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Oszi méregtelenités
%

,Az dllat okosabb ndlunk, nem eszik akkor, as T betey
kénnyebben visszanyeri egyensiilyi dllapotdt. Terme w'
ugyanis idénként bajtre szolit benniinket, amiko

vagyunk, vagy betegség idején is, azonban ¢ m el
jelzést étvdgykeltéssel, erdltetett evéssel.” R

Fou -
A szervezetlinkben évente négy kilogrammnyi fe
mozddik fel, tartositott élelmiszereinkbdl, rova
bél, klérozott ivéviziinkbdl, a szennyezett Ievegob

tartasi és kozmetikai készitményeinkbdl. Vil

Ezek a méreganyagok rendkiviili mertekben. egn
mUkodését. Testlink azonban képes a megtlszt lasra, k
a segitségére sietlink... "":‘"
&3
i
Amikor elhatdrozzuk, hogy meregtelenltuni;, -
salakanyagoktdl szabadulhatunk meg a tis
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«  Szervetlen anyagok, mész, gipsz stb., d
(hugysav is) talalhatok a kotészovetek

+  Koleszterin és mas szerves anyagok
lerakédhatnak az  érfalakon.

« A fehérje-anyagcsere termékei, aminosavi
sejtfalakon rakodhatnak le. __‘_,-P""

+  Nyadlkahartya-hurutosodas (kézépfﬁlbﬁn
garatban, de hdrgékben, bélrendszerber

« A viz tobbletétdl az 6démaig. A karos anygg k
szervezetben felhalmozédott vizben. ,-1

«  Zsirlerakodas a zsirraktarozo sejtekben“(a'
van jelen oldott formaban.)

«  Savak el6forduldsa - elsésorban hugysav, o
szervezet pH tartomanyat kedvezétlen iranyk

«  Szerves és szervetlen mérgek a kornyezethc
szerek stb.), gydgyszerek maradvanyai. \

« A vastagbélben lerakodott régi Uriilékmara
esetben bélrenyheséghez is vezethetnek.



a méregtelenitéshez

1. Forduljon
dietetikusunkhoz,
Krasznavélgyi Agneshez

2. Kényvajdnlé:

Lékd Eta: Lelki egészséglink

Riidiger Dahlke - Doris
Ehrenberger: Testi és lelki
megtisztulds

3. Biorganik
Bio lenmag
250gr

4. Naturally Fresh Kristdly
deo stift - mini 60 g

5. Shiitake-Tremella
gomba 6rlemény

40gr

Tavasszal a természet Ujja-

szuletik, megdjul. A
novények  viddman
dugjék ki fejliket,
nagyot nyujtéz- A%
kodva a hosszi |
pihenés  utén.
Gondoljunk

az elsére, a
hévirdgra.  Mi-
lyen jolesé érzés- '
sel  gyonyorko-

diink benne. Ezt
kévetden sorra bujnak
el6 a virdgok és egész
nyaron &t pompdznak. A
természet csoddja egy szép vadvirdg
csokor.

Osszel a természet is felkésziil a pihenésre,
visszavonul. Nekiink is 4t kellene gondolni az
eddig eltelt id6szakot, levonni a tanulsagokat,
és felkésziilni a hosszu, téli idészakra. Fontos
lenne atvizsgalni az étrendiinket, kiszGrni
azokat a karos anyagokat, amelyek terhelik
a szervezetet, rdhangolddni a tisztitdsi,
méregtelenitési folyamat sziikségességére.
A radhangolddds nemcsak testi, hanem
lelki értelemben is fontos, a kdra sikeréhez
mindenképpen hozzajarul. A ,lelki mérgek”
er6sitik a testlinkben jelen 1évé kdros anyagok
hatasait, gyakran megbetegitenek.

Sokfajta méregtelenitési modszer |étezik,
dietetikusunk Krasznavélgyi Agnes készséggel
all  rendellkezésiikre, szivesen valaszol
kérdéseikre.

A meéregtelenitést kezdjiik az

emésztorendszerrel, ezzel a kéros,
allergizal6 anyagok mennyiségét csokkent-
juk, felkészitjlik a szervezetet a tisztuldsi
folyamatra.

Segitség az emésztorendszer

meéregtelenitéséhez:
Gydgynévények: édeskomény,
gyombér, csaldn, menta, citromfu stb.
Z6ldségfélék: édesburgonya, kdmény, paradi-
csom.

Gylimélcsok: bogydsok, anandsz (segiti az
emésztést). Korte, alma (allergiaellenes hatasu

kapor,

antioxidansokat, rostot tartalmaz,
emellett kedvezéen befolyasolja a

vércukorszintet is).

\ Csokkentsiik a kiilso

méregforrdsokat,
a testlinket kivilrél ért
méreghatasokat  (vegyi
anyagok hasznalata a
haztartasban, kozme-
tikumokban stb.), kiilonos
tekintettelabélrendszerben
-elsésorbanavastagbélben -
Iévé lerakddasok, toxinok kéros
hatdsaira. Ebben a szakaszban
mar a vastagbél méregtelenitése
kap hangsulyt, az aldbb felsorolt
gyogynovényekkel javitjuk a bélmikodést,
elérhetjiik a felhalmozédott méreganyagok
tdvozasat. Fontos a bélrendszer, a tidd és
a nyirokrendszer tehermentesitése, igy
az immunrendszeriink is felkésziilhet a
védekezésre.

Gydgynévények: a lenmag, mely omega-3
zsirsavakat tartalmaz, virus-, baktérium- és
gombadlé (Candida) hatdsu; a szenna, a

fokhagyma, a bibor kasvirag.

Elelmiszerek: rizs, kdles, hajdina, sargarépa,
kelkdposzta (az egyik legjobb antioxidans),
hagyma, z0ld saldtdk, fokhagyma, alma,
voros afonya stb. Javasolhaté a zoldarpa és a
buzafii levének, valamint olajos magvaknak a
napi rendszerességgel val6 fogyasztasa (did,
mogyord, mandula).

Tisztito tedk alkotorészei

Az  évszakvaltd (tavaszi/Gszi) tisztitd-
méregtelenitd tedk legfontosabb
gyogynovényei a teljesség igénye nélkiil:
nyirfalevél, aranyvessz6, harsfavirag,
bodzavirdg és -bogyo, kamilla, borsmenta,
orbancfi, édeskémény, cickafarkfd, citromfd,
bordkabogyo, csalanlevél, lenmag.

A kura utan életenergiank visszatér, kony-
nylnek és egészségesnek érezzilk magunkat,
immunrendszerlink ellendllébba valik. A
belsd tisztasag szellemi felszabadultsaggal és
belsé egyensullyal parosul.



Szelid
méregtelenités

Méregtelenités
szolovel

Sokan vannak, akik tudjdk, hogy
szervezetiiknek nagy sziksége lenne
a méregtelenitésre, de valamilyen
egészségligyi probléma, betegség miatt
nem tudnak lé-bojt kardkat tartani. A
komolyabb méregtelenité kardk soran
ugyanis Ujra felszabadulnak a lekotott
méreganyagok, és az érzékenyebb
szervezetet ez tulsdgosan megterhelheti.

Ez a probléma féleg a nagyon fiatal
gyermekeketésazidésebbbetegembreket
érinti. De a szoptaté kismaméknak
is tilos az intenziv méregtelenités,
mert a felszabadulé6 méreganyagok
bekertilhetnek az anyatejbe is.

Kevésbé  intenziv, de  hatékony
segitséget a méregtelenitd tapaszok
nydjthatnak minden korosztalynak. A
Tavol-Keleten kifejlesztett talp-tapaszok
az akupressziras pontokon keresztiil
kivonjak, majd magukba szivjdk a
lerakédott méreganyagokat.

Az ionizilt vizet és a méregtelenitd

tapaszt kismamadk és szoptaté anyukak is
hasznalhatjak.

Bodza lekvér immunerositésre

Az érett fekete bodzabogyodkat gy(ijtsiik, minél zavartalanabb helyeken,
minél tavolabb a lakott teriiletektdl, utaktdl. A termések: cukrot, A-, P-, A
B-vitamint, antioxidanst tartalmaznak, valamint gazdag flavonoidokban. C hl

A bodzaszemeket villa segitségével, vagy egyszer(ien kézzel vélasszuk Ta,lp tapasz
le a szarakrol, és tegyiik egy félig vizzel toltott edénye. A vizben az érett, ,
egészséges bodzaszemek lesiillyednek. A zold, éretlen és a tulérett, kiszaradt
bogydk fennmaradnak a viz szinén, igy ezeket kdnnyen leszlrhetjk,
lednthetjik.

F6zés kozben folyamatosan kevergessiik. El6szor levet enged, késébb
Osszeesik, megpuhul. Amikor szétf6ttek a bogyok, atsziirhetjiik az egészet U g eepyuseniha mérepraiasiie _wyes sgrisar 4 basrmitets”

egy szitan, hogy a fehér magvakat eltavolitsuk, majd ujra felforraljuk és R
beféz6 cukrot adunk hozza. Tovabb f6zve, a jelenlegi mennyiséghez képest oA (¢ E =
1/3-nyi beféz6 cukrot adunk hozza. 4-5 percig fézve szépen dsszestirlsodik.
Azonnal Givegekbe toltjiik, és lezarjuk. A bef6z6 cukron kiviil nem tartalmaz Chi méregtelenit6 tapasz 10 db/doboz)
semmilyen tartositoszert.

Azsiai természetgydgyaszok szerint legegyszeriibben

- a talpunkon elhelyezkedd reflex zénakon keresztiil
- "“..____. szlrhetjuk ki testiinkbdl a lerakédott méreganyagokat.
A Chi tapasz ezekre a pontokra hat jétékonyan
és intenziv méregtelenitésével segiti a szervezet

i egyensulyat.




Lapos has

(A minosav:

A taurin nev(i aminosav nagyon fontos szerepet
. jatszik az epesavak el6allitasanal. (Az epesavakra
\'\\ a szervezetnek a zsirégetéshez van sziiksége.)
A taurin zsirlebontd hormonok (pl. szomatropin)
termelését is serkenti. Sok nének alacsony
a szomatropinszintje, mert az 6sztrogén
lecsokkentette azt. Ezt pdtolhatjuk, ha az étlapra
felvessziik az aprd rakokat és a sovany hust.
Felhasznalas:
- Hetente négyszer ebédre vagy vacsorara siissiink
15 deka sovany disznohust vagy csirkemellet.
- Szintén ehetiink 10 deka rakot citromlével
- meglocsolva, salataval.

Biotin:
- A biotin kulcsfontossagu szerepet tolt be a
vércukorszint alakulasaban. Ha a szervezetben
kevés a vércukor, akkor a biotin mozgdsitja a
majban és az izmokban Iévé tartalékot. Igy
megakadalyozza, hogy kinzé éhség térjon rank. A
szbja és a foldimogyoro sok biotint tartalmaz.
Felhasznalas:
Naponta egyiink meg 5 deka foldimogyorét (nem
sozottat) vagy igyunk meg 1 deci szdjatejet.

Chili:

A chili olyan anyagot tartalmaz, amely felpdrgeti az
anyagcserét, igy a szervezet tébb kaldriat éget.
Felhasznalas:

A meleg (és kiilondsen nehéz) ételeket izesitsiik
chilivel.

I Citromfii és boroka:

- A bordkaban és a citromfiiben talalhatd olajok

erositik a kotoszovetet, méregtelenitenek és

- karcsusitanak. Keverjiink el 8-8 csepp boroka- és
citromfiiolajat 30 ml jojoba-, sargabarack- vagy

buzacsiraolajjal.

Felhasznalas:

Az olajkeverékkel az ramutatd jarasaval

megegyez0 iranyban (lehetbleg reggel) 3 percig

- dorzsoljik a hasunkat.

||

Csalantea:
A menstruacio el6tti napokban a has megno,
~akar harom kildval is tobbet nyomhatunk. Ez a
felhalmozodott viz miatt van. Csalantedval a kilok
és a pocak is gyorsan eltdinik.

Etkezéssel, mozgdssal a csoddlatos alakért!

Felhasznalas:

3-4 tedskanal csalantedt forrazzunk le 2 liter vizzel.
10 percig hagyjuk allni. Naponta négy csészével
igyunk meg beldle.

Fehérje:

A karnitin nev(i fehérjét (gondoskodik a zsir
elszallitasrol a sejtekbdl) szervezetiink a B6-,
illetve a C-vitamin és vas segitségével allitja elo.
Karnitin van a barany-, a baromfi-, a marha- és a
disznohusban, valamint szamos tejtermékben.
Felhasznalas:

Egy napra vald karnitin talalhatd 1,5 deci
joghurtban vagy 15 deka csirkemellben,
disznéhusban.

Papaya:

Mar 10 deka papaya fedezi a napi
C-vitaminsziikségletet. Ezen kiviil olyan enzimeket
tartalmaz, amelyek gyorsitjak a zsirégetést, és a
felesleges zsirt kiliritik a szervezetbdl.
Felhasznalas:

Koriilbeliil két hétig minden reggel egyiink meg
egy kimagozott gyiimélcsét reggelire.

Rizs:

A rizs sok kaliumot (vizhajtd és karcsusitd),
illetve B-vitaminokat (er0siti az idegrendszert)
tartalmaz. Iktassunk be egy rizsnapot, hogy a
gyomor rendben m(ikddjon. Ezzel egy-két kilotol is
megszabadulhatunk.

Felhasznalas:

A nap soran haromszor egyiink 15 deka f6tt, so
nélkiili rizst. Minden adaghoz f6zziink hozza egy
fél almat vagy egyiik hozza nyersen. Fahéjjal (ne
cukorral!) izesitsiik, és adjunk hozza fliszereket.
Fontos, hogy a nap folyaman legalabb 2,5 liter
vizet igyunk meg.

Szénhidratok:

Azok a szénhidratok, amelyek a teljes kiorlési
gabonafélékben, a rizsben és a krumpliban
vannak, stabilan tartjak a vércukorszintet.
Ezzel megakadalyozzak, hogy rank térjon a
farkasétvagy.

Felhasznalas:

Koretnek egylink parolt burgonyat vagy rizst,
reggelire fogyasszunk teljes kiorlésli gabonabdl
késziilt termékeket.



Elhizas valtozokorban

Naponta elég a tiikérbe nézniink, ahol
Ujabb és Ujabb rancokat vesziink észre
magunkon, hat még, hogy elkeserediink,
ha a mérlegre is raallunk! Ha On nem
egy ilyen ,mérlegakrobata", akkor

is észreveszi, ha a ruhai elkezdenek
,0sszemenni", és naprol napra
kényelmetlenebbé valni! De attdl, hogy
On elhizottnak érzi magat, még nem
biztos, hogy az is! Ha két hasonld stlyu
ember egymas mellé all, nagyon sok
killonbséget talalhatunk kozottiik. Az
egyik lehet nagyon izmos, a masik nem.
Az izmosabb embereknél tdlnyomo részt
az izomzat teszi ki a testtdbmeget, amely
viszont térfogataban kevesebb, igy
vékonyabbnak hatnak. Nagyon sokszor
a tobbletstly mogott nem zsirszovet
szaporulata all fenn, hanem pl. 6déma,

egy pohar narancslé elfogyasztasat
jelenti. Vagy masfél Giveg sort jelent.

Ez nem is olyan sok! Ugye? Viszont,

ha ezt a tobblet kaldriat minden

nap, hozzaszokva az eddigi étkezési
szokasainkhoz, pluszban megessziik,
megisszuk, akkor nagyon révid ido alatt
felszaladnak a kilok, amitGl nagyon
keserves megszabadulni.

A klimax a hormonhatasaival
hajlamosit mind az 6déma képzodésre,
mind a zsirsejtek ndvekedésére. Kicsit
talan el is kényelmesediink, kissé
merevebbek az iziileteink, kevesebbet
mozgunk. Ez még tovabb neheziti a
helyzetet. Pedig csak megeldzni kellene,
és ha mar kialakult a stlytobblet, akkor
,nem feladni", a ,nekem gy is mindegy
mar" jelszoval, hanem tenni naponta a jo

Fogyni csak attol fogunk, amit nem esziink meg!

ami a szervezet vizvisszatartasi zavara.
Tehat nagyon fontos, hogy tisztazzuk az
elhizas (obesitas) okat.

Az esetek tobbségében (80%) nem
talalunk kiilondsebb okot a stlytdbbletre,
ezért ,egyszer(" elhizasnak nevezziik
azt. Most lehet, hogy felkapja a fejét,
hogy ,Kérem! Az én elhizasomnak a
klimax az oka", ez viszont igy nem
igaz, mert az elhizasa lehet a klimax
kovetkezménye, de az nem az ok! Az
ok, tobbségében, a bevitt és elhasznalt
energia egyensulyaban keresendd. Tudta
On, hogy a klimax bekdszontével a
férfiak alapanyagcseréje kozepes fizikai
aktivitas mellett 3200 Kcalrol 2800-ra
csokken? Ugyanez a noknél 2500-rdl,
2200-ra. Ha jobban belegondolunk, és
ismerijlik az ételek kcal értékeit, akkor
ez differencia Gsszesen egy zsemle és

kozérzetért, az egészségilinkért. A klimax
,S26vodményei" szinte egytdl egyig
visszavezethet6ek a stlytobbletre.

Emlitést kell még tenni a két nagy
L€lhizas tipusrol": Az egyik csoportba
az "alma-tipust" elhizottak tartoznak,
a masik tipusba a ,korte-tipustiak". Az
almanak a ,hasa" nagy, a kortének a
feneke". Az almak a sziv-érrendszeri
betegségekre, cukorbetegségre
hajalmosak, un. metabolikus X
szindromara, a korték a visszér
problémakra, aranyérre. Az almaknak
|étfontossagu (1) a fogyas.

Az alacsonyabb kaldria-bevitelre
a szervezet (gy reagalhat, hogy a
kevesebbet is beosztja! Ezért nagyon
kell figyelniink az alapanyagcserénkre,
hogy az ,ne (iljén le nagyon!". Ehhez
néha, plane a fogyas elején, a diéta
kezdetekor érdemes olyan ,mankokat"
hasznalnunk, amelyek csak természetes
anyagokat tartalmaz, és az dsszetevoivel
segiti a vérkeringésiinket, segiti a
cukorhaztartasunkat. Mozgas nélkiil
nehezen megy! Ez sokszor keserves
munka, de egy napot sem szabad
kihagyni, mert uténa a tobbit is kihagyjuk!

Nohrungrerginzveg zur
- Entwdsserungskur 7
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konnyen és hatékonyan javithatunk latasunkon

Tévénézés és szamitdogepezés kbdzben elfarad a szeme?
Gyakran f3j a feje a szamitdégép hasznalata kdzben? Almatlansagban

nap barmely szakaban, barhol elvégezhetéek.

szenved? Azt gondolja, hogy a szem izomzatanak edzése rengeteg idejét
elrabolna? Probalja ki a kdvetkez8d gyakorlatokat, amelyek az ugynevezett
Vasanthi Joga részét képezik. EI6nyuk, hogy nem helyhez és id6hdz kotottek, a

1. gyakorlat

Segiti ellazitani a szemidegeket és
enyhiti a rajuk nehezedd nyomast.

Maradjon igy 5-10 masodpercig.

Tartsa igy 3-5 masodpercig.

2. gyakorlat

Ellazitja a szemidegeket és javitja a
latast.

Anélkiil, hogy a fejét elmozditana, nézzen
jobbra.

3. gyakorlat
Megnyugtatja és benedvesiti a
szdraz szemet.

Nézze az ujjat, és kdzben lassan érintse
meg az orra hegyét anélkil, hogy
pislantana.

Ismételje meg balra, felfelé és lefelé is. _

Ezen gyakorlatok nagyon hatasosak
olyanoknal, akik sok id6t toltenek a
szamitdgép elott, gyenge a latasuk,
illetve, akik sokat olvasnak vagy
irnak.

Bizonyitott tény, hogy enyhitik a
fejfajast és kedvezben hatnak az
almatlansag ellen is. Hatasosak a
latas javitasara és megakadalyozzak
az idoskori latas-problémak
kialakulasat is.

Es ami a legjobb benne, hogy
eltéréen a hagyomanyos jégatol, a
szemjoga-gyakorlatok barmikor és
barhol elvégezhetbek, akar még egy
kiadds étkezés utan is.

A mddszer megismerése folyaman

uj fogalmakat kell megtanulni, a
szemorvosi kifejezések is Uj értelmet
kapnak, vagy teljesen félre kéne
tenni azokat. Meg kellene érteni

az egészséges latas feltételeit,
amelyeket Dr. Bates tobbek
kozott igy fogalmaz meg:

Kozponti beallitas, v. mentalis
fokusz: 16 latas esetén a tekintet és
a tudat egyszerre csak arra az egy
pontra iranyul, ahova épp néziink.

Kedvezo latasi feltételek: jo latas
esetén nem a fény erdssége és az

olvasasi tavolsag, hanem a kdzponti
bedllitdas megléte a fontos.

Ingazas: a jol latd szemnek van
egy allandd, finom, passziv mozgasa,
ami rossz latasnal modosul, vagy
megsz(inik.

Ellentétes iranyl mozgas:
amikor a szem valamelyik iranyban
elmozdul, az all6 targyak a szem
mozgasaval ellenkez0 iranyban
latszanak elmozdulni, mig a rossz
szem(ieknél sokszor nem igy van.

Memoria: bet(ik és a targyak
vizualizaciés memdridjanak

fejlesztésével a latas minden esetben

javul.

Képzelet: csak azt lathatjuk

jol, amit a nézéssel egyditt teljes
figyelmiink is kisér és el is tudjuk
képzelni/vizualizalni nyitott szemmel
is. Viszont csak akkor megy a jo
elképzelés, ha pontos az emlékezés.

Relaxalt allapot: a memoria és a
képzelet csak tokéletes nyugalom
esetén all fenn, ebbdl kovetkezik,

ha barmelyik kettd e harombdl
teljesllt, akkor a harmadiknak is
fenn kell allnia, tehat a latas — Ujra —
tokéletes.

Megvasarolhats weba'ruhézunkban'
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A tea szarmazasardl kinai és japan
eredetli legendat is ismeriink. A
két monda kozos vondsa, hogy a
véletlennek tulajdonitjdk ennek a
frissité, kilonleges aromdju italnak
a felfedezését. Idészamitasunk elétt
2700 koril Sen-nung kinai csaszar
egészségligyi okokbdl elrendelte az
ivoviz fogyasztas el6tti forraldsat. A
csaszar kertjében hatalmas Gistokben
forraltdk a vizet, és ebbe a vizbe
sodorta a szél a tealeveleket. A csészar
megkostolta és izletesnek taldlta az
italt, igy megsziiletett a tea.

A japan legenda szerint Darma,
a Buddha-kéveté szent olykor-
olykor elszenderedett elmélkedés,
imadkozas kozben. Egy alkalommal
bedlihodott és kitépte szempillait.
Az 6 kitépett pilldibdl sarjadtak az
elsé teacserjék. Azdta isszak a zen
szerzetesek a tedt annak érdekében,
hogy ellizzék a faradtsagot.

A tea sz6 valészinlleg kinai
eredet(, a hires teatartomany nevére,
,Fokien mit Tscha’, utal. Régebbi
tudomanyos neve (Camellia Thea
Link) Georg J. Kamell, a morva jezsuita
misszi6 manilai  gydgyszerészének
nevével kapcsolatos, aki 1639-ben
a Filop-szigeteken gyd(jtotte a
novényt.

Az elsé biztos hireket a teardl az
arab utazoék 9. szézadi tudoésitasaibol
kaphatjuk. Az egyik ilyen leiras
beszédmol egy ,sakh” nevi névényrdl,
amelyet a kinai varosokban dragén
arulnak, ésamelyfézveital ésorvossag
is. Az arab Wahab és Abuseid lattak a
névényt Kindban és ,Tsa” néven le is
irtak.

A tea élvezetének Kinabol
Eurépaba torténé meghonosodasardl
52616 elsé beszamolo, 1550-bél egy
perzsa keresked6tél szarmazik, aki
ezt a ndvényt velenceieknek adta el.
A tea és a teaivas fokozatosan terjedt
egész Eurépaban. Alvarez Semedo
portugal jezsuita szerzetes 1633 kordil
Kindbdl kildott tuddsitadsdban mér
a tea elkészitésének modjairdl és
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annak élvezetérdl ir. A Gobdo vidéki
Altyn Khédn udvarabdl az orosz kovet
vitte az elsé mintat Moszkvaba, mint
a carnak kildott ajandékot. Philibert
Moris és John de Mauvellain Périzsban
1648-ban megirtak az els6 értekezést
a tedrdl. Az elsé jo botanikai leirast
Marsigli-tél, az 1654-ben megjelent
Novus Atlasban olvashatjuk.

Németorszagban a nordhauseni
gyogyszertari  jegyzékben, 1657-
ben Liegnitz, 1664-ben Ulm, 1669-
ben Lipcse, 1683-ban Drezda udvari
gyogyszertarainak jegyzékében s
szerepel mar. Annak ellenére, hogy
a Kelet-indiai Tarsasag 1660 kordil
mar megkezdte a teabehozatalt
Hollandidba és Anglidba, 1664-ben
a tea méq ritka és draga aru. Ebben
az idében Anglia kirdlynéje az angol
Kelet-indiai Tarsasagtdl évi 2 font (90
dkg) tedt kapott ajandékba.

A ndvény dbrdzoldsaval 1700-ban
talalkoztunk elészor Piso, Williem ten
Rhyne ésBraynemunkaiban.Linné, aki
tudomanyos pontossaggalelészorirta
le a teacserjét, uppsalai kertje részére
1763-ban kapta az elsé névényt. Az
angol gyarmati adminisztracio 1832-
tél Assamban igen nagy gondot
forditott a tealiltetvényekre. Az elsé
nagyobb teakildemény 1838-ban
Kelet-Indidbdl érkezett Londonba:
456 font (207 kg) volt.

A teaivas Eurdpaban elsésorban a
kontinens északi orszagaiban (Anglia,
Hollandia, Oroszorszag stb.) valt
népszer(ivé. Hasonldan terjedt Eszak-
Amerikaban is, és itt a tea politikai
vonatkozésai kiilondsen jelent6sek
lettek: 1767 mdjusdban az angol
gyarmati kormdnyzésag felemelte
a teaaddt, és ez oda vezetett, hogy
Bostonban egy 18000 fontsterling
értékl teaszallitmanyt a tengerbe
dobtak (az eseményt bélyegen
is dbrdzoltdk). Sokak véleménye
szerint ez volt a kozvetlen indit6
oka a gyarmat anyaorszagtol vald

elszakadasanak.
forrds: Naturstar

,Ha fdzol, a tea felmelegit,
Ha meleged van, a tea felfrissit,
Ha letért vagy, a tea lelket 6nt beléd,

Ha zaklatott vagy, a tea nyugalmat ad.”
William Ewart Gladstone

Megvasarolhatok
webaruhazunkban!
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szeptemberi
- szdmunkban az alvdszavar négy f6
tipusdt ismertettiik. Most folytatjuk
sorozatunkat, és bemutatjuk a
leggyakoribb okokat, amelyek a
pihentetd alvdst gdtoljdk.

«  Akdros foldsugarzds, mely
megzavarja az energetikai
harmonizaciét (radiesztézia).

«  Aszervezet kémhatdsanak
savas iranyba valo eltolodésa
(lagositds).

«  Akényelmetlen agy, izzaszto,
szell6zést nem biztosito dgynemdi,
és a szoros éjjeli ruha!

«  Astresszes, aggddo dllapot,
félelem, depresszi6 (ezek hatdsara
olyan hormonok szabadulnak fel a
szervezetben, pl. a cortizol-stressz
hormon, amik az ébren maradést

segitik el8).

«  Aviltott, éjszakai miiszakok,
melyek megzavarjak,
illetve megterhelik a
belsé biologiai drdnkat,
azkodoképességiinket.

Egészségkarosito hatdsa jelentds,
mert a szervezet energetikai
feltoltddése, harmonizicidja
nem a szervezet természetes
(bels) idérendi igényeihez
igazodik (szervora), a (circadian)
bioritmus felborul.

A nehéz, zsiros és nagy

adag vacsora fogyasztisa,

mely a hormonrendszert, az
emésztérendszert mikodésre és
emésztonedvek kivalasztdsira
készteti (anyagcsere és emésztd
folyamat, fogy¢kra).

A refluxbetegség, a
candidabetegség, székelési és
vastagbél eredetti problémak

Az alkohol fogyasztasa (elésegiti
ugyan az elalvast, de felilletes
alvast biztosit, és apnoe-t /1égzés
kimaraddssal jar¢ oxigénhidnyos
allapot/ okozhat).

Az este fogyasztott kivé, erds tea a
koffein stimuldlé hatdsa dltal.

A dohényzas, mely stimullja az
agysejteket.

A gyogyszerek mellékhatdsai.

Ahorkoldssal jaro

mikroébredések.

Erdekességek @

z alvasrg|

Alvaszavart kivalto leggyakoribb okok

A hormonilis zavarok
(pajzsmirigy j6d), klimax).

A keringési zavarok, érrendszeri
problémak, szivbetegségek.

A tulsuly.

Az erds bérviszketéssel,
fajdalommal jéré betegségek.

Aléguti betegségek.

A gerinc féjdalmai és az iziileti

fdjdalmak.

Az urolégiai betegségek, melyek
gyakori vizelési ingerrel és
vizeletiiritéssel jarnak.

A fizikai és szellemi tulterheltség.

A mozgasszegény életmod
és természetes levegd (friss
oxigén) hidnya (fogydkura
mozgas, bioenergetikai
mozgasgyakorlatok).

A fdjdalommal jaré, gyulladasos
megbetegedések.

Akornyezeti hangdrtalmak,
hangingerek.

A folyadék (viz!) hiany (
vizterdpia).

Vitamin és dsvanyi anyag
hidnyok, nehézfém mérgezések,
szabadgyokok tulsulya.



GOrog spendtlepény Bio brownie

Hozzdvaldk: Hozzévalok:
2 csomag rétes tészta F 4 1 és 1/3 bogre Biopont tonkolybuiza fehérliszt
20 dkg friss paraj 1 kévéskandl s6
8 dkg poréhagyma 2 kévéskandl siitépor
1 csomag petrezselyem 1 bogre Biopont margarin
6 gerezd fokhagyma 1 bogre Biopont sz6ja-, rizs-, vagy zabital
0,5 dl olivaolaj 1 bogre cukrozatlan kakadpor

1 bogre Biopont nadcukor

1 csomag vanilids cukor

1 bogre Biopont mandula, vagy Biopont
porkolt mogyord, illetve di6 - 6sszetorve
50 g csokireszelék (kb.fél tabla)

4 db Biopont szdjavirsli vagy tofu
10 dkg szeletelt mandula
Szerecsendid, s6

A parajleveleket tobbsz6r megmossuk, a szdrait
eltavolitjuk. Ezutin gyongyozo, forrdsban levs vizben
leforrazzuk, majd lecsopogtetjitk. A mandulat siitdbe
megpiritjuk. Majd olajon megpdroljuk a fél karikakra
végott poréhagymat és szdjavirslit vagy tofut. A
parajt kb. 2x2 cm-es kockékra 4tvagjuk és hozzéadju
araguhoz. [zesitjiik soval, szerecsendidval, zizott
fokhagymaval és finomra végott petrezselyemzolddel.
Végiil lazan beleforgatjuk a piritott szeletelt mandulat.
A rétestésztat kihajtjuk, hosszdban 3 db-ra vagjuk. A
toltelékbol kis halmokat helyeziink minden tésztacsik = gl . . el
DR - o ) X percen keresztiil. Iz1és szerint csoki-, vagy gyiiméleson-
elejére, és haromszog alakban folhajtogatjuk. Vé- e e - )
o : * S tettel, vanilids sz6jadesszerttel, vaniliafagylalttal, illetve
konyan kiolajozott tepsibe helyezziik, a tetejét szintén 7 TeH
: . — . s lekvarral télaljuk.
vékonyan lekenjiik. 180 °C -os siitében pirosra siitjik.
Parolt gabonafélékkel, friss vegyes saldtdkkal talaljuk.
(Forrds: www. biomix.hu)

A stitét melegitsiik el6 180 fokra, és margarinnal kenjiik
kia siit8formét. Keverjiik 6ssze a lisztet, a sot és a
itd port, majd tegyiik félre. Olvasszuk fel a margarint,
adjuk hozz4 a kakaot és alaposan keverjiik el, majd
tegyiik hozz4 a cukrot. Utoljéra keverjiik bele a vanilids
cukrot. A lisztkeveréket a sz6ja-, rizs-, vagy zabitallal
felvéltva keverjik hozza a tésztahoz, és a végén adjuk
hozz4 az 6sszetdrt olajos magvakat is. Siissiik 30-40

Laktoz,- és tojdsmentes siiti, kakad rajongéknak!
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Swanson Colon Cleansing Kombucha Névér cékla Tok-Asz kapszula 90 db
béltisztitd formula 454 g tabletta aktiv vassal 120 db
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Balogh'] gség és Szépség I Baldzs Fitness lisztkeverék
gabonadrlemény - kiméls 500
E e .
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