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1zelité
aktuadlis szamunkbdl:
® A mézés aviragpor élettani

hatasai
® Alenmag gyogyhatasai

Krumpli diéta

Kénnyen letudhaté feladat
az evés, avagy miért egylink
sok élelmi rostot?

Ujdonsagainkbdl
Erdekességek az alvasrol

Konyvajanlo

Receptek, termékajanlo

Kedves Olvasénk!

Kérem engedje meg, hogy az aldbbi - igencsak
megszivlelendd - sorokkal koszontsem az 4
esztenddt! Egy nagyon kedves fiatal lanytol
kaptam, aki nagyon nehéz napokat ldtott
csalddban él, mégis példaértékd az az ssze-
tartozds, szeretet, amelyben élnek, és tdmo-
gatjak egymdst valéban jéban, rosszban.

"Amikor éjfélt it az dra, és egy ujabb év
boldog-boldogtalansigat késziilink a vél-
lunkra venni, mielétt koccintandnk, még
megfogadunk valamit. Vagy azt, hogy va-
lamit tesziink, vagy azt hogy valamit nem.
Fogyodzni fogunk, megtanulunk angolul,
ezutan sporolunk, esetleg adakozdbbak le-
sziink. Vagy.., nem csindlunk tébbet vala-
mit. Nem dohdnyzunk, nem iszunk, nem
eszlink zsiros ételeket, nem csalunk, nem
hazudunk etceter3, etcetera...

Igy van ez. Akkor még komolyan gon-
doljuk, segit az alkohol bdtorsiga, kony-
nyelmiivé tesz az iinnep hangulata..., meg
ugye a fogadalmakat azért nem szabad el-
mondani, hogy utdna ne kérhesse rajtunk
senki szdmon azt. Pedig taldn nem kellene
megfogadnunk semmit, csupdn tenni, amit
tettiink eddig is..., csak talan jobban.

Es, ha valami sorvezetd mégiscsak kel-
lene, akkor egyvalamit elhatdrozhatunk:
odafigyeliink! Egymdsra! Ha jobban tet-
szik: egymadsra figyeltiink. Térsra, gyermek-
re, szlilére, testvérre, rokonra, ismerdsre,
ha mér a boldog 8s6k nem tették ezt meg
veliink.

Odafigyeliink a masikra. Egy mosoly-
lyal, bokkal, dicsérettel, kérdéssel, vagy egy
intéssel akdr. Tudom, nem kénnyt dolog,
szinte dllandé tgyeletet kivan, odafigyelni
macerds. Mert nem csak dicsérni kell a ma-
sikat, hanem figyelmeztetni is. Sok a ciga-
retta, kovér vagy, infarktust kapsz, inkédbb
mozogj, mieldtt temetni kellene.

Persze, nem halds dolog az 6vas, mert
sértédéssel jar..., de a kockdzatot vallalni
kell. Kellene.

Tatiy g ekt fiind!

Ahogy annak a felelésségét is, amikor
rosszkedviiek vagyunk. Mert felbosszantott
a f8nok, mert hosszt volt a sor, mert kika-
pott a fradi, vagy csinydn nézett a hentesfit,
és rosszkedviink minden terhét hazacipel-
ve aztan raboritjuk tdrsunkra, ki gyanttlan
benniinket var. Pedig, ha odafigyelnénk r4,
esziinkbe jutna, hogy 6 minderrél semmit
nem tehet. Tudom, nehéz megéllni, hogy ne
masikon vezessiik le elrontott napunk dithét
- mésokon elrontott életiink frusztricidjat.

Széval figyeljiink egymadsra, arra leg-
inkdbb, akiknek felelésséggel tartozunk. Es,
ha szdmitanak nekiink, akkor taldn nem
akarunk nekik fajdalmat okozni sem. Azzal
gondolom legkevésbé, hogy belehalunk a ci-
garettaba, tulsulyba, mozgdshidnyba, vagy a
stresszbe. Féleg nem azért, mert arrél ugyis a
vildg tehet, én pedig véllalom magam rombo-
ldsdnak kockazatit. Mert nem csak magunk-
nak, magunkért éliink.

Ezértjé a mésikra figyelés, mert nem érek
rd magamra figyelni. Hogy mennyire ideges
vagyok, mert Engem ér a stressz, mert En-
gem nyugtat a cigi, mert Nekem jdr a zsiros
étel, Nekem jar a sportmentes kényelmes
1ét... En megtehetem.

Mert nem tehetem meg. Valakik szdmi-
tanak rdm, és nem arra, hogy megvéltsam a
vildgot, lehozzam a csillagos eget...csupan
némi figyelmet kérnének, és szeretetet.

Fn ugy gondolom, hogy ne fogadjunk
meg olyat, amit gy sem tudndnk teljesiteni.
Elég, ha koccintds kozben koérbenézink és
igyeksziink az arcukat nem elfelejteni. Akkor
sem, ha jonnek a dolgos, fogadalommentes

hétkoznapok.”



_":. - Ahideg bekdszontével a megfazasos betegségek idGszaka
is kozel kertilt hozzénk. A sok gydgyhatésu készitmény mel-
lett azonban adott a természet néhany olyan ‘terméket’sza-
munkra, amelyek - kellemes iziik mellett - sokféle gyégy-
hatassal is rendelkeznek. A kdvetkezékben a méz jétékony
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hatasairdl lesz szo.

A méz kdnnyen emészthetd, ugyanakkor magas tapérték-
kel rendelkez6 készitmény. Kozel 190 tdpanyagot tartal-
maz, amelyek azonnali energiaval latjak el a szervezetiin-
ket. Sokkal tobb, mint édesség vagy édesitészer. Egyszerre
étvagyjavitd és emésztést segité hatasu élelmiszer, melyet
a szerves savai idéznek elé. Illat és aromaanyagai ugyancsak

étvagyjavité hatasuak. Cukrai kdnnyen

felszivodnak.

A mézben szémos enzim talal-
hat6, melyek nélkilézhetetlenek az
immunrendszer akadalytalan mun-
kdjahoz. Ezek az enzimek olyan anya-
gok, amelyek a szervezetiinkben zajlé
anyagcsere-folyamatokat szabélyoz-
zék. Leroviditik a gyogyulasi idét, ja-
vitjdk a vérkeringést és felgyorsitjak a
véralvadast.

Nyomelemekben - kalcium, mag-
nézium, jod, vas, réz, cink, kobalt,
natrium, foszfor, mangan, kén - és
vitaminokban - A, B1, B2, B3, B6, C, E,
folsav és biotin - gazdag készitmény.
A mézben kiilonbozé fehérjék, nové-
nyi festékanyagok, aromaanyagok és
sz6l6cukor talalhatok.

Jotékony hatassal van az emész-
tésre, segiti a mdj méregtelenitd
munkajat, enyhiti a léguti betegségek
tiineteit, felgyorsitja a fert6zések lefo-
lydsat. Epe- és hasnyalmirigy megbe-
tegedéseknél is sikerrel alkalmazhato.
Kitiiné baktériumolé hatasu. Sebek,
gyulladasok gydgyitasara mar az 6ko-
ri egyiptomiak is felhasznaltadk a mé-
zet. Néhany mézfajta eredményesen
csokkentheti a depressziot is.

A méz bsszességében egy olyan
teljes értékd taplalék, amely a gydgy-
hatasok mellett a faradtsag és ki-
merlltség tiineteinek orvoslasara
is azonnali segitséget nyujt. Rend-
kivil magas tapanyagtartalma és
gyors felszivédasa miatt percekkel
az elfogyasztdsa utén érezteti haté-
sat és energikusabbnak érezhetjiik
magunkat téle. Szdmos sportolé fo-
gyaszt edzés elétt mézet, hogy még
nagyobb lendiilettel végezze a napi

edzésadagot.

A méz szine és aromdja nagyméretben
fligg szdrmazasatdl. Friss éllapotban tobb-
nyire atlatszd, azonban hosszabb allas soran
egyes mézfajtak kikristadlyosodhatnak. A kris-

talyosodas elsésorban a sz616- és gyuimolcs-

Viragpor

Az egyik legfontosabb fehérjefor-
rasnak is nevezhetjiik, hiszen 20-
féle aminosavat tartalmaz. Asvéanyi
anyagok kozul leginkabb kéliumot
és foszfort tartalmaz. Vitamintartal-
ma is béséges, dm fiigg attdl, hogy
milyen viragrél szarmazik. Ajanlott
sokszinl, sokfajta viragport fo-
gyasztani.

Az évszazados tapasztalatokon
alapulé népi gyégyméd ugy tart-
ja, hogy a viragpor szabalyozza az
emésztést, hatdsos a hasmenés és
a székrekedés ellen. Fokozza a szel-
lemi teljesitményt. Idés emberek
esetén a magas koleszterinszint,
az emlékezetzavarok és a koncent-
ralasi nehézségek ellen hat. Javitja
a fizikai erénlétet, hatékony gyen-
geség, alultaplaltsag, tulfeszitett
fizikai és szellemi megterhelés, im-
mungyengeség és prosztatabantal-
mak esetén. Tripofan tartalma miatt
alkalmas lehet a hajhullas ellen.

cukor aranyanak dsszetételétdl fiigg. A bes(-
rlisodott méz azonban nem vesziti el belsé
értékeit. A kristalyos mézet folyékonnya te-
hetjik, ha dvatosan melegitjiik, azonban 40
C° folott mar karosodik a mindsége.
Tobb, mint haromszaz valtozata ismert,
melyek
iziikkben is eltérhetnek

szinlikben  és
egymastol. Legjelleg-
zetesebb tulajdonsa-
gaikat a szarmazasi
helylk, vagyis azadott
virdagok nektarjai hata-
rozzak meg. A sokféle
méz kodzil néhdnynak
a legjellemz6bb tulaj-
donséga:

NETEB  Kelle-
mes, gyengén akac-
virdg illaty, édes, lagy
és kevésbé savas
méz. Szine a csak-
nem szintelentél a
halvanysargdig  ter-
jedhet. Jelent6s gyu-
molcscukor  tartalma
miatt sokaig folyé-
kony marad. J6 fert6t-
lenitd hatasu. Koho-
gés ellen, valamint a
gyomorsav tultengés
miatti emésztési za-
varok ellen is ajan-
lott. Nem dominans
izkaraktere miatt ita-
lok és sutemények
szivesen hasznalt éde-
sitGszere.

Hirsmez: R4
gy(jtés idejétdl fiigg.
A késébbi szarmaza-
suak barnas arnyala-

A méhpempd a dolgozo
méhek vajszindi
garatmirigy-vdladéka, a
+méhek teje", dllagaban
hasonlit a sdritett tejre.
Ezzel  tapldlkoznak a
fiatal méhek életiik elsd
harom napjan, valamint a
méhkirdlynd, aki biztositja
az  egész  méhkoldnia
fennmaradadsat.

A méhpempd a kovetkezd
anyagokat  tartalmazza:
67% viz, 12,5% fehérje,
11%  egyszerd  cukrok,
5% zsirsavak, dsvanyok,
enzimek,  pro-hormonok,
antibiotikus hatdsu
anyagok, esszencialis
aminosavak.

A B-csoport
(B1, B2, B3, B5 — elterjedt

vitaminjai

stresszoldd vitamin,
B6, B7, B8, B9 — folsav,
B12) igen magas
koncentraciéban talalhatok
meg a méhpempdben, ez
a szint magasabb, mint a
kozismerten j6 B-vitamin
forras sorélesztében.
Gazdag az aldbbi dsvanyi
anyagokban is:  kdlium,
kalcium, natrium, cink, vas,
réz, mangan.

A méhpempé fontos
természetes forrdsa  az
acetilkolin  nevli idegi
ingeriiletatvivd anyagnak,
valamint a 10-HDA savnak
(antibakterialis, gombadld
és virusol6 hatdanyag),
amely erGsiti a szervezet
védekezGképességét a
betegségek ellen, és segitia
szabad gyokok eltdvolitasat.

tdak. Kristalyosodasra hajlamos. Illa-

' ta ésize hatdrozott. Kellemes, pikans

aromdja fliszerezi az ételeket és az
italokat. Mas mézekbe kerlilve gaz-
dagitja azok zamatat. A gydgyaszat-
ban kiiléndsen horghurutra ajanljak.



Lézas betegségek enyhitésére és gorcsol-
désra is alkalmas.

A szine a halvanybarnas
szintdl egészen a sotétbarndig terjedhet.
Ez els6sorban a benne levé dsszetevéktdl
fligg. A mézet értékes mezei viragokrol
és gyogynovényekrdl gydjtik a méhek és
emiatt beltartalmilag kival6 méznek sza-
mit. Szakemberek szerint a legértékesebb
mézek kozé tartozik. Erdsiti a szervezet
védekez6 rendszerét. Hajlamos a krista-
lyosodasra. Natur fogyasztasra és siitemé-
nyek izesitésére kivaldan alkalmas.

m3B Mivel az emberi
szervezet az aminosavak kozUl csupan né-
hanyat képes kitermelni, a tébbihez tapla-
Iék révén kell hozzajutnia, s erre minden-
nél alkalmasabb a méhek altal gydjtott
virdgpor. Rendszeres napi fogyasztasanal
érezhetéen javul az egészségi allapot,
csokken a faradtsag, kimeriiltség, fokozo-
dik a munkakedy, az életérém. A virdgpor
jotékony hatassal van a maj- és vérkerin-
gési zavarokra, idegrendszeri gyenge-
ségekre, vérszegénységre, a dilmirigy
(prosztata) megduzzadasanal, hajhullas-
nal, bérbetegségeknél. A propolisz kony-
nyedén elbanik nem egy baktériummal
és virussal, semlegesit bizonyos mérgeket,
enyhiti a viszketést és j6 regenerald hatas-
sal bir. Kivalé fajdalomcsillapito.

3B Mikrobadlé ha-
tdsa miatt jol haszndlhaté a fert6z6 és
gyulladéasos folyamatok megel6zésére és
a kiilonbozé bakteridlis és gombas bor-
betegségek gyogyitasara. A méhpempd
egy nagyon Osszetett anyag. Megtalal-
hat6 benne szamos olyan anyag, mely az
ember taplalkozésaban létfontossagu, igy
igen sok B-vitamin (B1, B2, B3, B5, B6), to-
vabba C-, D-, E-, H-vitamin. A felsoroltak
kozul kiemelkedik a B-vitamin-tartalom.
Tartalmaz még kiilonb6z6 nyomelemeket
(kén, mangan, nikkel, kobalt). Fehérjetar-
talma nagyon magas (12-18 %) és teljes
értékd. A méhpempdt az inkak és egyipto-
miak testi-szellemi frissitéként hasznaltak.

A méz felhasznélasi teriilete rendkivil
sokoldalu. Onmagaban is izletes és kel-
lemes élelmiszer. A konyhatechnoldgia
felhasznalja husok siitéséhez, martasok,
sz6szok készitéséhez is, de a legelterjed-
tebb mégis a stiteményekben, teakban
vagy gyogyteakban valé alkalmazasa. Azt
azonban nem szabad elfelejteni, hogy a
hékezeléssel veszit értékes tdpanyagai-
bol. Tea izesitésénél érdemes csak a kissé
kihdlt folyadékba keverve hasznélni.

gyogyhatdsai

Deriilt égbél villimcsapdsként hatott a
hir, miszerint Jenny Thompson (Health
Sciences Institute) bemutatta azt az
anyagot, amivel elérehaladott szakasz-
ban tarto rdkos betegek lettek tiinet-
mentesek minddssze pdr hénap alatt. Az
dttétek szdma 82%-al csokkent.

A kisérletben emberek vettek részt, és
31%-al cs6kkent a rdkos sejtek szdma
mindéssze 30 nap alatt. Egy mdsik kisér-
letben egerek ették ezt az anyagot ami-
nek a végeén fele annyi volt a daganatos
egerek szama, mint a kontroll csoport-
ban. Es a hihetetlen hatds nem csak a
| rdkos eseteknél jelentkezett. 2-es tipusu
cukorbetegek hagytdk abba az inzu-
lin haszndlatdt, miutdn elkezdték enni,
prosztata megnagyobboddstdl szenve-
dé emberek aludtdk dt az éjszakdt, stb. ..
| Es mindezt egy, a szemétbdl visszanyert
hulladék anyagtdl.

Mi torténik itt?

A legujabb rdkellenes kutatdsok célpont-
janem mds, minta ... lenmag.

Vdrjunk csak! Jol hallottuk? Hisz a lenré/
mindent tudunk. Evezredek 6ta essziik
(mostandban nem olyan sokat), itt van
az orrunk elétt, nem is olyan régen még
jelentGs export cikkiink volt. Hogy lehet,
hogy eddig senkinek nem ttint fel a ha-
tdsa?

Az irdsbdl kideriil ennek oka.
Nem a lenmag, hanem a len héjdban ta-
ldlhat6 lignan koncentrdlt vdltozata al-
kalmas terdpids célokra.

Miis ez a lignan?

Alapos biokémiai analizisek kimutattdk,
hogy a lenmagban mintegy 27-féle fi-
tohormon van, amely csékkenti a rdkos
megbetegedések kialakuldsdt. Ezek ko-
ziil a legnagyobb mennyisében a lignan
taldlhaté meg a lenmagban.

A vicc az, hogy az élelmiszeriparban ed-
dig ezt az anyagot egyszeriien eldobtdk,
mint hulladékot.

Ahogy egyéb gabondk esetében is, a
tdpanyagok jelentds része a héjban kon-
centrdlddik, igy van ez a len esetében is.
A cikkben szereplé koncentrdtumbdl
egyetlen kandlnyival kell fogyasztani,
amit 7 liter lenmag elfogyasztdsdval le-
hetne egyébként megenni. Ez lehetetlen,
s6t mérgezé is lenne. llyen mennyisé-
gli hagyomdnyos lenmag fogyasztdsa
nem megvaldsithatd, egyrészt, azért
mert ilyen mennyiségben mérgez6 cidn-
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vegyiilet
keriilne
a szerve-
zetbe, mdsrészt pedig a lenmag feliile-
tén lévé nydlkaanyagok miatt ennek a
mennyiségnek csak toredéke hasznosul.
Erdekes, hogy mindhdrom "rdkbizniszbdl
€l6" szervezet, a Mayo klinika, a Amerikai
Rdk Intézet és az FDA is egybehangzéan
azt nyilatkozta, hogy a linom igéretes és
eredményesnek tiinik a rdkkezelésben.
Az irds tartalmaz még utaldsokat a len-
magban taldlhatd egyéb értékes ossze-
tevékre, olyanokra mint az omega-3 ola-
jok, és egyéb antioxiddnsok, de ez nem
lényeges most. Pdr esettanulmdny is van
benne meg rengeteg referencia. Akit ér-
dekel, megtaldlja a www.hsibaltimore.

com oldalon.
Forrds: (részlet) www.vitaminabc.eoldal.hu

A /Ignan eqy gydgydszatilag is
jelentés hatdanyag. Hatdsdt akkor fejti
ki, ha a bélflérdban levé mikroorganiz-
musok hatdsdra dt tud alakulni emberi
hormonnd.

Webdruhdzunkban tébbféle
lenmagbdl késziilt terméket kindlunk,
izelit6lil kettd ezek kozil:



Az aldbbi diéta segitségével kimélhetjiik megviselt emésztérendszeriinket, leadhatjuk fo-
[6sleges kildinkat, fittebbek, egészségesebbek lehetiink. A diéta betartasa és az ételek el-
készitése nem terheli meg tulsagosan a mindennapjainkat. Naponta ot étkezést biztosit, nem
kell éhezniink, kiilonleges hozzavaldkat beszerezniink. Naponta fél 6ra idébefektetéssel mindent
elékészithetlink. Sok sikert a Krumpli-diétahoz!

Minden reggelt igy kezdiink: 2 liter
zoldtedt (Ponay teat, 1 filterbdl) elké-
szitlink, lehdtjiik és egész nap ezt a
finom italt isszuk. Tiszta, sz(irt vizbdl
készitsiik! A napi folyadékfogyasz-
tds minimum ez a 2 liter tea legyen!
A zo6ldtedbdl 3 dlI-t reggel, éhgyo-
morra elfogyasztunk. Ne hasznaljunk
mesterséges édesitészereket! A leg-
jobb, ha izesités nélkiil fogyasztjuk, vagy
kevés citromlével és mézzel.
Ha szediink organikus étrend-kiegészit6ket, ak-
kor ezeket is ilyenkor vegyiik be (az organikus
szereket éhgyomorra tanacsos bevenni, hogy a

vékonybélbdl minél hatékonyabban fel tudjanak
szivodni).

Reggelire: 1-2 szelet piritdés kenyér (lehetdleg
hazi sltési), sajt vagy turo, idény jellegl zold-
ségek — paprika, paradicsom, retek, feketeretek,
uborka, lilahagyma, fokhagyma.

Délelétt — délutan, tizéraira és uzsonndra: idény
jellegdi, helyben termé gyiumolcs, naponta kb. 1
kg. Az ebédiinket és a vacsorankat egy kis el6-
késziilettel 6sszeallithatjuk, hogy masnap a mun-
kahelyiinkre el tudjuk vinni magunkkal. Fontos,
hogy ne melegitsiik mikréban az ételt! Tonkrete-
szi minden értékes tapanyagat.

Hét napos diéta

1. nap 2. nap 3.nap 4. nap 5.nap 6. nap 7.nap
délben: délben: délben: délben: délben: délben: délben:
300 gr héjaban | 300 gr burgonya- | 300 gr petre- 400 gr burgo- 3 dl burgonya- | 300 gr burgonya- | 300 gr burgonya
fétt burgonya, puré, zselymes burgo- | nya-salata, ve- leves, vegyes qulyas - paradi- (félbe vagott,
évszaknak meg- | paradicsompiiré nya, gyes zoldségtal, z0ldségtal, csom, hagyma, | kéménnyel meg-
felel6 saldta, vagy saldta, z6ldségek, 10 gr vaj, 10 gr vaj, paprika, szort siilt burgo-
retek, 10 gr vaj, 10 gr vaj, 10 gr vaj, fliszerek fliszerek burgonya nya), salata
flszerek flszerek flszerek
este: este: este: este: este: este: este:
-:'l - 2dlburgonya- | 200 grhéjaban | 200 gr burgonya- | 200 gr héjaban | 200 gr héjadban | 200 gr burgonya- | 200 gr burgonya-
5 leves, benne stlt burgonya, hab, kdposzta- slilt burgonya, fétt burgonya, | piré, sargarépa, | leves, paradi-
i hagyma, sérga- | vegyes zoldsala- salata, paprikasaldta, 10 | retek vagy mds salata stb. csomsalata
-' répa, zeller, 10 gr ta, 10 gr vaj, 10 gr vaj, gr vaj, z0ldség, 10 gr vaj,
' vaj vagy hidegen fliszerek fliszerek fliszerek 10 gr vaj fliszerek
sajtolt olaj

Jotandcsok a diétdhoz:
Délben fogyaszthatunk barmilyen zoldség-
levest is, azok elkészitéséhez ne hasznal-
junk mesterséges izesitGszereket.
Csak nagyon minimalisan sézzuk az
ételeket — lehetbleg himaldya séval.
A salatdkhoz ecet helyett citromlevet
adjunk, kevés hidegen sajtolt olajat,

zoldfliszereket — majoranna, tarkony, borsikafd, ore-
gano, bazsalikom, petrezselyem, kapor, édeskomény
- és magvakat hasznaljunk.

Ragjunk meg mindent nagyon alaposan.

A burgonya esetleg barnarizzsel vagy puliszkaval is
helyettesithetd.

Etkezések kozott gyiimélcs, gyogytedk, dsvanyviz és
frissen centrifugalt gylimolcslevek fogyaszthatok.

b

Forrds: www.biobalancenet.com




Konnyen letudhato feladat az evés

A rostok azok, amelyek a mai kor em-
berének taplalkozasabdél nagyon hia-
nyoznak. Hogy ez minek kdszonhetd?
Az ipari forradalom idején bevezetett
élelmiszerek finomitdsa nagyban fele-
16s. Napjainkban mar részben, vagy tel-
jes egészében a finomitott élelmiszerek
fogyasztasa keril elétérbe. A finomitott
liszteket, cukrokat kdnnyebben emészt-
juk, és gyorsabban kénnyebben felszi-
védnak, kevés ragast igényelnek. Mar
henteséarukban is a finomitott, vagy szin-
te mar pépesre feldolgozott arufélesé-
geket keresnek tdbbnyire a fogyasztok.
Szinte mar az evésben is arra toreksziink,
hogy minél kisebb eréfeszitéssel letud-
haté feladat legyen. Pedig emésztérend-
szeriink szeret dolgozni, sét kifejezetten
skedveli” a hosszabb felszivodasu vagy a
tdpcsatornan csak athaladd, feldolgoz-
hatatlan rostokat.

Elelmi rostok olyan makromolekuldk,
amelyeket csak a novényi élelmiszerek
tartalmaznak. Az emberi taplalkozas
szempontjabdl szinte nincs is tapérté-
ke, hiszen az emésztéenzimek nem ké-
pesek bontani, feldolgozni. Viszont az
emésztérendszerlinknek sziiksége van
a ballasztanyagokra, hogy jol funkcio-
naljon. Az 6sszetett szénhidratokbdl allé
novényi rostokat Ujabban ,gyégyitd ros-
toknak” is nevezik, mert a tudomany az
elmult évtizedekben szamos kedvezd,
s6t gyogyitd, betegségeket megeléz6
hatasukat allapitotta meg.

Koleszterin csokkentése, és
az emésztés aktivdldsa ros-
tokkal

A zo6ldségekben, gyliimolcsdkben és ga-
bondakban taldlhatéak a vizoldékony ros-
tok és vizben nem old6dé rostok.

A vizoldékony rostok kozul a leg-
fontosabb a pektin, amely gyimolcsok-
ben, zoldség- és fézelékfélékben, vala-
mint gabonafélék kozil a zabkorpaban
és a zabpehelyben taldlhatok. Ezeknek
a rostoknak az allaga zselészer(, részt
vesznek az epesavak megkotésében, ez-
altal a koleszterinszint csokkentéséhez is
hozzajarulnak.

A vizben nem oldédé rostok, pl. cel-
luléz, hemicellul6z vagy a lignin, olajos
magvakban, hiivelyesekben és a gabo-
nafélékben talalhatok. Eléseqitik a jo
bélmiikodést, novelik a széklet tomegét
és gyorsitjak a salakanyagok dthaladasat
és kilirlilését.

Miért kell rostokat fogyasz-
tani?

Teltségérzetet keltenek, mivel vizet
vesznek fel és megduzzadnak. igy né
a térfogatuk, ezdltal csdkken az ét-

vagy és a taplalékfelvétel.

A rost plusz a folyadék (1,5-2,51 /nap)
megakadalyozza a székrekedés kialaku-
lasat. A kell6 rostmennyiség fogyasztasa
mellett a megfelel6 mennyiség viz fo-
gyasztasa nagyon fontos, mert folyadék
hidnyaban a béltartalom bes(riisodik, és
ismételten okozhat székrekedést.

El6seqgitik a bélmozgast, vagyis no-
velik a bélperisztaltikat- ezzel is meg-
akadalyozzak székrekedés kialakuldsat.
A rendszeres, napi székletiirités azért is
fontos, mert a pangd béltartalomban
lévé epesavak a vastagbél nydlkahar-
tyajat irritald rakkelté vegyiletekké ala-
kulhatnak. Az évekig tart6 székrekedés
nagy szazalékban idézhet el6 vastagbél
daganatot.

Az emésztbrendszeren athaladva
megkotik a bélben talalhatd, vagy az ott
keletkez6 karos anyagokat. Ennek tulaj-
donithaté a méregtelenit6 hatasuk.

Lassitjak a vékonybélben a tapanya-
gok felszivodasat, ezért van jelentésé-
glik a cukorbetegségben szenveddk és a
fogyokurazok diétajaban.

Télen is lehet elegendd, megfelel
rosttartalommal rendelkezé zoldségek
és gylimolcsok kozul vélogatni.

Burgonya, cékla, stitétok, sargarépa,
alma, birsalma, kaposztafélék, voros-
hagyma, lilahagyma, poéré, fekete retek,
karaldbé, fehérrépa/gyokér, pasztinak,
petrezselyem, zeller. Fogyasszunk rend-
szeresen buzakorpat, zabkorpat, buza-
csirdt, szezammagot, Graham-lisztet,
arpa pelyhet, teljes gabonakat, barna
kenyeret (nem malataval szinezett fehér
kenyeret!!).

Az ételek koreteinek a vélasztékat
bévitsiik kolessel, arpaval, rozzsal, bul-

gurral.
Dusitsuk ételeinket rostokkal. Si-
teményeket, pogacsakat készitsiik

Jrostositsuk” korpaval, magkeverékkel,
a hazilag készitett gylimdlcsjoghurt-
ban biztosan megvan a megfelelé
rosttartalom. Készitsiink zabkorpaval
gyumolcsturmixot/smoothie-t, magas
fokozaton, par perc turmixolas alatt a
legfinnyasabb csalddtag sem veszi ész-
re, hogy a gyumolcsital korpaval lett
gazdagitva.

Egészségiink megtartdsa érdeké-
ben naponta 30-35g novényi eredeti
rostot kellene fogyasztani. .

Napi rostbevitel néveléséhez foko- =
zatosan szoktassuk hozza a szerveze- H
tinket, igy elkeriilhetjiik a puffadast
vagy a kellemetlen érzéseket okozo
hasi gorcsoket. Meglehet, hogy nem !
is a tobb rost okozza a kellemetlen ti-
neteket, hanem az illéanyag tartalom.
Ezek mennyiségét a fézési technika
megvaltoztatasaval csokkenthetjiik. A
fé6zés kozben lecsapddo gézt tordlges-
stik le gyakran a fed6 belsé feliiletérdl,
vagy f6zzik a zoldséget fed6 nélkdl.

A tapanyagtartalom csokken a si- |
tés-f6zés soran a zoldségekben és a
gylimolcsokben, ezért javasolt rend-
szeresen (optimalis lenne a napi meny- =
nyiség felét) nyersen fogyasztani. |

Arvai Krisztina
Tdpldlkozdsi tandcsadd
Irta: Rita Konyhdja 2011 november 14., hétf6 13:38

Ankir-B MKC
mikrokristalyos
celluléz tabletta
100 db

Bioldgiailag aktiv étrend-kiegészit6 tabletta, az
élelmi rostok forrasa.
Ara: 2.990 Ft (30 Ft/tabletta)

Természetes nyersanyagbol - gyapotcellulozbél nyert élel-
mi rost. Egy tabletta kb. 500 mg élelmi rostot tartalmaz.
Az élelmi rostok olyan anyagok, amelyek a névények (zold-
ségek, gyiimolcsok, gabona magvak stb.) sejtfalait alkotjak.
Az élelmiszerek tisztitasa, feldolgozasa miatt csokken az el-
fogyasztott taplalék rosttartalma.
Az MKC a gyomor-bél traktusban stabil kolloid gélt, illet-
ve diszperziot képez. Részecskéi elnyesik a nedvességet,
megduzzadnak. Ugyanakkor a fehérjéket és a szervezetnek
sziikséges tapanyagok dsszetett molekulait az MKC részecs-
kéi nem képesek magukban tartani és kivezetni a szervezet-
bél, ily médon az MKC fogyasztasa nem bontja meg a tap-
lalkozas egyensulyat.
Ahogy az MKC eldrehalad az emészticsatornaban, serkenti
a mechanikus receptorokat, és ezzel aktivizdlja a vékony- és
a vastagbélben az emészténedvek kivalasztasat és a perisz-
taltikat. Ezen kiviil az MKC részt vesz a széklet kialakitasa-
ban. A folyadékkal vald telitettségének és szerkezete lazu-
lasanak kdszonhetéen az MKC megndveli a széklet tomegét
és térfogatat, csokkenti a has belsé nyomasat.

Bévebben: Idsd honlapunkon: www.naturkamra.hu




Rendkiviil fontos a kdros
foldsugdrzdsok ledrnyéko-
ldsa (radiesztézia), kivédé-
se, az dgy megfeleld, drtal-
matlan sugdrzdsi zondba
valé elhelyezése! Minden
elektromos késziiléktsl (a
szdmitdgéptdl is!) legaldbb
3 méterre célszerii elhe-
lyezkedni, ha megoldhaté.
Valéban ne  terhel-
jik meg a szervezetiin-
ket tul sok és nehéz, zsi-
ros tdpanyaggal, mert az
emésztérendszer fokozott
miikodése és a velejdro
hormonadlis mitkodések tel-
jesen felboritjdk az alvds
funkciés rendszerét. Tel-
jesen iires hassal se fekiid-
jink le, mert akkor a gyo-
mor lekdtetlen savkészlete
fog zavart kelteni, este cél-
szeril nehezen emészthetd
szénhidrdt (a rostok segitik
a bélrendszer tisztuldsdt és
hamar telitenek) és kony-
nyen emészthetd fehérje
tartalmu ételeket fogyasz-
tani.
Sziikséges a megfeleld
itamin_és dsvdnyi anyag
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A jo alvas alapvet6 kritériumai

elldtottsdg, a B6-vitamin, a
niacin, a Folsav, a B-komp-
lex vitaminok segitenek
alvdszavar esetén, illetve
eldsegitik a nyugodt alvdst,
a magnézium és kalcium
szintén, a magnéziumot
és kalciumot egyiitt célsze-
rii bevenni, lehetéleg 1:2
ardnyban. Vashidny esetén
(féleg néknél) szintén eld-
fordulhat alvdszavar. Gyé-
gydszati  mennyiségben
torténd fogyasztdsa elott
célszerii a vér vas-szintjét

megmeéretni.
Triptofdn (amino-
sav-komplex készitmé-

nyeiben taldlhaté meg) fo-
gyasztdsa nyugtatdlag hat,
féleg, ha este gyiimdlccsel
vagy gyiimdlcslével egyiitt
vessziik be. A Triptofdn-
bél dllitja elé a szervezet a
nyugtaté hatdsu szeroto-
nint a triptofdn természe-
tes forrdsa pl. a pulykahiis.

Ne haszndljunk szin-
tetikus anyaghdl késziilt
pizsamdt, hdléinget, hogy
szellb6zhessen a test!

Ne haszndljunk szoros,
testiinkre tapado éjjeli ru-
hdt!

Mozogjunk, sétdljunk
naponta a friss levegdn,
hogy oxigénkészletiink fel-
toltédjek.

Elalvdst és alvdst se-
gité gydgyszerek helyett
gyogytedkat fogyasszunk!
Kivdlé példdul a citromfi,
levendula, macskagydkér,
a komlé és kamillatea, az
orbdncfii hatékonysdga.

Vegyiink tengeri sds,
vagy  gyégyndvényolajos
meleg gydgyfirdét, illetve
zuhanyozzunk le lefekvés
elott!

Jél szelléz6, puha dgy-
nemiit vdlasszunk, mely
csokkenti az izzaddst!

Testsulyunknak, gerin-
clinknek és testfelépité-
stinknek megfelel6 matra-
cot vdlasszunk! Célszerii a
kozéputat vdlasztani eb-
ben az esetben is, azaz ké-
zép-kemény,  kozép-puha
kiszerelésii matracot venni.

Szellbztessiik ki a hely-
séget, ahol nyugovéra té-
riink!

Gondolatainkat a lég-
zésiinkre tereljiik és alkal-
mazzuk a nyugodt, mély be
és kilégzés technikit!

Célszerii egy szdmunk-
ra kedves képpel, gondo-
lattal lezdrni a napot (pl.
dicsérje meg magdt vala-
miért, még akkor is, ha ne-
hezére esik, egészen addig,
mig el nem mosolyodik)!

Biztositsuk a sitétsé-
get, ha sziikséges akkor
csak jelzéfényt haszndl-
junk!

Fogyasszunk el elalvds
elgtt egy pohdr joghurtot,
vagy egy pohdr meleg te-
jet!

Igyunk egy kis pohdr
vizet és tegyiink a nyel-
viinkre (nem az inyre) csak
egy csipetnyi sot, harmo-
nizdlva ezzel a viz és elekt-
rolit hdztartdsunkat.

Készonjitk meg ma-
gunknak az eltelt napot,
bdrmilyen is volt! Végig csi-
ndltam, most itt vagyok, és
a holnap mdr egy egészen
Uj életnap!

Haszndljuk ki és fel
a humor lazitd, jotékony
energetikai és mentilis ha-
tdsdt!

(Folytatjuk)

Forrds: www.bioenergetikus.hu
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Fekete afonya kivonat
Csernyika forte
150 db tabletta

Nagymértékben segit csokkenteni a
szem faradtsagat, tdmogatja a lato-
szervek mukodését.

A Csernyika forte vitaminokkal, cink-
kel tartalmazza az 4fonya antocian-
jait, valamint a napi sziikségletet
vitaminokbol és cinkbdl, amelyek a
Iatas napi tamogatasahoz sziiksége-
sek. Kulondsen a szem erds terhelé-
se estén.

Jana Holt tengeri
iszap szappan
1009

Jellemz6i: kiméletes tisztitas, apolas
a bér savas védérétegének megsér-
tése nélkul. Nem szarit. Az asvanyok-
nak kdszénhetéen a vizmegtarto ha-
tas itt is érvényesil, igy szaraz bérre
ajanlott. Novényi olaj tartalmanak
kdszonhetéen rugalmassd, puhava
teszi a bort. A bérsejtek asvanyi ele-
mekkel torténé taplalasaval, aktiva-
ldséval visszadllitia a bér optimalis
allapotat.

Ujdonsdgainkbél

Bévebben honlapunkon tajékozédhat.

Bévebben honlapunkon tajékozédhat.
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Articsoka
20 db tabletta

Az articsOka a benne 1évé bioldgiai-
lag aktiv anyagoknak kdszonhet6en:
segitheti az epe, a maj mikodését
hozzdjarulhat az emésztés javita-
sdhoz, a m3j kiegyensulyozott mu-
kodéséhez, a szervezet koleszterin
szintjének fenntartasahoz. Kedve-
z6en befolyasolhatja a zsiranyag-
cserét. Szénhidrattartalmanak kb.
80%-at alkotja az inulin, amelynek
hasznositdsahoz nincs sziikség a
hasnyalmirigy altal termelt inzulin-
ra, az articsokara ugy tekinthetiink,
mint a diétdk egyik tdmogatojara.

dea Vitalis
Elet Elixir
250 ml

F6 alkotd részei: fekete berkenye, granat-
alma, ribizli, OPC, Q 10, aminosavak, laktoba-
cilusok, vitaminok,

19 Gyégyndvény: anizs, édesgyokér, édes-
komény, bazsalikom, kamilla, turbolya,
bazsalikom, kamilla, turbolya, kapor, bodza,
gorogszéna, gyombér, angyalgyokér, bordka,
csalan, oregano, petrezselyem, borsmenta,
rozmaring, zsalya, kakukkfu.

VIDA . VITALIE
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Ez a konyv
sajatsagos
és  kilonos
dolgokrdl szdl.
A tartalma
i s megddbbentd,
'''' p: szinte
hihetetlen.
Ontsl  sem
vérja el senki, kedves Olvasé, hogy vakon
higgyen benne, ém az itt bemutatott médszerek
segitségével sajat maga is ellendrizhet mindent.
Tegye meg, és alapjaiban rendil meg eddigi
vildgnézete, a szerzé ugyanis bebizonyitja, hogy
a valdsag iranyithatd! A sorsunk ellen harcolni
nagyon faradsagos és halatlan feladat. Erre
azonban nincs is sziikség, elég ha a valdsagnak azt
a valtozatat valasztjuk, amelyik a legjobban tetszik
nekink. A transz-szorf elvei szerint azember maga
valasztja meg a sorsat, és nem kell kiizdenie érte.
A vildg pontosan azt a folyamatot vezeti tovabb,
amelyet On a valasztasa révén beindit. Az ember
belsé valosaga alakitja a kiilsé valdsagot, igy tehat
valéra vélthatjuk vagyainkat, és megvalésithatjuk
dlmainkat. A transz-szorf ugyanis a valdsag
iranyitasanak rendkivil hatékony modszere. Azt is
mondhatjuk, hogy a valésag mindig a kivalasztott
kiindulasi pontnak megfeleléen alakul. Mindenki
azt kapja, amit valaszt. Sorsunk iranyitasa csak
és kizardlag a valasztasunkon alapul. De hogyan
lehet meghozni ezt a dontést? A transz-szorf
megvalaszolja ezt a kérdést. Ennek a gydkeresen
0j szemléletnek a segitségével On is sajat kezébe
veheti sorsa iranyitasat, és akar a lehetetlent
is elérheti. Egyszer(ien zsenidlis. Az ember
rendszerint sajat magaelélvanalegjobban elzérva,
masok problémait és azok feloldasi lehetGségeit
kénnyebben atlatja. Ez a konyv oly egyszerlien
és fajdalommentesen vezet el dGnmagunkhoz, és
sajat problémdink megoldaséhoz, hogy akar mar
olvasas kozben is megtorténhet a csoda.

(Balogh Béla)

I, Iggarssien Matailn

A régi korok
o6ta az ember
legértékesebb
tulajdona testi es lelki egeszsége. Felgyorsult
viligban, az  informaciés  forradalom
slirdjében éliink, de még mindig azt mondjuk:
csak egészségiink legyen! A betegeknek
és az egészségeseknek egyarant fel kell
ismernitik sajat felelésségiiket a betegség
kialakuldsdban, a betegségmegel6zésben
és a gyogyulas folyamatdban egyarant. Az
egészség meglrzése ma mar mindenkitdl
tudatos hozzadllast kivan. A rosszindulatu
daganatos betegségeket tulnyomorészt kiilsé
tényezdk okozzak, amelyek azonban idejében
kikliszobolhetdk, igy csokkenthetd a kialakulas
kockazata. Sokak gyogyulasa fligg attdl, hogy
a betegséget idejében felfedezik-e, ezért
érdemes megismerni az 6nvizsgalatok helyes
madjat, a gyanujeleket és figyelmeztetd jeleket,
amelyek hatterében daganatos betegség allhat,
valamint a sz(ir6vizsgalatokat, amelyekkel
a rak a korai, még gydgyithatd stadiumban
felismerhet. Ehhez igyeksziink segédkezet
nyujtani  konyviinkkel, amihez érdekl6do,
felel6sségteljes és tudatos olvasast kivanunk!

TESTI S LELK
MEGTISTTULAS

Bar a szerzék kimeritéen részletes és kritikus leirasat adjak a
kiilonb6z6 méregtelenitd, salaktalanité természetgydgyaszati
eljarasoknak, a konyv messze tobbet nyujt ennél. Megérteti
veliink e folyamatok lelki tényezéit, s igy megnyitja el6ttiink a
valéban eredményes méregtelenités utjat: a fizikai megtisztulas
Osszekapcsolasat az elengedés érzelmi-tudati dimenzidival.
A szerzOk két alappillére tamaszkodhattak munkajuk soran:
egyrészt az emberi szervezet, a lélek és a kornyezet mély
megértésérél tantskodd hagyomanyos kinai orvoslas elveire,
masrészt sajat, sok évtizedes terapids tapasztalataikra.

,Ne adja fel! Tudom, hogy lehetséges.
Tudom, hogy a kapcsolatai pontosan
olyanna valhat, amilyenre mindig is
vagyott. A sors most a kezébe adta ezt a
konyvet, mely szenvedélyes véddbeszéd
a hdzassdg mellett, és csabit6é felhivas
a parkapcsolat kalandjara. A jelenlegi
kapcsolata a lehet6 legjobb az On szamara
- tehat haszndlja ki! A legtobb valas
felesleges.” Eva-Maria Zurhorst

Az elmult idészak egyik legnagyobb
német konyvsikerének iréja alapjaiban
razza meg parkapcsolatainkrol kialakitott
nézeteinket. Provokdlo, de optimizmust
sugalld kijelentéseivel korabbi
viselkedésmintdink  feladasédra  biztat.
Modern térsadalmunkban a vasarlds, a
fogyasztas és a feleslegessé valt targyak
kidobasa hatdrozza meg napjainkat.
Sajnos, ez a hozzaallds kapcsolatainkra is
ranyomta a bélyegét: A nem megfelel
dolgokat azonnal le kell cserélni - adott
esetben a parunkat is. A hazassagoknak
egyre nagyobb része végz6dik
vélassal, és teljesen természetesnek
tekinthetd, ha valaki kétszer vagy
tobbszor all az anyakonyvvezetd elé.
Mindenki arra vagyik, hogy a legjobbat
kapja, és ezzel gyakran egylttjar az
az illuzid is, hogy ez faradsag nélkil is
bekovetkezhet. Minél kdnnyebben, minél
gyorsabban akarjuk elérni céljainkat, és
ha a parkapcsolatunk nem ugy mukaodik,
ahogy mi szeretnénk, Uj tarsat keresuink.
Hamis illazi6 abban bizni, hogy a
kovetkezé partnerrel majd minden mas
lesz - anélkil, hogy mi magunk véltoznank.
Ha elegendé bdtorsdg van bennlnk
ahhoz, hogy gyokeresen megvaltoztassuk
szemléletmoédunkat, nagy valészinliséggel
be fogjuk latni: nem a tarsunk az
oka a problémainknak. Pontosan ott
van nagyon soktennivalonk, ahol a
legnagyobb fajdalmat, gydloletet,
sériiléseket, hidegséget, dermedtséget
vagy ellenszenvet érezziik. Ezt a munkat
pedig 6nmagunkon kell elvégezniink,
hogy hazassagunk vagy parkapcsolatunk
a valédi gyodgyulas és szeretet szinterévé
valjon.

"" ...--“l A Schiissler-sok segitenek harmonizélni az anyagcserét,
—_r= és serkentik az 6ngyogyité erdket. Megbizhaté segitség

Schiissler-féle

asvanyi sok

felnéttek és gyerekek hétkéznapi panaszainak egyszerd
kezelésére, mellékhatésok nélkiil. Alkalmazésuk sokoldalu:
. tabletta, kendcs formadjaban, a flrdévizben feloldva vagy
borogatasként.



Zabos almds lepény

Hozzdvalok:

3-4 ev6kandl széjagranuldtum,

1,5 kg alma,

10 dkg margarin,

25-25 dkg zabkorpa és zabpehely,

2 citrom reszelt héja,

1 ¢s.van.cukor,

1-1 mokkdskandl 6.szegf(iszeg és gyémbér,
20-30 dkg diétds sdrgabarackdzsem,

4-5 ev6kandl mazsola és dié.

Elkészités:

A széjagranuldtumot 15-20 percre kb. 2 deci meleg vizbe dztatjuk. Ezalatt az almdt
megmossuk, kétharmaddt lereszeljiik, a tobbit kockdkra vdgjuk. A margarint a
zabkorpdval és a zabpehellyel 6sszekeverjiik. A megpuhult, levétél kinyomkodott
széjagranuldtumot és a reszelt almdt hozzdadjuk, az egyik citrom reszelt héjdval és
avanilidscukorral izesitjiik. Egyenletesen, enyhén kikent tepsibe nyomkodjuk.

A kockdkra vdgott almdt a mdsik citrom reszelt héjdval, szegfiiszeggel és a gyém-
bérrel izesitjlik. A zabos tészdra szérjuk, egy kicsit bele is nyomkodjuk, majd
elémelegitett stitébe toljuk. Kézepes Idnggal (180 fokon) kb.30 percig sitjiik. Ezutdn
megkenjlik a dzsemmel, a mazsoldval, a durvdra vdgott diéval meghintjiik, és a
siitébe visszatolva tovdbbi 5-8 percig siitjiik. 6x4 centis szeletekre vdgjuk. Ot napig
is eldll. (Ha nincs zabkorpa,a lepényt készithetjiik csak zabpehelybél [50 dkg] is.)
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Magic Basis kapszula
90 db
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Magnézium C-vitaminnal
90db

4
Mapaya

&

Lucerna

:Om

Zoldvér 100% lucerna tabletta
150 db

Zo6ldvér 100% papaya tabletta
60+18 db

Szezamkrém

Hozzdvaldk:

20 dkg szezdmmag,
1dlviz, 1 gerezd dttort
fokhagyma,

2 evbkandl olaj,
tengeri s6,

1 citrom leve.

Elkészités:

A szezdmmagot 6réljiik meg
kdvédardléval. Adjuk hozzd a
vizet, a fokhagymdt, a citrom
levét, és jol dolgozzuk dssze.
Majd adjuk hozzd a sét és

az olajat. A vizet aprdnként
adjuk hozzd, s csak keveset,
hogy krémszerd legyen. Kivald
szendvicsalap.

forrds: tutireceptek.hu

3
Buizafi

Z6ldvér 100% buzafi tabletta

150db

CIVMMILINICHO

. L LIETRL &

Immunicié tabletta
90 db




lzartluzenetekia természettdl




