli, a kelbimbd és a kelkaposzta rokona, amelyek
rendszeres fogyasztasa csokkentheti a gyomor-, a vastagbél,- esetleg a
prosztata-és a holyagrak kialakulasanak veszélyet. A keresztes viragu névények
jétékony hatasat a bennik 1évé A-vitamin antioxidans hatasa jelentésen fokozza.
A torma gyokerének igen magas C-vitamin tartalma van.

Régi tapasztalat és gyakori népi javaslat, hogy nathas ember reszeljen tormat. A tormabdl
felszabadulo erds illatu anyagok csillapitjak, s6t meg is szlntethetik a legut gyulladt allapotat, az
orrfolyast, kohogest. A torma szinigrint tartalmaz, amely egy hatékony anyag a szénanatha
gyogyitasara. A szinigrin segit megsziintetni a valadékozast, és fertézés gatlé tulajdonsagokkal is
rendelkezik. A torma hatasosan kezeli a légz&szervi betegségeket és a kdnnyezést és orrfolyast
okozo nathat. Hurutot er6sen gatlo képessége természetes orrcseppé is teszi. A népgyogyaszat
régéta ismeri és felhasznalja kulls6leg reumatikus fajdalmak ellen, de az idegzsaba hatasos
ellenszereként is.

Népi hagyomanyok receptjei:

Tormaszirup: reszelt tormat mézzel kell elkeverni, majd &atpréselni. Nagyon j6 nyakoldo,
kéhogéscsillapitd, hatasos kdhdgeés, rekedtség, légecséhurut, hdrghurut esetén.
Reumara: maréknyi reszelt torat 0,5 liter palinkaba kell aztatni 1-2 hétig, majd
atszlrni. Ezzel kell a fajdalmas terlletet kezelni.
Bedugult orr tisztitdsa: a mellkast boritsuk be lereszelt tormaval. Csip6s illo-
és aroma-anyagat belélegezve tisztitja a légutakat.
Torok- és mandulagyulladas: tehénturdba reszelt tormat kell tenni, s kilsé
pakolasként alkalmazni.
Tormatinktura: a reszelt tormahoz alkoholt kell adni, fél napig pacolni. Ezzel
valé borogatast ajanlanak tarkéra téve heves fejfajas esetén (vérbbséget idéz
el8). Ezt a tulajdonsagat kihasznalva fagyas elleni labflirdd is készll belble. Ezt
Uszkdsoddb sebek gyodgyitasara is javasoljak, ami fajdalmas a friss sebre, de
hatékony. Azonnali enyhdlést eredmeényez es gyorsitja a gyogyulast.

Mindezeken felll szerte a vildgon népszer(, széles koérben alkalmazhaté flszer. Hasznalhatd sult
husételekhez, roston sulltekhez, steakekhez, halakhoz, fustdlt ételekhez. Mediterrdn orszagokban
paradicsompurével keverve hasznaljak tengeri husok, kagyldk, rakok fliszerezésére.
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Gyombér

A legrégibb és legfontosabb fiiszerek egyikét, a gydmbért a trépusi Azsidban mar 3000 évvel
ezelbtt is termesztették. Egyike volt az els6 fliszereknek, amik elérték a Foldkozi-tenger térségét, a
IX. szazadra a gyombér Eurdpa-szerte elterjedt, igen kedvelt fliszer, melyet olyan gyakorisaggal
hasznaltak, mint napjainkban a so6t vagy a paprikat. Széleskorii a gyogyaszati felhasznalasa is.
1640-ben John Parkinson gyégyndvénytudods ezt irta: ,,A gyombeér tulajdonsaga, hogy felmelegiti a
gyomrot, és segiti az emésztést”.

Etkezési felhasznalasa Kinaban és a legtébb
azsiai orszagban frissen hasznaljak, gyakran fokhagymaval egyutt. Szamos
alkalmazasi lehetdsége van, édes, soés, pikans ételek izesitésében. Fontos
alkotérésze a currynek és mas flszerkeverékeknek, megtalalhaté tovabba
gyombérkenyerekben, kekszekben, pudingokban, savanyusagokban és sok
azsiai zoldségételben. A gydmbérsér és a gydmbérbor népszerl italok, és
régebben a sz6I6bél készilt borokat is izesitették vele.

Gyogyaszat
Mint gyogynovény, hihetetlenil széles skalan mozog a felhasznalhatésaga.

Ez az egyk legkivalobb természetes gorcsoldé (bél- vagy menstruacios gorcs) és
fajdalomcsillapito, csokkenti a bélgazok kialakulasat, hasmenés ellen is alkalmazhato.
Emésztésserkentd és étvagyjavitdé. Fokozza az emészténedvek képzédését, ezaltal segiti a nehéz,
zsiros ételek emésztését. A gydkérben termelédé illdolaj, mely kellemes illatu és a jellegzetes izét is
adja, csokkenti a nyalkahartya irritaciéjat és nyugtatja a gyomrot. Ennek koszonhetéen a
tengeribetegség okozta émelygés ellen kivalé gyégymdd. Kinaiak évezredek ota hasznaljak
tengeribetegség ellen. A hatéanyagok koncentracioja a héj alatt a legmagasabb, ezért hamozasa
csak nagyon vékonyan ajanlott, de inkabb csak kefével tisztitsuk.

Gyulladascsokkentd anyagokat is tartalmaz, ezen felil gatolja a
gyulladasképz6 anyagok termel6dését, ezért iziileti gyulladas, megfazasos,
lazzal jaré betegség kezelésénél is haszndlhatjuk. Klinikai tesztek is bizonyitjak,
hogy csdkkenti a fajdalmat, javitja az iziilet mozgékonysagat, és elkeriilhet6
a reggeli merevség. JO6 reumas fajdalmak, izomgorcsok kezelésére.
Vérkeringés fokozo, jotékonyan hat a visszerekre és a narancsbérre. irtja az
influenzavirusokat, csdkkenti a lazat, de melegiti a lazas testet, javitja az
immunrendszer ellenallé képességét,.

Kinai orvosok szerint j6 fogfajas, hidegrazas, orrdugulas, orr- és homlokiireg gyulladas,
kohogés, sebek, zizédasok gyogyitasara. Frissiti a faradt szervezetet, idegkimertltség esetén is
alkalmazhaté. A hagyomany szerint a gyombérolaj felheviti a félénk, szomoru természetlieket,
rézsaval és korianderrel egyutt az egyik leghatékonyabb afrodizidkum. Mikor a rémaiak ezt
felfedezték, boraikat fliszerezték vele.

Mindezeken felll csdkkenti a koleszterin szintet és a magas vérnyomast. Megel6zhet6 vele a
szivinfarktust kivaltd bels6 vérrogképzddés, a gyombér a leghatasosabb névényi véralvadasgatlo.

Mustar

A mustart évezredek o6ta ismerik és sokoldaluan hasznaljak. Neve a latin mustum ardens kifejezésbdl
szarmazik, ami €ég6é mustot jelent. Az i.sz. |. szazadban Plinius 40 mustaralapu gyégyszert sorolt fel.
A kozépkori Eurépaban azon kevés fliszerek egyike volt, amit a kézemberek is megengedhettek
maguknak.

Gyogyaszati felhasznalas:
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Az étkezési mustar fokozza a gyomornedv-elvalasztast, javitja az emésztést. A mustarmagos
borogatas csillapitja az izileti és reumatikus panaszokat. Az érzékeny bért ingerelheti!
Vérnyomas csokkentd, béltisztitd, gyomorbantalmakat csillapité hatasa is ismert. Hanytato
hatédsa van, tovabba vizelethajté és serkentdszer. Vitamin tartalma miatt jétékonyan hat a hajra,
koromre és a bdrre is. Pattanasokra is gyogyitéan hat.

Természetesen a gasztronémiaban is széleskorien hasznalhaté:

A mustar tobbféle étel, salatak, hidegkonyhai készitmények, husok izesitésére alkalmas. Készllhet
vele sokféle martas, a tartartol a vadasig, pac, sz0sz.
Jol ellensulyozza egyes husok és halak sos izét, konnyen emészthetévé teszi a zsiros falatokat.
Savanyusagokhoz is hasznalhaté. Kilféldéon gyartott mustarok: dijoni, bordeaux-i, angol, német,
amerikai, Champagne, voros, mézes...

Fahéj

A fahéj nagyon egészséges, népi gyogyaszatban, aromaterapiaban is
hasznaljak. Emellett husokhoz, slUteményekhez adva kivalé fiiszer.
Kellemesen édes aromaja finom, mégis intenziv. ize j6I meghatarozhato,
illatos és meleg, kissé csipbs. Egyike az els6 fliszereknek, amelyeket a XV-
XVI. szazadi expedicidk soran felleltek. A valddi fahéj Sri Lankan shonos. A
babérfélék csaladjaba tartozd fa szaritott kérge. Utalasok vannak ra a
Bibliaban, vagyis mar akkor is ismerték és a régi Egyiptomban is hasznaltak. A portugalok ezért
a flUszereért foglaltak el Sri Lankat, amig a hollandok 1636-ban ki nem (izték 6ket. A hollandok kezdték
el a korabban vadon termd és 0sszegyljtott fahéj termesztését. Az arakat a felesleges készletek
elégetésével tartottak magasan. A kereskedelmi monopdlium 1796-ban sz(int meg, amikor az Angol
Kelet-indiai Tarsasag vette at az iranyitast.

A kéreg antibakteridlis, 6sszehuzo, szélhajtd, gorcsoldd és hanyascsillapité. Az illéolaj pedig
antibakterialis, antiviralis és antifungalis hatasu. Segiti az emésztést, ezért enyhiti az emésztési
zavarokat, a koélikat, a hanyingert és a bélszelek tulzott tavozasat. Kérgét és olajat a népi
gyogyaszatban gyakran hasznaljak étvagytalansag, hasmenés, gyomorgdrcs, emésztési zavarok,
hanyas, menstruaciés panaszok, meghdllés, asztma, Ilumbagé stb. panaszok kezelésére.
Teakeveréekként segiti az étvagy és emésztés javulasat, erfsiti a gyomrot, javitja a szajureg
gyulladasos folyamatainak (foginy- és szajnyalkahartya) gyégyulasat. A gasztrondmiaban nem csak
aromas ize miatt adagoljak szivesen slUteményekhez és tortdkhoz, hanem azért is, mert segit
megemeészteni a zsirokat. Egyéb kedvez§ tulajdonsaga, hogy a benne Iév6 tannin miatt megallitia a
vérzést és a hasmenést. Javitia a vérkeringést, ezért csokkenti a hiléses betegségek
tineteit. Ellazitia a méhet, ezért csokkenti a menstruaciéos panaszokat. Fokozza a libidét és a
szexuadlis teljesitményt is. Fokozza az inzulin hatékonysagat, javitia a glukoéz toleranciat,
huszszorosara ndveli a cukoranyagcsere folyamatat. Megel6zi a vércukorszint ingadozasat azaltal,
hogy lassitja a gyomor kiliriilését. Ett6l kevesebb ételbevitelre van sziiksége a szervezetnek.
Tovabba ndveli az inzulin és az antioxidansok hatékonysagat. Egyes kutatok azt a tényt sem tartjak
kizartnak, hogy a fahéj inzulinhelyettesitéként is szerepet jatszhat a Il. tipusu diabétesz kezelésében.
Sokkal egészségesebb és haromszor magasabb tapértékld lehetne étrendiink, ha tdbb gydgy- és
fiszerndvényt hasznalnank.

Belséleg hasznalva:
Emésztérendszeri panaszok (étvagytalansag, puffadas stb.) kezelésében aromas- és gyomorerésitd,
valamint szélhajto-gorcsoldé kivonatok hatdanyagaként hasznositjak. Segiti az emésztést.

Kiilséleg hasznalva:

Oblégetés: j0 OsszehlUzd hatasu, léguti fertézéseknél virus ellenes hatasu
Foginyvérzésre: 2 dl langyos vizbe 1 csepp fahéj, 1-2 csepp menta. Nagyon jé
bele még 1 csepp kakukkfli, de annak izét és illatat nem mindenki szereti.
Oblogetés elétt nagyon alaposan keverjik 6ssze. Ez a keverék gargarizalashoz

is jo torokfajas vagy rekedtség esetén.
Inhalalas: Oldja a léguti gorcsoket, ezért kohdgésre, nehéz Iégzésre jo hatassal
van. lllata idegerdsitd.
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Parologtatas: (aromalampaval) Meghilés esetén gyulladas gatldé szer. Léguti megbetegedéseknél
és megelbzésre inhalalashoz kitiinéen alkalmas: 2-3 csepp anizs, 3-4 csepp eukaliptusz, 3-4 csepp
menta, 4-5 csepp narancs, 2-3 csepp szantalfa és 1-2 csepp fahéj. Legyengult, depresszios allapotok
esetén hangulatjavitd, tovabba roborald hatasu készitmények dsszetevéjeként is felhasznaljak.
Nyugtatd keverékben: 1 csepp bazsalikom, 2 csepp citromfl, 1 csepp fahéj, 2 csepp geranium, 2
csepp jazmin, 3-4 csepp narancs vagy mandarin parologtatni, (fird6be vagy masszazshoz is
alkalmazhato).

Masszazs: hliléses megbetegedés esetén, krém formajaban a légutak tisztitasahoz, gyerekeknek: 10
ml jol felszivédd krémbe 2 csepp anizs, 1 csepp eukaliptusz, 1 csepp fahéj, 1 csepp menta, a
mellkast és a hatat bekenni vele éjszakara. 1zom- és izuleti mozgasszervi problémaknal masszazs
krémbe, vagy olajba a vérellatast javitd hatasa van, vérbdséget okoz a bérben. Keveset hasznaljunk,
mert csipheti a bért és kipirosodhat téle. Furdd készitésénél is oldjuk fel jol a tejben.
Firdd: megfazas ellen, frissitdé hatasu, ha 1 kad vizhez legfeljebb 5 csepp, gyermekeknek legfeljebb 1
csepp, evBkanalnyi mézben, tejben vagy tejszinben elkevert fahéj illéolajat teszlink. Orvosi javaslattal
havely-, hugyuti- és lazzal jaro tropusi fertézések kezelésénél antimikrobialis hatasu.

A fahéjkéreg illdolaj nem toxikus, kézepesen irritdlja a nyalkahartyat, er6sen érzékenyité! Nem
alkalmazhaté 5 éves kor alatti gyermekeknél, varanddsag idején, valamint fahéj- és/vagy
perubalzsam allergia esetén! Hosszantartd hasznalata érzékeny bér esetén bérpir kialakulasat
okozhatja!

Sé

A s6 ugyanolyan fontos az élet fenntartasahoz, mint a viz. $S6 és viz nélkiil nem
létezhetiink. Akkor miért mondjak azt, hogy a s6 egészségtelen? Az eredeti s6
mind a 84 természetes elemet tartalmazta, ugyanez talalhat6 meg a régi
sObanyakban is. Viszont ami az asztalunkra kerll, az étkezési s6 mar csak
natrium-kloridot tartalmaz. Ezt a szervezetiink nem természetes anyagként
azonositja és védekezik ellene.

A konyhasé talzott mértékii fogyasztasanak kovetkezményei lehetnek az 6déma, a cellulitisz,
az artritis, a kdszvény, a korai rancosodas. A hozzaadott j6d és fluor csak fokozza a rombol6
hatasat.

7| 5 érdekes informacio:

- az emberi testnek tdbb mint 70%-a viz;

- az emberi agy 90%-a viz;

- a kénny és a ver 1%-os sooldat (ez megegyezik az &stenger so-
koncentraciojaval);

- a magzatviz nem mas, mint 37°C-os, 1%-0s séoldat;

- sO nélkul az agyunk nem lenne képes gondolatok megformalasara.

A so-koncentracié biztositja a vérplazma allandé ozmotikus nyomasat, amely a vér és
szOvetek kozotti anyagcseréhez sziikséges. S6 nélkidl nem lennénk képesek egyetlen gondolat
megformalasara sem, ugyanis a soOban lev6 kalium és natrium teszi lehetévé az impulzusok
tovabbitasat. Tudnunk kell, hogy a viz és a s6 az élet épit6 elemei, ezért nagy jelentéségiiek
egészséglinkre és kozérzetlinkre nézve.

Mi az eredeti s6 helyett fehér mérget hasznalunk, mert bar sé nélkil nincs élet, s6 fogyasztasunk
egyértelmiien egészségkarositéd. Az altalunk hasznalt étkezési sénak ugyanis szinte semmi kdze
nincs a természetes kristaly séhoz. A kdzismert étkezési so féleg NaCl-bdl all, és nem tartalmazza
azt a tovabbi 82 elemet, ami a természetes kristaly sét igazi, életet add élelmiszerré teszi. Sajnos az
ipari feldolgozas soran éppen ezek a leghasznosabb asvanyok és nyomelemek keriinek eltavolitasra.
Az asztalunkra kerll6 konyhasot, a NaCl-ot szervezetiink mesterséges anyagként, sejtméregként
konyveli el, és egészséges onvédd mechanizmusa mielébb szabadulni akar téle.

A szervezetiink szamara sziikséges napi s6 mennyiség: 0,2 gramm, ezzel szemben egy
eurdpai ember atlagosan napi 15-20 grammot fogyaszt, ami 75-100-szoros tulfogyasztas!
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Kovetkezményei a cellulit, és a vizenyd, de a magas vérnyomas kialakulasa is lehet a tulzott sé
fogyasztas kOvetkezménye. Mivel vesén keresztll mindossze napi 5-7 gramm so6t tudunk kivalasztani,
kivalasztd szerveink iszonyatos tulterhelésnek vannak kitéve. A fennmarado, ki nem valasztott sot
okos szervezetink megprobalja hidratizacioval artalmatlanna tenni, amihez a szikséges nagy
mennyiségi vizet a sejtjeinkbdl nyeri. Ennek kdvetkezménye a dehidratalt sejtek elhaldsa.

Szerencsére az emberi szervezet hihetetlenlil intelligens, és egy szinten tul mar nem hasznalja fel a
sejtfolyadékot. Viszont muszaj védekeznie a tul sok NaCl ellen, igy kikristalyositja azt. De ezzel a
probléma nincs megoldva, sét! A kialakult sokristalyok lerakodnak az izlleteinkben, aminek
kovetkezménye a sok reumas megbetegedés, kdszvény, arthrosis, artritis, valamint ide vezethet6
vissza a vese- és epekd képzbdése is.

Mi a megoldas?

A két legfontosabb:

- a hétkéznapi konyhasoét cseréljiik le j6 minéségii (!), természetes kristaly séra
- figyeljlink oda a bevitt s6 mennyiségére.

Foldinkon a tengerekben és a kézetekben nagy mennyiségben van jelen a sé. Sajnos az egyre
erésebb kornyezetszennyezés miatt a tengeri s6 minésége nagymértékben csokken. Viszont a
fold belsejében talalhaté sé védett a karos kiilsé behatasoktol.

A s6banyakban a sé nagy része kés6 formajaban talalhaté meg, amiben ugyan jelen vannak a
szUkséges asvanyok, de a kdsé szerkezete miatt ezek nem, vagy csak kis mertékben tudnak
beéplini sejtjeinkbe.

A kristalysé egy sokkal tokéletesebb bels6 strukturaval rendelkezik. Ahhoz, hogy a kristalyso
meg0lrizze természetes tulajdonsagait és frekvenciamintajat, elengedhetetlen a kézzel valo fejtés és
szortirozas.

Mivel ez sokkal nagyobb és nehezebb munka, ezért a természetes kristalys6 ara sokszorosa a

konyhaso6énak. Viszont ha végiggondoljuk, hogy mi mindent nyerhetiink a sé fogyasztasi szokasaink
atalakitasaval, ez az ar mar nem is tlinik soknak, sét ...
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