Viva Natura
szaritmanyok
az egészségedert
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Mai vilagunkban mar ritkan izgalmas az, hogy milyen évszak van, legalabbis az
alapanyagokat tekintve. Barmikor vehetink mindenféle fajta z6ldséget, gyumolcsot -
esetleg csak az arabdl lehet kovetkeztetni, hogy van-e szezonja vagy nincs.

Egyrészrol j6 is, masrészrél van hatulutéje is - féleg, ha a mikrobiom dsszetételét
nézzuk és az ezzel kapcsolatos szamtalan kutatasi anyagot.

Minden kontinensnek, minden éghajlatnak megvannak a sajatossagai - nos, nincs
ez masként az ott él6 emberek mikrobiomjaval sem.

Génjeinkben hordozzuk a Karpat-medencére jellemzé csodas tulajdonsagokat!

Legtobben még a 4 évszakba szulettink bele és eszerint alakult belsd vilagunk is. A
modern vilagnak kdszonhet8en mar kishazankban is sok-sok kulonb6z6 tajegységrol,
kontinensrdl érkezd alapanyaggal talalkozunk. Kulénb6z6 nemzetek gasztrondmiajat
kostolhatjuk az éttermekben és kinaljak a hipermarketek roskadozé polcai is.

Ftkezési trendek jdnnek-mennek, de ami allandé az az, hogy taplalkozni kell. Fizikai
testink igényeinek megfelel6n mértékkel, lehetdleg mindségi alapanyagokbdl és
fontos lenne - még - a szezonalitas is.

A frisstdl nincs jobb! Féleg, ha sikerul olyan stermeldtél beszerezni, aki odafigyel a
termesztésre.

El6 szaritmanyként viszont az év minden napjan fogyaszthatjuk

FI8, mert:
e a gondos termesztésnek és a talajban €l6 baciknak koszonhetden, a novény
tapanyagtartalma kimagaslo
e a specialis gyartastechnoldgianak kdszonhet6en a ndévény beltartalma szaritas és
poritas kdzben nem sérul
e a bennuk Iévd tapanyagok szervesek, amiket a szervezetiink kdnnyen hasznosit
o telis-tele van vitaminokkal, asvanyi anyagokkal, novényi enzimekkel
+1: A zOldség az egyik legfébb rostforrasunk, alapvetéen fontos a béltranzit és a
kiegyensulyozott bélfléra fenntartasa szempontjabdl.

Olah Andortél* tanultunk

Eleink nyaron szorgalmasan gy(jtogették az értékes ndvényeket, majd
megszaritottak dket, s igy - szezonon kivul is - télidében is fogyaszthattak az értékes
taplalék- és gydgynovényeket. A kiméletes szaritas soran a viz elparolog és
koncentraltan visszamaradnak az értékes hatéanyagok. Mivel a szaritmany
biolégiailag aktiv, 6rzi értékes beltartalmat, ezért ELO SZARITMANY-nak nevezziik.
Korunkban Olah Andor hivta fel erre az 8si hagyomanyra a figyelmet, hiszen ezzel a
maodszerrel egyszer(en juthatunk tiszta novényi taplalékhoz.
*0lah Andor (1923 - 1994) magyar orvos, természetgydgyasz, néprajzkutato, ird, koltd és mifordito. A népi gydgyitas torténetén
belul leginkabb a gydgyité ember személyiségét, a népi pszichoterapiat és a pszichoszomatikus szemléletet kutatta.

Reformétrendjének alapja az a gondolat volt, hogy minden betegség okozati kapcsolatban all a helytelen taplalkozassal.
Kidolgozta a Természetes élet- és gydgymaod-rendszerének elemeit.
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Ma mar ott tart a technika, hogy nemcsak a retardikus szaritas védi a novények
értékes beltartalmat, hanem a poritas folyamata is sokkal jobb lett.

A legjobb a friss gyumolcs és z6ldség, de a mi éghajlatunkon csak idény szerint
juthatunk hozza ehhez-ahhoz.

El6 szaritmanyként az év minden napjan fogyaszthatjuk

Honnan tudhatom, hogy él6 a szaritmany?
A szaritmany attél él6, hogy megmaradtak az értékes beltartalmi anyagai
(vitaminok, enzimek, asvanyi anyagok, flavonoidok, fehérjék stb.) a szaritas soran.

Hogyan tudjuk ezt ellenérizni?

Nagyon egyszer(lien! Ha a szaritmanyhoz hozzadadunk vizet, akkor annak szinében,
illataban, izében épp olyannak kell lennie, mintha frissen lenne préselve. Z6ld
névényeknél - példaul lucerna, zabfl, buzafl, spendt stb. - j6 jelzd a klorofill, mivel az
nagyon érzékeny a h6hatasokra. Ha megmaradt az élénkzold szine a szaritmanynak,
akkor biztosak lehetiink benne, hogy a klorofill is sértetlen maradt, igy azok
egeszségvédd hatasait a szaritmanyok fogyasztasaval is megkaphatjuk.

A Viva Natura szaritmanyok felhasznalasi lehetéségei

A szaritmanyokat felhasznalhatjuk izUk és hatasaik szerint is, de rabizhatjuk
magunkat a fantaziankra is, mert csak ez szabhat hatarokat. Keverhetjuk 6ket vagy
magukban is fogyaszthatjuk.
Ha szobahémérséklet( tiszta vizet adunk a szaritmanyokhoz, akkor megmaradnak az
értékes anyagok és egészséglink szolgalataba allnak.
Ha meleg vizzel készitjuk el ket (pl. levesként), akkor a h6érzékeny hatéanyagok -
mint példaul az enzimek és a vitaminok felbomlanak. Ezzel szemben az asvanyok és
az antioxidansok - mint példaul a béta-karotin, likopin, antocianin, lutein - jobban
ellendllnak a hdnek, igy kiméletes f6zéskor sem karosodnak.

A legnagyobb értékink az egészségunk!

Jakab Istvan
Egészség - be - fektetd
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www.vivanatura.hu
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Elérheto Viva Natura szaritmanyok

Almarost por 150g
Brokkoli por 150g
Buzafl por 150g

Cékla por 150g
Csipkebogyd hus por 1508
Fodroskel 150g
Hibiszkuszvirag por 150g
Inaktivalt sérélesztd 150g
Kaporlevél por 150g

Kurkuma por 150g

Lucerna por 150g
Paradicsom por 150g
Spendt por 150g
Zabfd por 150g
Zellergydkér por 150g
Zdldarpa por 150g

Porkeverékeink
Biztos Reggel Zoldturmix porkeverék 150g
COLON Ctrl por 200g
C-vitamin étrend-kiegészit6 por 150g
D+C Plusz csaladi immun granatalma izl italpor 160g
Full Sun bioaktiv névényi szaritmanyok 150g
Green Mix 18 Z6ld névényi keverék por 150g
Heaven Greens bioaktiv szaritmanyok 150g
Kollagén Plusz Hialuronsav C-vitamin tart. granatalmas italpor 250g
Kollagén Plusz Hialuronsav C-vitamin tart. citrom izG italpor 250g
Magyar Kovafdld 200g
7Green por 150g
Probifiber rost komplex vitalitasaért 200g
Prebiotikus ROST KOMPLEX 300g

A z6ldek legszebb szini segitoi
Kombuflavonoid
Best Flavon
300% Granatalma koncentratum
100% Kollagén (hidrolizalt marhakollagén peptid)
Tiszta viz
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Alma

“Napi egy alma - az orvost tavol tartja”

Egyedul az alma az a fajta gyimolcs, amit mas ételekkel is egyltt ehetlnk, anélkul,
hogy erjedés Iépne fel. Ezt mar az 6korban is tudtak réla, ezért is nevezték a
gyumolcsok kiralynéjének.

Gazdag hatéanyagai példaul: fehérje, rostanyag, keményit6, sék, almasav, cukor,
csersav, foszfor, vas, natrium

Az alma, a napi étrendlnknek fontos részét kellene, hogy képezze. Egyrészt jot tesz az
emésztésnek, attol fuggden, hogy hogyan hasznaljuk, mind a székrekedést, mind a
hasmenést enyhitheti. Masrészt az almaban sok az oldhatd rost, ami segit a
vércukorszint szabalyozasaban, mert megakadalyozza a szérumban a cukorszint
hirtelen emelkedését vagy csdokkenését.

Oldhato rostanyaga a pektin, ami képes csdokkenteni a vér koleszterinszintjét és
ezaltal mérseékli a szivbetegség kockazatat. A reumas megbetegedések hagyomanyos
népi gyogyirjanak szamit.

Az almat nagyon rovid id6 alatt megemészti a gyomrunk, és szinte azonnal energiat
nyerhettink bel6le. Magas foszfor tartalmanak kdszonhet6en sokat segithet féleg
azoknak, akik szellemi munkat végeznek, vagy gyenge az idegzetuk.

Ha rég nem ettél almat, vagy kicsit elszoktal téle, vagy a gyomrod gyengélkedik,
esetleg az egészséges ételeket nehezebben emészted, akkor fokozatosan kezd el az
almaevést. EI6szor csak egy-két falatot egyél belble, azt nagyon ragd meg, legalabb
harminckétszer, mert igy keveredik a legalaposabban 6ssze a nyaladdal, és ez a
hatékony emésztés szempontja miatt rendkivil fontos. Utana fokozatosan emeld az
adagot, de mindig Ugyelj arra, hogy az alma pépként keruljon a gyomrodba. J6 lenne,
ha a gyimaolcsot csak magaban ennéd. Ha mast is kivansz fogyasztani, akkor almat
ebéd elbtt, vagy vacsora eldtt legalabb egy 6raval fogyassz.

J6, ha tudod, sohasem a gyimolcs okozza a kellemetlen tuneteidet - hasmenésedet,
lazadat, vagy mas kellemetlenséget -, hanem az, amit a gyumolcs el6tt ettél. A
gyumolcsdk nagy része gyogyitd hatasu, megszabaditja szervezetinket az eddig
okozott karoktdl, mérgektdl.

Tébbek kdz6tt az alma nagyon jo6 tisztité és gyogyité hatassal van az alabbi
betegségekre:

o Etelmérgezés, bélhurut, vérhas, koli baktérium okozta bélfertdzés, és akar hiszed
akar nem még akkor is segiteni tud, ha vesekdved van.

o Székrekedés nélkul képes gydgyitani a hasmenést, szabalyozza a bélmUkddésedet,
tisztitja a hugyutakat, és a tud6ket.

e Gyogyitja a reumat, a koszvényt, mivel séi oldjak a hugykoveket.
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e Az alma, mint gyiUmaolcs, savas ugyan, de meégis a szervezetet lUgositja, hiszen
organikus soi semlegesitik a fehérje bomlastermékeibdl szarmazo savakat.
Kivaldan gyogyitja a horghurutot, és a felsd léguti betegségeket.

o A fogyokura egyik hasznos segitdje is. Ha valaki egy-két napos almakurat tart,
nemcsak a sulycsokkenéshez jarul hozza, hanem egyben méregteleniti is a
szervezetét.

e Hatasos vértisztitd, nagyon hasznos mindazoknak, akik érelmeszesedésben
szenvednek, vagy gyenge a szivmU(kodésuk, esetleg aranyerik van, vagy a
holgyeknél jol hasznalhat6é a menstruacids zavarok megszuntetésére.

Az almapektin, mint természetes élelmirost-forras, altalanosan ajanlott az emésztés
javitasara, a belek egészségének megbrzésére, a vér koleszterinszintjének
csokkentésére, a belek tulérzékenységének enyhitésére, a vércukorszint
stabilizalasara, fogyas el8segitésére, az epekd kialakuldsanak megeldzésére.
Fogyaszthaté 6nmagaban, de segitségével kiméletes mddon készithetunk lekvarokat,
dzsemeket.

Az élelmi rostok ndvényi sejtalkotdo komponensek, amelyeket az emésztéenzimek
nem képesek felszivédasra alkalmas kisebb egységekre bontani. A rostoknak két
fajtaja van: oldhat6 és oldhatatlan rostok. Az élelmi-rostok kdvetkeztében a karos
anyagok gyorsabban Urulnek ki az emésztérendszerbdl, hiszen megndvelik a
béltartalom mennyiségét és gatoljak a székrekedés kialakulasat.

A rostok nélkulozhetetlen részei az egészséges taplalkozasnak, igy az egészség
fenntartasanak is. A rostszegény taplalkozas szamos betegség kialakulasanak a
rizikotényezgje. ElsGsorban a székrekedés, a vastagbéldaganat, a divertikulozis
kialakulasa fugg 6ssze vele, de szerepet jatszik az elhizas, az emelkedett vérzsirszint,
az iddskori cukorbetegség és az érelmeszesedés kialakulasaban is.

A rostnak 6nmagaban szinte semmilyen tapértéke nincs, mégis fontos szerepet
jatszik az egészségmegdbrzésben. Az emészthetd rost a novényi sejtek és sejtfalak
alkotéeleme, amelyek a vizben megduzzadnak. A bélbaktériumok altal részben vagy
teljes mértékben fermentalédnak, mikézben szamos melléktermék, koztuk rovid
szénlancu zsirsavak keletkeznek, amelyeknek fontos szerepuk van példaul abban,
hogy a vastagbélhamszdvet sérulésmentes maradjon. Emészthetd rostok példaul a
pektin, a névényi mézga, nyak- és gumianyagok.

A gyumolcs érzelmileg is tamogatja az embert: Az alma 8si taplalékaink egyike.
Informacié tartalmaval és energidjanak koszonhetbéen képes megalapozni féldi
létlinket, visszavinni benntnket az ,egész” kezdetéhez, és 6sszekdtni benntinket a
bels6 védelmezdnkkel. Segit a feldolgozasban, elengedésben. Frissiti és egyben
nyugodtta teszi az elmét.

“Minden nap egy alma, az orvost tavol tartja.”
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Brokkoli (Brassica oleracea lItalica)

Hatbanyagai: A zoldségfélék kozul nagyon értékes ndvény. Konnyen emészthetd,
ezért az érzékenyebb gyomruak is nyugodtan fogyaszthatjak. A ndvény
nagymértékben tartalmaz vitaminokat, asvanyi anyagokat, valamint emészthetd
rostokat. A vitaminok kozul kiléndsen gazdag C-vitaminban és karotinban, de
megtaldlhaté még a B1-, B2-vitamin, a folsav (B9), a niacin (B3), a pantoténsav (B5) és
a tokoferol, mas néven az E-vitamin is. Asvanyi anyagai kozll igen jelent6s a kalium, a
kalcium, a magnézium, a natrium, a vas, a cink és a foszfor tartalma. A szamos
asvanyi anyag és a valtozatos vitamin tartalma mellett, a brokkoli gazdag még
névényi flavonoidokban, indolokban és izotiocianatokban is.

A rafanin szamottevd antibiotikus hatassal rendelkezik, melyet kutatasok is
igazolnak - gatolja egyes virusok, baktériumok és gombak szaporodasat. Tobbek
kozott elpusztitja a Helicobacter pylori nev( baktériumot is, mely a fekély és a
gyomorrak kialakulasat idézheti el6. Gatolja a pajzsmirigyben a tiroxin és a kalcitonin
termel8dését - az orosz népi gydgyaszatban a struma kezelésére hasznaljak.

Minél sotétebb zd6ld vagy kékeszoldebb a brokkoli viragzata annal tébb C- vitamint
és [(B-karotint tartalmaz.

A brokkoliban taladlhaté meg a legnagyobb mennyiségben a szulforafan vegyulet. A
szulforafan egy kemopreventiv anyag, mely segiti a szervezetet, hogy beinduljanak a
daganatos sejtek elpusztitasat elsegitd folyamatok, valamint tamogatja a
meéregtelenitésben igen jelent6s enzimek mdkddését, mely altal a szervezetbdl
hamarabb eltlinnek a rakkelt6 anyagok. Segiti a maj midkodését, jelentésen ndvelik
az un. 2-es fazisu méregtelenité enzimek koncentraciéjat. Ezek az enzimek
hatékonyan segitenek megszabadulni a mérgez6 anyagoktdl, valamint rész vesznek a
nem kivant hormonok és hormonszerl anyagok kivezetésében.

Az egyik legfontosabb, gydgyaszatilag figyelemremélté hatasa az Nrf2 gatlasa, ami
egy olyan fehérje, amely szamos antioxidans és a sejt méregtelenitd folyamataiban
résztvevo enzim termeldédését szabalyozza - ezek pedig csokkentik az oxidativ stressz
és az altala okozott karosodas mértéket.

Pajzsmirigy és brokkoli

A legfébb goitrogén ételek a keresztes viragu novények. Ide tartozik tobbek kozott a
kaposzta, kelbimbd, brokkoli, karfiol, karaldbé, kinai kel, retek, repce, spendt,
fehérrépa. Ezen ételek gazdagok vitaminokban és asvanyi anyagokban is, igy teljesen
szamUzni az étrendbdl hiba lenne, am ha valaki pajzsmirigybeteg, érdemes korlatozni
a fogyasztasukat. J6 hir viszont, hogy parolassal, f6zéssel a goitrogén anyag elillan.

Erdekesség: A brokkoli, a karfiol és az 6sszes rokonuk gondolatisga a tiirelemmel
és a halaval van kapcsolatban. Legylnk tirelmesek, halasak 6nmagunkhoz és
masokhoz is az életben.
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Buzafi - Az 6rok fiatalsag elérhet6 forrasa

.Nem igérem, hogy a buzafti halhatatlansdgot ad, dm egyre elevenebbnek érzed majd magad téle,
mert a vér tisztitasaval és az elhaszndlodo sejtek fiatalitdsaval csokkenti az éregedeés folyamatat.”
- Ann Wigmore

A buzafllé a vilag egyik legnépszerldbb és legegészségesebb taplalkozas-
kiegészit6je. Valdjaban nem Ujdonsag ennek a fiatal buzabol préselt édeskés, zold
lének az alkalmazasa az egészség védelmére. Ismert volt Sumerben, Egyiptomban, a
yogikus Oind - kultiraban és az Esszénus kézdsségekben is. A modern idékben az
Egyesult Allamokban, tébb mint harminc éve Ann Wigmore hasznalta, aki a mar
vilaghir(G Hippokratész Health Institute megalapitoja.

A buzafli nem gyégyszer. Semmilyen egészségre karos mellékhatasa nincs!
Mindenkire egy kicsit masképp hat. Hatéanyagai révén az egész szervezet mikodését
pozitivan befolyasolja, a karos anyagokat lebontja a szervezetunkbdl.

Frissitbként és fiatalitoként egyarant hasznalhatd, mivel nagy mennyiségben
tartalmaz természetes vitaminokat, asvanyi anyagokat, nyomelemeket és enzimeket.
Szervezetink kdnnyen fel tudja dolgozni, mert emésztése kevés energiat igényel, igy
a gyenge emésztéslek is jotékonyan fogyaszthatjak. A buzaf( magas klorofill
tartalma miatt dusitja a vértunket oxigénnel, a sejtek oxigénellatasa javul, igy a
gyulladasok megsziintetésében komoly szerepe van.

Egyszerre méregtelenit sejtszinten és - a taplalkozasi hianyossagok potlasaval -
noveli az energiaszintinket. Csaknem annyi vitamin van benne, mint a
citrusfélékben.

Hatbanyagai: A buzaf(ilé tartalmazza az 6sszes ismert asvanyi anyagot, amelyre a
szervezetunknek sziksége van. Tokéletes fehérjeforras: az 6sszes esszencialis
aminosavat a megfeleld aranyban tartalmazza. A buzaf(ilé az egyik leggazdagabb A-
és C-vitamin forras. Egyenl6 aranyban gazdag B-, E-, F- és K-vitaminokban.

Segit az emésztésben és a belsd szervek mikddésében. Segit a kérokozokkal
szemben és visszaallitani a hasznos baktériumok egyensulyat a belekben, ami fontos
szempont az egészséges immunrendszer érdekében.

Er6teljesen lGgosito hatasu, kimagaslé kalcium, magnézium, és kalium tartalma van.
Tizenhétféle aminosav talalhaté meg benne, ebbél nyolc olyan, amelyet a szervezet
nem képes dnmaga eldallitani. Az aminosavak kulsd bevitele azért fontos, mert
hianyuk esetén allergias reakciok jelentkezhetnek, romlik az emésztés, gyengulhet az
immunrendszer, idd el6tti oregedés kdvetkezhet be.

Dr. G. H. Erp-Thomas kutaté tudos és termdfold specialista tobb mint szaz
kuldnboz6 alkotdelemet volt képes kimutatni a friss buzaflbdl. Véleménye szerint ez
egy “tokéletes étel”. G. H. Erp-Thomas, A New Concept in Diet, Boston: Rising Sun
Publication, 1978.
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Enzimtartalma szinte egyedulalld, rendkivil sok benne a zsirbonto lipaz, a fehérje-
és kemeényitbemésztést segit protedz, illetve amilaz, a szivizomszdveteket
karbantart6 transzhidrogenaz, valamint a sejtek 6regedését lassitd, szervezetinket a
sugarzastol védd, gyulladascsokkentd szuperoxid - dismutaz (SOD) enzim. Magas
enzim tartalma miatt erésen tisztitd hatasu, ezaltal elfogyasztasa utan azonnal
reakcioba |ép a szervezetlinkben 1év6 mérgekkel és nyakositd anyagokkal. EI6szor
lehet, hogy émelygést fogunk érezni, amely azt mutatja, hogy a méregtelenités
beindult a testinkben. El6fordulhat erés hasmenés, fokozottabb izzadas, illetve
aluszékonysag is, melyek mind feltétlen jelei a szervezet tisztuldsanak. Lehetdség
szerint a buzafl fogyasztasat kdvetben egy oran belul ne egylnk szilard ételt. A
méregtelenités el8segitésére azonban igyunk nagyobb mennyiség( tiszta vizet, vagy
kombucha froccsét.

Magas klorofill tartalma segit a vérszegénységen, javitja a vérkeringést, valamint a
sejtek és a szovetek oxigénellatasat. A klorofill kdlcsonzi a névénynek a z6ld szint. Ez
teszi elérhetévé szamukra a nap energiajat. A vilagon minden élet téle fugg. A
gabonafliben 1év6 anyagok az egészséges vér egyes alkotorészeinek felépitését és
muUkodését is segitik. A vérfesték (hemoglobin) és a klorofill nagyon hasonlitanak
egymasra. Az emberi vér pigment képz6dése ugyanolyan moédon zajlik, mint a
levélzold képzddése a novényeknél. Sejtjeink a klorofill tartalmu ételeknek
kdszdonhetben tobb oxigénhez jutnak, mivel a klorofill segiti az oxigént szallitd
hemoglobin képzddését.

Mindazoknak, akik kréonikus kimerultségben szenvednek, faradtnak, csenevésznek
érzik magukat. Akik nem akarjak elfogadni, hogy életmddjuk, taplalkozasi szokasaik
révén kellemetlen testszaggal, rossz kozérzettel éljenek.

A csiraztatott buza és a buzafillé fogyasztasa a kovetkez6 betegségek esetén
ajanlott:

e bdr-, léguti betegségek

e faradtsag, idegrendszeri problémak

e Dbél-, majbetegségek esetén

e hajhullds, impotencia, izileti gyulladas, holyag- és vesepanaszok fennallasakor

e biztonsagos és hatasos fogydkuras szer is

e el6énydsen befolyasolja a vérsejtek, a csontok, a mirigyek, az izmok mikodését is

e azimmunrendszert is komolyan erésiti, és csokkenti a rakos megbetegedés

lehetdségét

A buzafld - Isis ajandéka és a természet multivitaminja.

Felhasznalasi javaslat: 1 pupozott ev8kanalnyi 2,5-3 dl folyadékban
elkeverve. Fogyaszthatjuk magaban, de akar izlésunknek megfelel6en
keverhetéek is.
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Cékla - a fold vére?

Osid6k 6ta ismeri az emberiség a céklat, mar az 6korban is nagyra becstilték
gyogyité erejét. Jotékony hatasait a benne 1évé vitaminoknak (C, B1, B2, B6, niacin,
biotin), asvanyi anyagoknak (vas, szilicium, réz, natrium, kalium, kalcium, foszfor, jod,
bor, mangan, stb.) és a biolégiailag aktiv anyagainak (polifenolok, flavonoidok,
antocianidek, karotinoidok) koszonheti.

Folsav tartalmara nék és férfiak minden korosztalyanak sztiksége van! A magzati
fejlddés soran az agy és az idegrendszer mikodéséhez szikséges anyagok
képz&désében segedkezik. Ha a kismama a varandossag korai szakaszaban mar
fogyasztja, akkor sok fejlédési rendellenesség elkerulhetéveé valhat. Késébb is
szukség van a folsav bevitelére, hianyaban ugyanis faradékonyak, dekoncentraltak és
feszultebbek vagyunk.

Népgyogyaszati hagyomanyainkbdl jél tudjuk, hogy fogyasztasa vérszaporitod
hatasu, illetve azt is tudjuk, hogy a cékla az a z6ldségféle, amelybdl testink a vasat a
legjobban hasznositani tudja.

A cékla segiti a vorosveérsejtek képzését és regeneralddasat. Jelentés mennyiségi
pektinanyag is talalhaté a céklaban, mely megvédi a szervezetet a nehézfémek
hatasaitdl, és gatolja a veszélyes mikroorganizmusok kifejlddését a bélrendszerben,
valamint szukség esetén segiti a koleszterin kitrulését. A névény magas kalium és
magnézium szintje miatt idealis résztvevé a magas vérnyomas a sziv és érrendszeri
problémak terapiajanak kiegészitésében, de segiti az alloképességunk novelését is.
Cink, mangan és réz tartalma segiti az anyagcsere folyamatokat, valamint szabalyoz6
hatassal vannak a nemi mirigyekre.

A cékla, ha kell, taplal, ha kell, tisztit

Kolin tartalma hat az emésztésre, a gyomor és a belek egyenletes mikodésére,
el6segiti a felesleges zsirok kitrulését a majbol, ezenkival kitdnd tisztitd anyag a
vesének és a hugyhdlyagnak, és serkentdleg hat a test nyirokmirigyeinek munkajara.
Rendszeres fogyasztasaval javul a k6zérzet, a savtultermelésbél szarmazé
gyomorpanaszok megszdnnek. Mivel serkenti a maj, a belek és a vese miUkddeését,
fokozza a méreg- és a salakanyagok eltavolitasat. Megszunteti a toxikus anyagok altal
el6idézett bbérbetegségeket, fejfajast és lehangoltsagot. A céklabdl és sargarépabdl
készult ital kitind maj és bélrendszeri tisztito.

Betain és betanin tartalma segiti a maj méregtelenité munkajat, immunerdsitd és
roborald hatasu. 1961-ben nagy nemzetkozi érdekl6dést valtott ki dr. Ferenczi
Sandor felfedezése, aki allatkisérletek soran megfigyelte, hogy a cékla vords
festékanyaga - a betanin - tumorellenes hatassal is rendelkezik. A humankisérletek
alkalmaval, a kemoterapian atesett paciensek vérképe (amely a kezelések hatasara
romlik) jelentds javulast mutatott néhany hetes céklalé kura utan.
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Hogyan készitsuk el a céklat?

Ha az dsszes jotékony hatasat élvezni szeretnénk a céklanak, akkor a legidealisabb,
ha nyersen, frissen facsart |éként vagy €16 szaritmanyként fogyasztjuk, mert igy
biztosan épen marad az egészséges beltartalma.

Magas vastartalma miatt serkenti a vorésvérsejtek képz6dését, ezért javitja a vér
oxigénfelvevd képességét. Vérszegénység esetén kifejezetten ajanlott fogyasztasa.

Serkenti a vese, a maj, a |ép és az epehdlyag mikodését, ezért nagymeértékben
hozzajarul a méregtelenitési folyamatokhoz.
Mivel magas a pektintartalma, ezért nagyszerUen tisztitja az emésztérendszert.
Magas folsavtartalma miatt, jelentOs szerepet jatszik az idegrendszer mikodésében.
Mivel magas az antioxidans tartalma, a kezel6orvossal tortént egyeztetés utan, a
rakellenes kizdelemben is bevethet®é.

Mindegy milyen formaban, de fogyasszuk rendszeresen!

Csipkebogyé

Termését mar a Krisztus el6tti id6kben gydgyndvényként hasznositottak. A
Bibliaban a csipkebokor Mézes elhivasat jelképezi. A kdzépkorban a langold, de el
nem égd csipkebokrot Maria jelképének tekintették, aki Isten anyjava lett és mégis
érintetlen maradt. A barokk mlvészetben az égd csipkebokor a szepl&telen
fogantatas jelképe lett.

Hatbanyagai: C-vitamin, cukor, pektin, alma- és citromsav, fehérje, karotinoidok, B1-,
B2-, E- és P-vitaminok és asvanyi anyagok (pl. magnézium)
A gybgyaszatban frissit6 ize, magas C-vitamin- és mas (B1-, B2-, K-, P-) vitamin-,
valamint dsvanyi anyag- és nyomelem tartalma miatt hasznaljuk. A felapritott és
szaritott gyUmolcsbol készult tea reggel élénkitd hatasu, nyaron hidegen alkalmas a
nagy szomjusag oltasara, télen pedig forron fogyasztando.
A csipkebogyo sok teakeverék alkotorésze, a nathas idészakokban a megel§zést,
influenzaban pedig a panaszok csokkenését szolgaljak.

A csipkebogyok tedja a C-vitamin-tartalom miatt immuner6sit6 és roborald hatasu,
influenzajarvanyok esetén megel6zésre, valamint nathas és lazas megbetegedések,
legyengult allapotok kiegészit kezelésére vald, magnézium forras, enzimaktivator és
gatolja a meszesedést.

Serkenti a mellékvesék és a maj mikodését is. A csipkebogyd tea gyenge
hashajtéként és vizelethajtoként is ismert, ajanlott vesekd, vesehomok kezelésére is.
Kevéssé ismert, hogy a csipkebogyok fézete kuls6leg és belséleg jol hasznalhato
nehezen gyoégyulo sebek, fertzések kezelésére.
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Lazas gyermekeknek izleni szokott a csipkebogyo tea, tisztan vagy mézzel édesitve.
Specifikus hatasokat eddig nem tudtak kimutatni, bar enyhe hashajté hatasu, amit a
gylimalcssav okoz, és a magoknak enyhe vizelethajté hatdsa van. Etvagygerjesztd

hatasu, a reggeli “falatozast” segiti. Egyes vidékeken palacsintat is toltenek vele.
Mikor alkalmazza a népi gyogyaszat a csipkebogyot?

e Magas C - vitamin tartalma miatt erésiti az immunrendszert. Influenza esetén
felgyorsithatja a gyogyulasi folyamatot. Nathas és ldzas megbetegedések,
legyengult allapotok kiegészit6 kezelésére is j6l alkalmazhato.

e (Csokkentheti az asztmas rohamok intenzitasat és slrldségeét, kohogeésre is
ajanlatos.

e Kivald vizhajtd és hashajtd hatassal bir, ezért vese, vesehomok és hugyuti
betegségekben, fert6zésekben ajanljak elszeretettel, enyhe hashajté hatasa
miatt pedig székrekedésben is sikeresen bizonyithat. Q3

e Csokkentheti az LDL szintet, ezaltal megel6zve az érelmeszesedést, szivinfark;@tst\ /
zsirmaj kialakulasat és a tulsulygyarapodast. \

e Magas antioxidans, flavonoid, karotinoid és polifenol tartalmuk miatt, védelmet
nyujthatnak a szervezet szamara a szabadgyokdk, valamint a sziv és érrendszeri
betegségek kialakulasa ellen.

e Csdkkentheti a fajdalmat és a gyulladast, névelve ezaltal az iziletek
rugalmassagat, mobilitasat és az altalanos jo kozérzetet.

Fodroskel, a szuperzoldek-sztarja

A leveleskel (vagy fodroskel, latin nevén: Brassica oleracea) igazi szuperélelmiszer,
dsszetételének és jotékony hatasainak kdszénhetden a zoldleveles és sarga szinl
z6ldségek kiralyanak is nevezik.

Milyen tapanyagokban bévelkedik a fodroskel és milyen pozitiv hatassal van a
szervezetiinkre a fogyasztasa?

A fodroskelnek igen alacsony a szénhidrat és kaloriatartalma, viszont nagy
mennyiségU kalciumot, C-vitamint, folsavat, vasat, mangant, kaliumot, rezet, béta-
karotint, rostot, luteint és az 0sszes esszencialis aminosavat, valamint az egészség és
szivwédb omega-3 és omega-6 zsirsavakat a legkdnnyebben hasznosul6 formaban
tartalmazza. Kéntartalmu hatdéanyagai is vannak, amelyek serkentik a szervezet
meéregtelenit6 folyamatait, és segitenek egyes daganatos betegségek
megel6zésében.

Bovelkedik a szem egészségét védd luteinben, kalciumtartalma tobb, mint
hatvanszorosa a friss spendténak, és jelentdsen meghaladja a tejben talalhato
mennyiséget. Fogyasztasa hozzajarul a sejtek épségének fenntartasahoz,
csokkentheti a rak kockazatat (kilonésen az emld-, petefészek és prosztatadaganat
esetén tehet j6 szolgalatot), segit megdrizni a bdr és a haj egészségét, védi a DNS-t,
javitja a latast.
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Hatékonyan tdmogatja az emésztést, javitja a vastagbél természetes tisztulasat és a
természetes zsirégetést, hozzajarul a szervezet méregtelenitéséhez, igy a lapos has
elérésében is szovetségesunk lehet. Gyorsitja a kalcium felszivodasat, rostjai

el6segitik a bélfléra regeneralddasat.

A fodroskel nagyszerl méregtelenitd, a szervezetre karos anyagok eltavolitasaval
tobbek kozott az emésztési problémakra, a faradékonysagra és a kronikus fejfajasra
is gyogyir lehet.

Hatékony gyulladascsillapitd, ezaltal a fodroskel erdsiti és védi a hugyutakat, enyhiti
az izuleti gyulladasok és az asztma tuneteit.
A fodroskel 6sztonzi az idegrendszer és az agy mikodését, javitja a memoriat.
Mangantartalma elérhetdveé teszi a taplalékkal felvett szénhidratok és fehérjék
energiatartalmat, konnyebben jonnek létre az idegrendszer mikodését serkentd
zsirsavak.

A fodroskel az alabbi esetekben kifejezetten ajanlott:
e Immungyengeség

e Krénikus emésztési zavarok

e Faradékonysag

e BOrproblémak (pattanasok, pikkelysomaér, gyulladasok)
e (zlleti gyulladasok

e Fogyokura

e Errendszeri zavarok (érelmeszesedés)

e Rakmegel6zés

e Sérult bélflora

e Memoria problémak

e Magas vérnyomas

e |atasi problémak

e Emésztési zavarok

A brokkolihoz hasonléan enyhe héhatasnak kitéve sem veszit sokat tapanyagaibdl,
s6t ezen antioxidansok jol tdrik a fagyasztast is.
Nyers levelébdl vagy é16 szaritmanyabdl kitling ivolevet készithetunk.
A reformkonyha igen kedveli, de talalkozunk vele a makrobiotikus diétaban és a
nyers étkezésben is.

Méregtelenitd kurak alapja és része is lehet.
Z6ld turmix alapanyagaként is kivalé - de 6nmagaban is az egyik legfinomabb z4ld
névényunk.

Csikokra, laskara vagva salata készulhet beldle, vagy porbdl salatadntet.
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Hibiszkuszvirag (Hibisci sabdariffae flos)
A hibiszkuszvirag a gyumolcsteakeverékek legkedveltebb alkotéeleme. Szinte alig
talalhato, olyan gyumdlcstea, amiben ne lenne benne.

Hatdanyagai: szerves sav (citromsav, almasav, bork8sav), specialis sav a hibiscus-
sav, tovabba anthocyan, szterol, pektin, heteropoliszaharidok, és nyomokban ill6olaj
(eugenol) is van benne.

Kellemes édeskés, fanyar, savanykas ize nagyon hatékony szomjolté. Pompas
voroses szine, csodas arnyalatot ad, szemet kapraztato.

A mediterran és trépusi éghajlaton él6k el6szeretettel hasznaljak vértisztitoként és
vérnyomas problémak esetén. Hatékony hurutoldo, fellazitja a letapadt valadékot és
vizhajté hatasaval kivezeti a szervezetbdl. Ennek kdszonhetbéen kdhogéscsillapitd is.

Magas antioxidans tartalmanak készonhetden gyulladasgatlé és antibakterialis
hatasu.

Az Ajurvédaban is megtalalhato, bar itt elsésorban spiritudlis hatasu névényként
tartjak szamon, nem, mint terapias gyégynovény.

A nyugati kulturaban a felhasznalasa - lehetséges, hogy az antropozdéfus orvoslas
hatasara - inkabb élvezeti, kulinaris teafogyasztasként terjedt el.

A fitoterapia, figyelembe véve a mediterran és tropusi régiok felhasznalasi
tapasztalatait, szélesebb kérben alkalmazza gyogynovényként. Kardiovaszkularis,
emésztdrendszeri, légzérendszeri, vizeletkivalasztas és menstruaciés problémak
tineteinek enyhitésekor.

Lélekre gyakorolt hatasat tekintve, rendszeres fogyasztasaval képes segiteni a 1élek
megnyilasat, befogadobba tesz. Keleti hagyomanyok altal ,spiritualis sziv'-nek
nevezett energiakdzponton dolgozik a hibiszkusz, ezen keresztul fejti ki jotékony
hatasait mind a Iélekre, mind a fizikai testre. Megnyugtatja, h(ti ezaltal stabilizalja a
hevult, [azado lelket. Csillapitja a heves, gydl6lkodé indulatokat. N6kben képes
fokozni a nGiesség min6ségét, a szépség iranti fogékonysagot, férfiakban pedig a n6k
iranti érzékenységet.

A kinai kultdraban a legszebb ndi arcot ,Hibiszkusz-arc”-nak nevezik. A b&ség-
adomanyaként, a n6i min6ségként hasznaljak utalasaikban.

S
/
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Szakirodalom megjegyzi, hogy vérnyomascsdkkenté hatdanyagtartalma miatt
vérnyomascsokkentd gyodgyszerekkel parhuzamosan kerulni kell a fogyasztasat.

A piros hibiszkuszvirag a szerelem és a szenvedély szimbo6luma. Bar minden kultdra
a hibiszkusz viragat a ndiességgel hozza kapcsolatban, mégis felfedezhet6ek finom
eltérések a szimbolikajaval kapcsolatban.

e Eszak-Amerikdban a hibiszkusz a tokéletes feleséget vagy nét jelent.

e Aviktorianus korban a hibiszkusz ajandékozasa azt jelentette, hogy az

ajandékozo elismerte az ajandékozott finom szépségét.

e Kinaban pedig a hirnév vagy a személyes dics6ség mulandosagat és szépségét

jelképezi. Férfiaknak és néknek egyarant adjak.

e Haiti és Hawaii nemzeti viraga.

e A hibiszkuszvirag finom, kecses és nagyon szép, mint ahogy a fiatal nék is azok,

ezert a hibiszkuszvirag gyakran a fiatal n6ket szimbolizalja.

Mirdl arulkodik a hibiszkuszvirag szine

a piros a szerelem és a szenvedély szine

a fehér a tisztasagot, a szépséget és a nbiességet jelképezi

a sarga viragot a boldogsaggal, a napsutéssel és a szerencsével tarsitjak
e ardzsaszin a baratsagot jelképezi

a lila szint a titokzatossaggal, a tudassal hozzak dsszefuggésbe

Temérdek pozitiv hatasa van a szervezetinkre, érdemes kiprébalni és akar napi
szinten fogyasztani. A hibiszkusz 6shazajaban a gyogyitok kulsdleg és belsdleg is
el6szeretettel alkalmazzak fajdalomcsillapitasra, gyulladascsokkentésre,
emeésztérendszeri panaszok esetén, vértisztitasra, hatékony hurutoldé és
kohogéscsillapito.

A hibiszkuszvirag porbdl egyszer(ien és gyorsan készithetsz magadnak vagy
szeretteidnek hideg vagy meleg italkulonlegességeket:
e 3dl tiszta viz vagy bubis, ha ugy szereted - de mivel megérkezett a hideg,
nyirkosabb idé, igy akar melegvizzel is készitheted
e asavanykas izek imaddi batran, a kezd6k kisebb mokkaskanalnyi Hibiszkuszvirag
porral kezdjenek
e zIés szerint mehet bele méz
vagy tedd a reggeli smoothie-ba:
e vegyes erdei gyumolcs - mirelit is lehet
e mokkaskanalnyi Hibiszkuszvirag por
e édesitsd mézzel vagy amit kedvelsz
e tiszta viz, vagy novényi tej

De kerulhet a boléba is - csak a fantaziadra és az izlel6bimbdidra van bizva.

() 4
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Inkativalt sérélesztd - Elet a sérélesztében

Egysejtl gombabdl, a Saccharomyces cerevisiae-bdl készitik és elsésorban a
sorgyartaskor alkalmazzak. Azonban kifejezetten étrend-kiegészitékben is
szaporitjak.

Egy fagyos februari estén, 1898-as évek elején, egy bizonyos Wolfgang Schulze
német vegyészmeérnok, aki egy sorgyar laborjaban éppen munkajat végezve, villanyt
oltott a szobaban, észrevette, hogy a sotétben az egyik edénybdl melyben éppen
élesztégombakat szaporitott, valami furcsa foszforeszkal6 fény vilagitott. Ez olyan
volt szamara, mint egy jel, ami azt mutatta neki, hogy ennek az anyagnak a
megfigyelésére ezentul tobb id6t kell szentelnie. Ett6l a perctdl kezdve egyre tobb
id6t toltott a soréleszt tanulmanyozasaval.

Amirél addig azt hitték, hogy csupan a sorgyartasnak egyik haszontalan végterméke,
arrol kiderult, hogy egy értékes és igen hasznos, tapanyagokban gazdag anyag,
amelyiknek gydgyhatésai is vannak. Eszrevette, hogy nyilt sebekre helyezve ezek
sokkal hamarabb hegesedtek és belsé alkalmazas soran pedig a betegek allatok
sokkal hamarabb épultek fel.

Az eredmények lattan a mérndk megproébalta sorélesztével kezelni rakos feleségét,
aki a kezelés utan csodak-csodaja, kigydgyult betegségébdl. Sajnos abban az idében
nem alltak rendelkezésére olyan kutatasi eszk6zdk, amik ennél tébbet tudtak volna
kideriteni a sOréleszt6rdl, ezért ez az eset feledésbe merdult.

A XX. szazad kozepén orvosok és biokémikusok, akik ratalaltak ezekre a
feljegyzésekre kezdtek el Ujra foglalkozni a témaval és napvilagra hozni ennek a
csodalatos él6 taplaléknak a gyogyhatasait.

Rendkivul gazdag asvanyi anyagokban, kulondsen kromban, amirél koztudott, hogy
normalizalja a vércukorszintet. Tartalmaz még: fehérjét, szelént, magnéziumot,
foszfort, sziliciumot, cinket, natrium, kalciumot, rezet, vasat, mangant, j6dot, mind
szerves kdtésben, pontosan abban a formaban, amelyben a szervezet azonnal
hasznositani tudja Oket.

16 aminosav, mint példaul: metionin, lizin, cisztin, treonin, triptofan és a B-vitaminok
teljes palettaja B1 (Tiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B5 (Pantoténsav), B6
(Piridoxin), B7 (Biotin), B8 (Kolin), B9 (Folsav), B12 (Kobalamin).

Masik kulonleges tulajdonsaga az, hogy nagyon gazdag nukleinsavakban, ami
tamogatja a fehérjék optimalis felszivodasat.

Q,
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A sorélesztd erfsiti a szdveteket és az izmokat, valdsaggal uj életre kelti a
szervezetet. Szebbé és egészségesebbé teszi a hajszalakat, rugalmasabba a bort,
csokkenti a faradékonysagot, és emeli az egész szervezet alloképességét.
Kromtartalma segit stabilizalni a cukorbetegek vércukorszintjét és csokkenti
inzulinigényuket, mivel hatékonyabba teszi az inzulinfelhasznalast.

Ajanlatos kurakban alkalmazni vitaminhianyos allapotokban, vérszegénységben,
idegkimerulésben, depresszidban, alkoholizmusban, majcirrézis és
majkarosodasban, anyagcsere és felszivodasi problémakban, bélpanaszokban,
székrekedésben, antibiotikumok szedése utan helyre allitja a bélflorat,
koleszterinszint csokkentésére, izomgyengeségben, Alzheimer, Parkinson kérban,
autizmusban, bérbetegségekben, kontakt dermatitis kezelésére is alkalmazzak,
furunkulézisban, fekélyek gyogyitasaban, égési sérulésekben, bérfert6zésekben,
csdkkenti a prosztatarak kockazatat, tulsulycsokkentésben, az egész szervezet
revitalizalasaban.

A sorélesztdt por vagy pehely formaban egyarant aruljak. Létezik ételekbe
keverhetd és nem keser( soréleszt6 pehely formaban is, amely konnyebben
hasznosithatova teszi az ételekben talalhato fehérjéket, igy ndveli a tapértékuket.
Mellékhatasok nélkuli tartdsité hatassal is bir és segit megdvni a vitaminokat és
egyes zsirsavakat a lebomlastol. Az igazan jé min6ségl sorélesztétermeékeket
specialis eljarassal kezelik, amely eltavolitja a sérélesztd jellegzetes keserd izét, igy
izfokozo jellege miatt noveli a vele készult ételek élvezeti értékét. Természetes
izfokozé.

Napi javasolt adag feln6tteknek: 3 kiskanallal féétkezések elott

Mellékhatasok és figyelmeztetések: esetleges mellékhatasai gyengék, ha tul
adagoljak egyes embereknél allergiat valthat ki. Cukorbetegség fennallasa esetén,
konzultaljunk kezel6orvosunkkal, mivel a sérélesztd befolyasolhatja a diabéteszre
szedett gydgyszerek hatasat és ezzel hipoglikémiat okozhat.

Erdekesség: Az inaktivalt séréleszté tokéletesen megfelel a mézelé méhek tapanyag-
igényének, a viragpor megfelel6 helyettesitdje. Biztositja a méhek szamara fontos
fehérjéket, vitaminokat, asvanyi anyagokat, nyomelemeket és aminosavakat. Ennek
kdszonhet6en méhcsaladok gyorsabban fejlédnek, betegségekkel szemben sokkal
ellenallobbak, és tobb mézet termelnek.

7))
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Kerti kapor (Anethum graveolens)

Népies elnevezései: flszerkapor, kerti kapor, kerti kmény, uborkaf(. Eredetileg a
Foldkozi-tenger vidékén termett, ahol még a mai napig vadon is el6fordul. Eurépaba
és az akkori Pannéniaba valdszinlleg a rémai legionariusok hoztak be. Egyes
vélemények szerint a névény 6shazaja a Kozel-Keleten talalhato és innen terjedt el a
tobbi kontinensre. Kedvelt egynyari zoldfdszer, aminek levelei, fiatal vagasa, valamint
beérett termése, frissen és szaritva egyarant hasznosithat6. Kellemes illatd gyogy- és
flszerndvény egyben, aminek aromaja leginkabb a koményre hasonlit, jellegzetes
aromajat pedig az illéolajok adjak.

Az 6kori egyiptomiak, gorogok és a romaiak is kedvelték, mint ételf(iszert, a magjat
pedig az emésztés elGsegitésére ragcsaltak. A ndvény égetett magjat vizzel keverték
és er6s fert6tlenité hatasa miatt sebgyogyitasra hasznaltak. Az I. szazadban élt gorog
orvos Dioszkoridész olyan gyakran alkalmazta betegeinél, hogy a kapor sokaig csak
Dioszkoridész fliként volt ismert.

A kdzépkorban pedig a boszorkanysag ellen védekeztek vele. A Karpat-medencében
jelentds gasztrondmiai szerepet télt be, minden konyhaban el8szeretettel hasznaljak.
A magyar nyelv a kapor sz6t a szlav nyelvekbdl vette at.

A tibeti, az Ajurvédikus és a kinai orvoslasban is ismert a kapor, mint emésztést
segitd gydgyndveny. Kulondsen gyerekeknek és idéseknek ajanljak, mivel
gyengédebben hat, mint példaul az anizs vagy az édeskomény.

A XVII. szazadban a hires herbalista Nicholas Culpeper azt allitotta, hogy a kapor
.erositi a hasat és a szelek pompds (lizéje", valamint csuklas ellen, duzzanatok
csOkkentésére és az agytevékenység fokozasara is ajanlotta.

Mara mar szinte vilagszerte kedvelt novény, a gyégyndvényszakértbk el6szeretettel
ajanljak csecsemdbkori bélfertézésre, vércukorszint csokkentésére, emésztés
el8segitésére. Magjanak ragcsalasa javitja a kellemetlen szajszagot, teaja pedig a
kismamak tejelvalasztasat segiti.

Kivalé C-vitaminforras, amely a legfontosabb vizben old6dé antioxidans, amely
képes semlegesiteni az emberi szervezetben a szabadgyokoket, amelyek a sejtek
karosodasaért felel6sek. Tartalmaz még A-vitamint, riboflavint, B1-, B2-, B3-, B6-, B9-,
E-vitamint, valamint pektint, kalciumot, vasat, rezet, magnéziumot, kaliumot, foszfort,
cinket és igen nagy mennyiségul rostot.

A kapor szervezetre gyakorolt hatasai:
Gyomorerdsité hatasa kdzismert, de vizelethajtéként is szamon tartjuk, valamint

nyugtato és antibakterialis hatasa is van. Orosz kutatok kisérletekkel tamasztjak ala,
hogy a kapor az emésztérendszer sima izmainak a megnyugtatasaval segiti el6 a
hatékony emésztést.
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Baktériumellenes hatasa igen erés, képes meggatolni a karos kérokozdk
elszaporodasat a belekben, és szervezetink mas tajékain is. Ebben a tekintetben a
kapor vetekedik a ranglétran a fokhagyma er8s baktériumold tulajdonsagaival.

Kivaléan alkalmazhat6 almatlansag ellen és foginygyulladas esetén is.

Termésének teaja masnapossag ellen is hatdsosnak bizonyult, de hasznaltak
csuklas, fejfajas és szamarkohogés ellen is.

Tovabbi hatasa: nem annyira kézismert, de a kaporfézetek még a narancsboérrel is
felveszik a harcot.

A novény apiol tartalma izgatéan hat a paraszimpatikus idegrendszerre, jelentds

értagulatot okoz. Férfiaknal a merevedeési reflexet erdsiti. Ilyen hatas érhetd el
példaul, néhany novényi szar ragogumiszerd ragcsalasa révén.

A kapor szivkoszoruér-tagito, ajanlhaté angina pectoris esetén, csokkenti a magas
vérnyomast, és jotékony hatasu a szivizom vérellatasa szempontjabdl.

Vércukorszint csokkentd hatas: A kapor e hatasat a vanadiumnak kdszénheti, mert
szabalyozza az inzulin termel8dését és megakadalyozza a zsir raktarozodasat. igy az
elfogyasztott szénhidrat nem raktarozédik el, mint zsir, hanem egyenesen az
izomsejtekbe jut és energiava alakul at.

A vanadiumnak koleszterinszint csokkentd hatasa is van, de el8szeretettel
alkalmazzak erés fogak, csontok, izmok névelésére. Fogyasztasakor szalkasabb
izomzathoz jutunk, de el8iras szerint kell alkalmazni, mert a vanadium tuladagolasa
nem szerencseés.

A hugyuti betegségeket leggyakrabban az E. Coli baktérium okozza, amelynek
megtelepedését a kapor meggatolja. Aki ilyen betegségben szenved, annak nagyon
elényos a furddvizbe vaszonzacskdba tett kapormagot tenni vagy ill6olajat
csepegtetni bele. J6tékonyan hat az altesti fajdalmakra.

FitoOsztrogén hatasa miatt a népgydgyaszatban a renyhe menstruacio
megerositésére hasznaltak. Varandossag alatt éppen emiatt a hatasa miatt nem
ajanlatos szedni.

Sz3j és lehelet frissitd: A kiszaradt szajureg idealis kornyezet a szajszagot okoz6
baktériumok megtelepedésének. llyenkor nagy segitség az egyszeru tiszta vizzel valo
Oblogetés. A kapormag ragcsalasa viszont elpusztitja a nyelven tenyész6
baktériumokat. Szajszag ellen a szegfliszeg és a fahéj is hatasos.




)euzoX1euUOA eiyoSeAuegiey 119zaAsu e s3 ‘aA1NASSZSSQ X9119| JULISZS YOSLZONIBAIY ILWU|EPOIIEZS WSUBY eUZOoM)I1BUOA 219X I91/3.43 W31 110P. WU Y0IDRWIO0JUI 1J0J0S|9) UBGY00g-] 2y

\{

natura

Kurkuma - az emésztérendszer koronazatlan jotevéje

A hagyomanyos indiai gydgyaszatban, a tobb ezer éves multra visszatekint6
Ajurvédaban 6sidék ota alkalmazott gydgyitd szer. De mar i. e. 600-ban Assziridban is
feljegyezték jotékony hatasait, st az 6kor egyik leghiresebb gordg orvosa,
Dioszkuridé ugyancsak megemliti. A kinai gyogyaszatban szintén alkalmaztak a
vérkeringés javitasara, vérzések csillapitasara, valamint menstruacios panaszok
kezelésére.

Orvosilag emésztésserkentbként, 1azak, fert6zések, iztleti panaszok és
majbetegségek ellen hasznaltak.

Hatéanyagai: gyogyndvenyként meég sokoldalubban alkalmazhatd, f6 hatéanyaga, a
kurkumin révén. Taladlhaté még benne: curcuminoid, diaril-heptan, diaril-pentan,
illéolaj, arabinogalactan.

A vizsgalatok szerint a szervezetre gyakorolt hatasai:
e er6siti az epehdlyagot
e gatolja a vérrogok kialakulasat, ezaltal csékkentik a trombdzisveszélyt
e serkenti a zsiranyagcserét (valészinlleg a sulycsokkenést is)
o Kkoleszterincsokkentd hatasu
e javitja a latast
o fajdalomcsillapito
e véralvadasgatlo, gatolja az érelmeszesedés kialakulasat
e javitja az emésztést, oldja a bélgdrcsdket
e serkenti az epe kivalasztasat, a maj mikodését
e véd a fekélyek kialakulasa ellen
e gyulladascsokkentd
e hatadsos a korokozdk ellen
e védi az izlleteket

A kurkuma nem épul be a szervezetbe, nagyon élénk tisztité hatasa van. A
legfrissebb amerikai vizsgalatok szerint a kurkuma fékezi a rosszindulatu bérrak
sejtjeinek kifejlddését, sdt kedvez azok eltlinésének is. A vizsgalat eredményei egy
rakbetegséeggel foglalkozé amerikai folydiratban jelentek meg.

Lélekre gyakorolt hatasa: képes gyengéden befelé forditani a kézepunk felé a
tisztanlatas javitasaval. Fokozza az elengedés képességét és a lélek
védekezOképességét. Reménnyel tolti meg az ember lelkét.
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Lucerna
A hagyomanyok szerint el8sz6r az arabok fedezték fel a lucernat ugy kétezer évvel
ezel6tt, s minden élelem atyjanak nevezték. Az alfalfa szé jelentése Apa. Valoszin(lleg
azért kapta ezt a nevet, mert a benne [év6 hatdéanyagoknak kdszonhetben kivalo
erdsit6 és gydgyitod hatasu noveény.

Hatdanyagai: szerves kalcium, magnézium, kalium, foszfor, vas, cink, réz, szelén,
szilicium, jod, béta-karotin, B1-, B2-, B6-, B17-, C-, D-, E-, K- és U-vitamin (A B17
vitamint a daganatképzddések ellenszereként, valamint a mikroelem beépulések
katalizatoraként tartjak szamon.). A kot6szovetek rugalmassaganak megtartasaban
az L-borostyankdsav segit, igy fékezi szervezetunk dregedését. Ebbél adéddan a
lucerna L-borostyankdsav tartalma az idés embereknek nemre valo tekintet nélkul
hozzajarul az életkilatasok javitasahoz. Gazdag klorofillban, névényi fehérjékben és
aminosavakban.

Tobbféle esszencialis enzim is megtalalhaté benne. Az enzimekr6l jol tudjuk, hogy a
kor el6rehaladtaval a szervezetlnk egyre kevesebbet tud beldltk eldallitani, igy
érdemes kivulrél potolni.

Szerves vastartalma tokéletesen felszivodik, ezért vashianyos allapotoknal hatékony
segitség lehet - nemcsak néknek!

Kitlnd rostforras is! Serkenti a belek mozgasat - ezaltal javul a tranzitidd -, szeliden
tisztitja a benntk lerakodott salakanyagok tavozasat. Rendszeres hasznalataval akar
megel&zhetd és enyhithetd a székrekedés.

Kevésbé ismert tulajdonsaga a lucernanak, hogy a nyers kaposztahoz és
kaposztaléhez hasonl6an bdségesen tartalmaz U-Vitamint, amely képes arra, hogy
helyreallitsa a sérult gyomor vagy bélnyalkahartya egészségét. S6t, hosszutavon az U-
vitamin rendszeres potlasa a szervezet minden nyalkahartyaval boritott tertletét
tamogatja - érfalak, légutak, higyutak stb. U-Vitamin tartalma révén kivaléan
hasznalhato6 peptikus fekély kezelésére (a nyel6cs6ben, a gyomorban, vagy a bélben
keletkezik, miutan a nyalkahartyat kikezdi a gyomornedy, és a tapcsatorna emlitett
részein sebek jonnek létre).

Szerves kalcium tartalma a serdul8korban is segiti a fejl6dd csontok és kotdszovetek
kialakulasat, igy segitségével elkerulhetjuk a csontfejlédés rendellenességeit. Valtozd
korban, s a menopauza utan a szerves kalcium bevitele Ugyszintén elengedhetetlen.

LN
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A lucerna kiemelkedd Iagosito élelmiszer, alkalmas a szervezet elsavasodasanak
ellensulyozasara. Lugosito hatasanak kdszonhetben javitja a tapanyagok
felszivodasat, tisztitja a majat - zsirmajat is -, gyulladascsékkentd hatasu. Minden
olyan egészségi problémanal segithet, amely a tulzott mennyiségld gyomorsavval
vagy gyomor és a belek sérult nyalkahartyajaval kapcsolatos.

A friss lucerna levél forrazata (langyosra visszahltve), vagy az élészaritmanybol
készult ital kiraszerlUen szajoblitdként szajuregi sebek, fertézések kezelésére is
ajanlott.

Gondoltad volna?

A lucerna hat a lelkedre is, kbnnyedséget ad. Segit a tocsogd, pango érzelmeket
feldolgozni. Szeliden csillapitja és hiti a mély érzésekbdl kavarodoé indulatokat.
Képes kimozditani a régziil lelkidllapotbdl, ha tul régéta beleragadtal. Atvezet a
felilemelkedésbe, felszamolja a mérgelédést.

Fontos tudnivald!

A lucerna magas K vitamin tartalma miatt két-harom hoénapig tart6é szedése utan
javasolt egy honapos szunetet tartani. Aki véralvadasgatlo gyogyszert szed, ne
fogyasszon lucernat, vagy beszélje meg az alkalmazasat, illetve a gydgyszeradagolas
modositasat a kezel6orvosaval.

Lucerna, ahogy szereted

Ha lucernat szeretnénk fogyasztani, erre a legjobb megoldas, ha por formajaba
visszuk be a szervezetbe. A lucernaporbdl, viz hozzaadasaval turmixot készithetunk,
amit szezonalis gyumolcsokkel vagy mas zold porokkal is izesithetlnk.

Akik pedig nem kedvelik a természet nyers izét, nekik a kapszula format ajanljuk!
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Paradicsom

Az egyik legegészségesebb zoldség - erbteljesen h(t; édes-savanyu; szaporitja a jin-
nedveket; enyhiti a szarazsagot és a szomjusagot; tonizalja a gyomrot; kipucolja a
majat; altalanos méregtelenitd; serkenti az emésztést.

Az egyszerU kis paradicsomunk egy igazi vitaminbomba, magas a tapanyagértéke,
alacsony a zsirtartalma, gazdag rost-forras és kicsi kaléria szama (10 dekaban 22
kaldria) alkalmassa teszi fogyasztasat diétazok és fogyokurazék szamara is.
Legnagyobb része viz, az 5-6 szazaléknyi szarazanyag felét cukor teszi ki. Tartalmaz
meég: almasavat, citromsavat, borostyank&savat, vitaminokat. A benne |évd béta-
karotin és E-vitamin sejtvédd hatasu, ezért féleg bérink védelmében és apolasaban
jatszik fontos szerepet. Asvanyi anyagtartalma koziil a kalium - segit a salakanyagok
elszallitdsaban; magnézium, kalcium, natrium emelhet6 ki. Talalhaté még benne
foszfor, vas, krédm is, ami fokozza a zsirégetést.

A paradicsom legfébb értéke viszont a magas likopintartalma - semmilyen mas
z6ldség vagy gyumaolcs nem tartalmazza ilyen nagy mértékben ezt az antioxidans
hatasu vegyuletet. A likopin egy nagyon erés antioxidans - molekulaformaja nagyon
hatékonynak bizonyul a szabadgybkdk kdrosité hatdsa ellen. Még nem teljesen tisztdazott,
hogy minek kdszénheti azt a specidlis tulajdonsdgdt, amellyel hatékonyabban védi a
sejteket, mint mas antioxidansok - mondja dr. Edward Giovannucci a Harvard School
of Public Health professzora. Zsirban old6dé anyag, mely nem urul ki a szervezetbdl,
mint a C-vitamin, hanem felhalmozo6dik a szervekben, kiléndsen a mellékvese
kéregben, a majban, a herében és a prosztataban.

Segithet a szivbetegségek megel6zésében, védhet a vastagbél-, végbél, prosztata-,
mell-, tud8-, hasnyalmirigyrak valamint a szturkehalyog kialakulasa ellen.

Szem el6tt kell tartani azt is, hogy nem mindegy milyen formaban fogyasztjuk a
paradicsomot. A vérplazma sokkal jobban hasznositja a likopint ha hékezelt
paradicsom termékeket fogyasztunk, a nyers paradicsommal szemben. Hokezelt
formaban két és félszer annyi szivodik fel mint nyers formaban. A jé hatékonysagot
segiti, ha a paradicsom termékeket a j6 zsirokban gazdag mogyorofélékkel, vajjal,
vagy olivaolajjal fogyasztjak.

Az éretlen paradicsom ellenben nem csak hasznos anyagokban gazdag, hanem
sajnos solanint is tartalmaz, mely tulajdonképpen egy igen erds toxin, aminek
koncentracioja a gyumaolcs érésével csokken, és nem okoz kart a szervezetben.

A paradicsomlevet nem csak magas likopin tartalma miatt érdemes fogyasztani,
hanem a sok mas hasznos anyaga miatt is.
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Spenot

A spendt ElB-Azsia polgéra, ahonnan a keresztes haboruk tajan keriilhetett a
baratok kertjébe és spinachium néven boijti asztalukra. Mint déli jovevény a hidegre
kényes, azért délre nézd lejtbre vetik, s6t a korai dér vagy fagy ellen be is takarjak.
Perzsa fi néven mar a Vlll.-IX. szazadban ismert volt.

Hatbéanyagai: gydgyito erejét tekintve az egyik legértékesebb zéldségfélénk.
Kiemelked6en gazdag flavonoidokban (apigenin), karotinoidokban, klorofillban és
folsavban. Magas az antioxidans vitamin és a szerves, j6| hasznosithat6 asvanyi
anyag tartalma.

Hatasai: rendkivul gazdag hatéanyagtartalma masként érvényesul, ha nyersen (pl.
vegyes salata), vagy fézve fogyasztjuk. A vesek&képzddésre hajlamos szervezetben az
oxalsav, a fézéskor szervetlenné valo asvanyi anyagokkal, féleg a kalciummal
kdlerakodast okozhat. Nyersen fogyasztva nem képzédik lerak6das a szervezetben,
ellenkez6leg az oxalsav meggatolja a vesében és a hugyutakban a k6képzddést. Az
oxalsav emésztésserkentd és vastagbéltisztitd hatasu.

F&zéskor a rendkivul h8érzékeny folsav megsemmisul. A folsav nélkuldzhetetlen a
vordsvértestek képz6déséhez, az aminosav szintézishez és a magzati fejlddéshez.
Hianya idegbantalmakat, sziv- és érrendszeri megbetegedéseket, gyakori fej- és
izomfajdalmakat, korai 8szulést okozhat, noveli a fekélyképzédési hajlamot.

A spendt vérnyomasszabalyz6 hatasu, mérsékli a magas vérnyomast, és csokkenti
az alacsony vérnyomas okozta faradsagérzetet. Antioxidans 6sszetevéi védenek a
sziv- és keringési rendellenességekkel szemben.

Az egyik legmagasabb K-vitamin tartalmu zéldségunk. A K-vitamin-hiany
vérzékenységet okozhat. A kuraszer( spendétfogyasztas mérsékli a vérzeést, a
menstruacios fajdalmakat és potolja a vasat. A K-vitamin serkenti a vesék mikddeését,
ezaltal segiti az 6démak kiurulését, mérsékli a magas vérnyomast.

Bioaktiv dsszetevéi erésitik az immunrendszert. Antibakterialis és gombaellenes
hatasuak. Gatolja a szervezet elsavasodasat. A lUgositd élelmiszerek mérséklik a
gyulladast és a fajdalmat. A spendt magnézium tartalma segit megel6zni az
idegfajdalmakat és az izomgorcsoket.

A spendt sok luteint, természetes karotinoidot tartalmaz. Ezek a hatéanyagok

szemvédd hatdsuak - képesek csdkkenti az dregedéssel egyditt jard sargafolt- _

elfajulast.
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Zabfi

A zabf( tavaszi friss hajtasait viragzas el6tt aratjuk. Kiméletesen, testhmérsékleten
szaritjuk, szalasan taroljuk, és csomagolas el6tt poritjuk. A zab tdmogatja a gyomor
és a bélrendszer egészségét, karbantartja a belek mikodését.

ldegerésitd, szorongasoldd, antidepresszans hatasu. Vértisztito, vizelethajto,
meggatolja a hugysav koros lerakédasat, csokkenti a vér hugysavszintjét, ezért j6 a
reuma és kdszvény kezelésére. Segiti a vércukorszint helyreallitasat. Méregtelenitd,
csokkenti a koleszterin szintet.

Hatbéanyagai: szénhidratok, fehérjék, aminosavak, szilicium, vas, réz, cink, kalium,
kalcium, magnézium, foszfor, mangan, D-, K-vitamin.

Tedjat évezredek 6ta ismerik és fogyasztjak az emberek. Nyugtalansag ellen
ajanlottak idegnyugtatoként, lazité hatasa miatt pedig stresszoldoként. Viszont régen
teaf6zetét kimondottan vagyserkentdként hasznaltak az emberek, f6leg frigiditas
esetében.

A San Francisco-i Emberi Szexualitast Tanulmanyozé Intézetben (Institute for
Advanced Study of Human Sexuality: IASHS), Dr. Robert Theodore Mcllvenna zabbal
végzett kutatasai is egyértelmUen igazoltak a zab erételjes és kifejezetten jotékony
hatasat a parok szexualis kapcsolatara.

Van egy kis adsztringens hatasa, ezért nagyobb mennyiségben fogyasztva szorulast
okozhat. Ebben az esetben csokkenteni kell a bevitt adagot.

Z6ld zabfl tea készitése

Négy evdkanalnyi zéld zabfuvet forrazzunk le egy liter vizzel és 15-20 percig
letakarva aztassuk, majd lesz(irése utan izesités nélkul vagy egy kis mézzel igyunk
meg naponta 1-2 csészével. A kurat addig lehet tartani amig jol esik, id6tartam nincs
meg szabva, mivel a zabflinek semmilyen mellékhatasa nem ismert.

Ha nincs kéznél friss, vagy leszaritott zold zabfuvunk, akkor nyugodtan
hasznalhatunk helyette 100%-0s j6 min8ségl szaritott zabflport, mellyel ugyan olyan
j6 hatast tudunk elérni, mint a friss zabftvel.

Javasolt mennyiség: napi 1-2 alkalommal két csapott ev6kanal por feloldva vizben,
ivélevekben, levesekben elkeverve. A folyadék hémérséklete ne legyen magasabb a
testhGmeérsékletnél.




»euzoX1euoA esyoSeAuegiey 119zaAsu e 3 ‘aANASSZSSQ X2119| JULISZS YOSLZONIBAIY ILU[EPOIIEZS WSUBY YeUZOoM3I1BUOA 2143)3WI91/3.43WIS1 130Pe WU }0IDRWIO0JUI 1j0J0S|9) UBGY00q-] ZY

N

Zeller

Dél-Eurdopabdl terjedt el. A gorogok mar a kézépkorban hasznaltak gyogyitd
erejéért. Ma tobbféle valtozata ismert és termesztett. A zellergumé éppoly hasznos,
mint a felsé része, a kulonbség annyi, hogy a fels6 rész husos levélszarait inkabb
nyersen fogyasztjuk.

Tobb szaz éve hasznalja a népgydgyaszat, legfontosabb tulajdonsagai: pusztitja a
koros baktériumokat és gombakat a hugyutakban, a vesében, a belekben és a
gyomorban és tamogatja az alhasi vérkeringést. A B12-vitaminon kivul B-vitamin
komplex forras, igy segiti a fokozott koncentracidt és stressz oldast. Rendszeresen
sportoloknak, testedzOknek energiat és j6 kondiciot biztosit.

Fokozza az alhasi vérkeringést, s ezaltal a genitaliaknak jobb lesz a vérellatasa,
Segiti a hasureg legmélyebb pontjain lerakddott nehézfémek és toxikus anyagok
kivezetését, ily médon hatékonyabb a szervezet méregtelenitése. Javitja a
kismedence energia- és vérellatasat.

e magas rost tartalmanak készonhetéen tamogatja az emésztérendszer munkajat,
salaktalanito, anyagcsere gyorsité - segithet székrekedésben

e vizhajtd hatasu - hatékony hugyuti fertézések megel6zésénél

e er6s gyulladascsokkentd

e hatdanyagai - flavonoidok, tanninok, illéolajok, alkaloidok, szterolok, triterpének -
védik a gyomornyalkahartyat a fekélyek kialakulasatol

e tisztitja a tudot

e idegrendszert nyugtato hatasa van - igazi adaptogén novény - a stressz karos
hatasaival szemben is segit

Javallatok:
e emésztési problémak esetén - fekély megel&zésére
o székrekedés csokkentésére
e sziv- s érrendszeri problémak megel6zésére - koleszterinszint karbantartasara
e teljesitmény fokozasara - sportoléknak és nehéz fizikai munka esetén
e kulonbozd gyulladasokban
e adaptogén hatasa miatt - kronikus stressz esetén

Segiti a magabiztossag érzését és a nyugalmat. Fokozza az
életkedvet, megmozgat, élénkit, pezsditi a vért. Er6sodik az
életdrom érzése és segit feloldani a negativ érzelmeket.
Feszultségoldd és tamogatast ad depresszidban is.

A legtobb jotékony hatasat azonban Ugy 6rzi meg, ha frissen
nyersen vagy porbdl készult |é formajaban fogyasztjuk.
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Zoldarpa

A Zoldarpa legfébb hatdanyagai: béta-karotin, B1-, B2-, B3-, B5-, B6-, B9-, C-, E-, H-
vitamin, kalium, kalcium, magnézium, vas, réz, cink, névényi fehérje és klorofill.
BOvelkedik a szamunkra létfontossagu enzimekben, tobbek kozott az egyik
leggazdagabb SOD (superoxid-dizmutaz) enzimforras. Az SOD egy kulonleges hatasu
antioxidans, ami jelentdsen lassitja az 6regedés folyamatat. Klorofill tartalma miatt
gyulladascsokkentd hatasu, gyomorpanaszokkal kizd6éknek, erés dohanyosoknak,
fokhagymat kedvel8knek is ajanljuk.

Dr. Yosihide Hagiwara egész életét annak szentelte, hogy taldljon egy természetes
anyagot, amely jobba teheti az élet min&ségét és biztositsa a test [étfontossagu
tapanyagszukségletét. Ma az egész vilagon elismerik, hogy a zdldarpa levelekben
rejlik az egészséges élet titka.

A japan professzor husz éves kutatdbmunka eredményeként ismerte fel, és
bizonyitotta be, hogy kdzismert névényunk, az 8szi arpa tavaszi friss, zold levele
»a Fold tapanyagokban leggazdagabb ndvénye”.

e Alkalmas a napi vitamin, asvanyi anyag potlasara, az emésztés szabalyozasara,
segiti a betegségek utani gyorsabb felépulést, j6tékonyan hat a hasnyalmirigy
mU(kodésre, a cukorbetegségre, lUgositja a szervezetet, lekoti a felesleges
gyomorsavat, a candida albicansban szenveddk fontos taplaléka.

e Szabalyozza az emésztést igy a zoldarpa fogyas esetén is alkalmas lehet.
e Gazdag hatdanyagainak kdszonhetben segit a betegségek utani gyogyulasban.

e Magas asvanyi anyag tartalma jelent8sen enyhiti az allergias tuneteket és
csokkenti a fogszuvasodas veszélyét.

e Tokéletes taplalkozas kiegészité mindazok szamara, akik rendszertelenul
étkeznek, kevés friss zoldséget, gyimolcsot fogyasztanak, akiknek emésztési és
felszivodasi problémaik vannak, valamilyen hianybetegségben szenvednek,
fokozott szellemi, vagy fizikai megterhelésnek vannak kitéve.

e Azoldarpara szuksége van a kdzétkeztetésben étkez6 iskolas gyermeknek és
feln6ttnek, a kismamaknak, az id6s embereknek (féként az SOD enzim miatt). A
szervezet elsavasodasaval jaré betegségben szenvedbknek, fekélybetegeknek a
gyomorsav megkotésére, a savtermelés szabalyozasara, a szervezet lUgositasara,
a Candida albicans lekiizdésére és az allergias tunetek enyhitésére.

e Sziv- és érrendszeri betegségek, magas vérnyomas, magas vér-koleszterin szint
esetén, erds kimerultségben, allandé levertségben szenveddknek.

\ -
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Biztos Reggel Zéldturmix porkeverék 150g

e Osszetétel: lucerna, buzaf(i, magnézium /- szulfat, papa’ya'r/evél

e Felhasznélasi javaslat: napi 1 adagolékanal (5 g), 2 dl'vizben, cukormentes
z6ldség- vagy gyumolcslében egyenletesen feloldva.

e Praktikak és tippek: ahhoz, hogy “biztos” legyen a reggel érdemes este, lefekvés
elétt elfogyasztani. Itt is érvényes az egyéni érzékenység, igy mindenki sajat maga
tapasztalja meg, hogy esetleg szikséges-e az ajanlott adag megemelése, addig,
hogy a kelld hatas érzékelhetd legyen. A terméket emelt dézisban csak rovid ideig
szabad fogyasztani. A népi gyégyaszat tapasztalatai alapjan a bélrendszer
tisztitdsahoz - étkezéstdl és egyénenként eltéréen - kb. 10-11 napra van szukség.

COLON CTRL ndvényi alapu étrend-kiegészitd porkeverék
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal és enzimekkel 200g
e Osszetevék: Utifi maghéj, alma szaritott 6rlemény, almapektin, izlandi zuzmo,
kokusz liszt, citrus rost, zldbab szaritott 6rlemény, inulin, okinawai korall
kalcium, magnézium-szulfat, L-aszkorbinsav, MSM, papain-enzim, bromelain-
enzim, D, L-alfa-tokoferil-acetat, piridoxin-hidroklorid.
e Felhasznalasi javaslat: naponta 2 csapott adagoldkanal (10 g) egy pohar (min. 2,5
dl) vizben vagy gyimolcslében elkeverve, a reggeli els6 étkezés eldtt éhgyomorra.
A termék jelent6s duzzadoképességgel rendelkezik, ezért a fokozott
folyadékbevitelre (min. 2 I/nap) tugyelni kell.
o Praktikak és tippek: ha az els6 par alkalommal puffadast okoz, akkor két
lehets8ség kozul valaszhatsz, prébald ki neked melyik a legjobb:
o amikor elkészult az italod csepegtess bele Herbaferm cseppet - ha eddig
meg nem hasznaltad, akkor 2 cseppet, majd naprdél napra emeld 5 cseppre
o vagy el6z8 nap este készitsuk el, dntsunk bele 1 db Mikrobiom 24 kapszulat
szétnyitva és hagyjuk a pulton, szobahémérsékleten allni. Reggelre kicsit
fermentalodik és konnyebben emészthetévé valik. Hisztaminérzékenyek
fokozott 6vatossaggal!

C-vitamin étrend-kiegészit6 csipkebogyo és hibiszkuszviraggal por
150g
e Osszetevdk: C-vitamin (L-aszkorbinsav), csipkebogyd hus, hibiszkuszvirag
e Felhasznalasi javaslat: 1 mérékanal (1000 mg) porkeverék - mely 800 mg C-
vitamint tartalmaz -, 2,5 dl folyadékban elkeverve (gyumolcslébe, langyos teaba,
limonadéba) 150 adag - adagonként 800 mg C-vitamin tartalommal!
e Praktikadk és tippek: Kedvenc kulacsodba keverd be és vidd magaddal egész
napra!
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D+C Plusz csaladi immun D3-vitamin + C-vitamin + MSM granatalma
izli étrend-kiegészité italpor édesitészerrel 160g
o OsszetevSk: L-aszkorbinsav, MSM (metil-szulfonil-metan), hibiszkuszvirag,
savanyusagot szabalyz6 anyag: citromsav, kolekalciferol készitmény (mddositott
keményit6, maltodextrin, kukorica olaj, szacharoz, étkezési sav: aszkorbinsav,
antioxidans: tokoferol, kolekalciferol, csomésodas gatlo: szilicium-dioxid), aroma,
édesitOszer: szukraldz
e Felhasznalasi javaslat: Feln6tteknek napi 2 adagolokanal (2 gramm), gyermekek
napi fél adagolékanal (0,5 gramm) porkevereket fogyasszanak, 3 dl hideg vizben
vagy smoothie-ban egyenletesen elkeverve.

Full Sun bioaktiv névényi szaritmanyok 150g

o Osszetétel: akacia rost, citrus rost, cékla, almapektin, buzaft, kaporlevél,
sutétok,zellergyokér, zéldarpa, hibiszkuszvirag, kovaféld, sargarépa, spendt,
almarost, brokkoli, gyombér, inulin, katangkord, moringa, csipkebogyo hus,
citromhéj, csalanlevél, csicsoka, lucerna, papaya gyumalcs, paradicsom,
petrezselyemlevél, shiitake gomba, zabf(, kurkuma, mariatévis mag, torma,
z6ldtea, fahéj, chayenne bors, C-vitamin (L-aszkorbinsav), E-vitamin (D-L-alfa-
tokoferil-acetat)

e Felhasznalasi javaslat: napi 2x1 (1 adagolokanal = 5 g) adagolokanalnyi
porkeverék vizben vagy cukormentes gyumalcslében elkeverve. Fogyaszthatjuk
magukban, de akar izlésunknek megfelel6en keverhetbek is.

e Praktikak és tippek: ha az els6 par alkalommal puffadast okoz, akkor két
lehets6seég kozul valaszhatsz, probald ki neked melyik a legjobb:

o amikor elkészult az italod csepegtess bele Herbaferm cseppet - ha eddig
meég nem hasznaltad, akkor 2 cseppet, majd naprél napra emeld 5 cseppre

o vagy el6z8 nap este készitsuk el, dntsunk bele 1 db Mikrobiom 24 kapszulat
szétnyitva és hagyjuk a pulton, szobahémérsékleten allni. Reggelre kicsit
fermentalodik és konnyebben emészthet6vé valik. Hisztaminérzékenyek
fokozott 6vatossaggal!

Green Mix 18 zold novényi keverék C-vitamin és MSM tartalmu
étrend-kiegészit6 por 150g
e Osszetevok: arpaf(, lucernafl, buzaf(, zabfi, cékla, csalanlevél, C-vitamin,
petrezselyem, kapor, koriandermag, csicséka, medvehagyma, MSM, sparga,
borsikafd, magnézium-szulfat, himalaja s6, papaya (levél és gyimalcs).
e Felhasznalasi javaslat: napi 2x1 csapott adagolokanal egy pohar vizben vagy
gyumolcslében elkeverve.
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o Praktikak és tippek: ha az els6 par alkalommal puffadast okoz, akkor két
lehetsdség kozul valaszhatsz, prébald ki neked melyik a legjobb:

o amikor elkészult az italod csepegtess bele Herbaferm cseppet - ha eddig
meg nem hasznaltad, akkor 2 cseppet, majd naprél napra emeld 5 cseppre

o vagy el6z8 nap este készitsuk el, dntsunk bele 1 db Mikrobiom 24 kapszulat
szétnyitva és hagyjuk a pulton, szobahdmeérsékleten allni. Reggelre kicsit
fermentalddik és konnyebben emészthetéveé valik. Hisztaminérzékenyek
fokozott 6vatossaggal!

Heaven Greens bioaktiv szaritmanyok 150g
e Osszetevék: buzaf(, zéldarpa, lucernafi, brokkoli, fodros kel, spenot, spirulina,
kaporlevél, petrezselyem-levél
e Felhasznalasi Utmutaté: napi 2x1 adagoldkanalnyi porkeverék vizben vagy
cukormentes gyumalcslében elkeverve.
o Praktikak és tippek: ha az els6 par alkalommal puffadast okoz, akkor két
lehets6ség kozul valaszhatsz, probald ki neked melyik a legjobb:
o amikor elkészult az italod csepegtess bele Herbaferm cseppet - ha eddig
meg nem hasznaltad, akkor 2 cseppet, majd naprdél napra emeld 5 cseppre
o vagy el6z6 nap este készitsuk el, ontsunk bele 1 db Mikrobiom 24 kapszulat
szétnyitva és hagyjuk a pulton, szobahdmérsékleten allni. Reggelre kicsit
fermentalddik és konnyebben emészthetévé valik. Hisztaminérzékenyek
fokozott 6vatossaggal!

Kollagén Plusz Hialuronsav C-vitamin tartalmua granatalmas italpor

2508
o Osszetétel: hidrolizalt marhakollagén peptid, savanylUsagot szabalyz6 anyag:
citromsav, aroma: granatalma, L-aszkorbinsav, hialuronsav, édesitészer:
szukral6z
e Felhasznalasi javaslat: napi egy csapott evOkanal (7 g) porkeverék 2-3 dl vizben
egyenletesen elkeverve. A tokéletes oldédashoz 2-3 percre is szukség lehet.

Kollagén Plusz Hialuronsav C-vitamin tartalmu citrom iz italpor

2508
o Osszetétel: hidrolizalt marhakollagén peptid, savanylUsagot szabalyz6 anyag:
citromsav, aroma: citrom, L-aszkorbinsav, hialuronsav, édesitészer: szukral6z
e Felhasznalasi javaslat: napi egy csapott evékanal (7 g) porkeverék 2-3 dl vizben
egyenletesen elkeverve. A tokéletes oldédashoz 2-3 percre is szukség lehet.
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Magyar Kovaféld 200 g

e Osszetétel: Kovaféld

e Tiszta természet: 100%-ban természetes anyagokat tartalmaz, mentes minden
szinezéktdl, izfokozotol, tartositoszertol.

e Felhasznalasi utmutaté: napi 2 adagolokanalnyi kovafold vizben vagy friss
cukormentes gyumolcslében elkeverve, éhgyomorra fogyasztva.

e Praktikak és tippek: Barmilyen mas étrend-kiegészit6, esetleg gyogyszer egyuttes
fogyasztasa nem ajanlott. A kovafold megkoti a kornyezetében lévé anyagokat,
igy hatdanyagokat, tdpanyagokat is. A kovafdld elfogyasztasa utan 1-1,5 oraval
szabad csak ezeket elfogyasztani.

7Green por 1508
o Osszetétel: buzaf(, zoldarpaf(, lucerna, zabfii, fodroskel, brokkoli, spenét
o Elkészitési javaslat: napi 2 x 1 adagolokanalnyi porkeverék vizben vagy
gyumolcslében elkeverve fogyaszthato.
o Praktikak és tippek: ha az elsé par alkalommal puffadast okoz, akkor két
lehetséség kozul valaszhatsz, probald ki neked melyik a legjobb:
o amikor elkészult az italod csepegtess bele Herbaferm cseppet - ha eddig
meég nem hasznaltad, akkor 2 cseppet, majd naprdél napra emeld 5 cseppre
o vagy el6z8 nap este készitsuk el, dntsunk bele 1 db Mikrobiom 24 kapszulat
szétnyitva és hagyjuk a pulton, szobahdmérsékleten allni. Reggelre kicsit
fermentalodik és konnyebben emészthetévé valik. Hisztaminérzékenyek
fokozott 6vatossaggal!

Probifiber rost komplex a mikrofldra vitalitasaért 200g
o Osszetétel: akacia rost, citromhéj, vorosszélé mag, almapektin, csicsoka por
e Felhasznalasi javaslat: napi 10 g (2 mérdkanal) porkeverék 1,5-2 dl vizben vagy
CUKORMENTES z6ldség-, gyumdlcslében elkeverve, lefekvés eldtt.
A rostok nemcsak azeért jok, mert segitik az emésztést, hanem rajuk is igaz a tény:
lassitjak a szénhidratok felszivodasat. igy a vércukorszint lassabban emelkedik meg,
ezért a fogyasztasuk utan késdbb lesziink éhesek.
e Praktikak és tippek: ha az elsé par alkalommal puffadast okoz, akkor két
lehetsdség kdzul valaszhatsz, prébald ki neked melyik a legjobb:
o amikor elkészult az italod csepegtess bele Herbaferm cseppet - ha eddig
még nem hasznaltad, akkor 2 cseppet, majd naprél napra emeld 5 cseppre
o vagy el6z6 nap este készitsuk el, dntsunk bele 1 db Mikrobiom 24 kapszulat
szétnyitva és hagyjuk a pulton, szobahdmérsékleten allni. Reggelre kicsit
fermentalodik és konnyebben emészthet6vé valik. Hisztaminérzékenyek
fokozott 6vatossaggal!
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Prebiotikus ROST KOMPLEX 300g

dsszetevok: akacia rost, inulin, baobab, kdkuszliszt, citrus rost, almapektin,
okinawai korall kalcium

felhasznalasi javaslat: napi 10 gramm , b6 folyadékbevitellel

Akacia rost: Az akacia rost, egy vizben old6do6 rost, amely kiméletes az
emésztérendszerhez. Gyakran hasznaljak prebiotikumként, mivel taplalja a
jotékony bélbaktériumokat, ezaltal tamogatva az egészséges bélflorat.

Inulin: Az inulin egy természetes prebiotikus rost, amely féként cikoriagyokeérbél
szarmazik. Képes el8segiteni a bélrendszer egészségét és a vércukorszint
szabalyozasat, mikdzben hozzajarul a jollakottsag érzetéhez.

Baobab: A baobab rost a baobabfa gytimolcsébdl szarmazik, és rendkivil gazdag
C-vitaminban és antioxidansokban. Ez a rost segit a bélmozgas szabalyozasdban
és a szervezet méregtelenitésében is.

Kokuszliszt: A kdkuszliszt magas rosttartalmu, gluténmentes alternativaja a
hagyomanyos lisztnek. Segit stabilizalni a vércukorszintet, és javithatja az
emeésztést, mikdzben elbsegiti a jollakottsag érzetét.

Citrus rost: A citrusrost altaldban narancs vagy mas citrusfélék héjabol készul, és
kivaléan alkalmas a bélrendszer egészségének tamogatasara. Ez a rost oldhatd és
segithet csdkkenteni a koleszterinszintet.

Almapektin: Az almapektin egy oldhaté rost, amely féként az alma héjabol
szarmazik. Jol ismert a széklet allaganak javitasardél és a vércukorszint
szabalyozasaban betoltott szerepérdl.

A prebiotikumok olyan élelmi rostok, amelyeket a szervezetink nem emészt meg,
de taplaljak a vastagbélben talalhato jotékony baktériumokat. Ezek a baktériumok
fermentaljak (lebontjak) a prebiotikumokat, és olyan révid lancu zsirsavakat
termelnek, amelyek szamos egészséglgyi elénnyel jarnak.

1. Bélflora egyensulyanak fenntartasa: A prebiotikumok el8segitik a jotékony
baktériumok, példaul a Bifidobacterium és Lactobacillus szaporodasat, ezaltal
tamogatva a bélfléra egészséges egyensulyat.

2. Emésztés tamogatasa: A prebiotikumok eldsegitik a bélrendszer megfelel6
mUkodését, segitenek megel6zni a székrekedést, és javitjak a tapanyagok
felszivodasat.

3. Immunrendszer er@sitése: A bélflora egyensulya kulcsfontossagu az
immunrendszer erdsségének fenntartasaban, mivel a bélben talalhato
baktériumok befolyasoljak az immunvalaszokat.

4. Gyulladascsokkentés: A prebiotikumok altal termelt révid lancu zsirsavak
gyulladascsokkent6 hatassal birnak, amely segithet csokkenteni a kronikus
gyulladasok és az ezekhez kapcsolddo betegségek kockazatat.

5. Vércukorszint szabalyozasa: A prebiotikumok lassithatjak a szénhidratok
emeésztését és felszivddasat, ami hozzajarulhat a stabilabb vércukorszint
fenntartasahoz.
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A zoldek legszebb szinu segitoi

Best Flavon Kombucha koncentratum kilenc gyiimélcs

stiritményének flavonoid tartalmaval 250ml

e OsszetevSk: natir kombucha koncentratum, csipkebogyé-, kokény-,
feketeribiszke-, afonya-, meggy-, fekete bodza-, fanyarka-, féldiszeder -gyumalcslé
sdritmeény, kéksz616 héjkivonat gyumaoalcslé slritmény, citromsav

Az antioxidansok nem csak betegségek esetén fontosak, hanem a faradtsag

csOkkentésére és az idegrendszer normal mikddésére is j6tékony hatassal vannak.

A flavonoidok élettani hatasaira Szent-Gyorgyi Albert és Rusznyak Istvan is
kivancsiak voltak, igy 1936-ban, kdzdsen vizsgaltak C-vitaminnal kombinalva.
Legfontosabb hatasuknak az érfalvéd6 szerepuket tartottak és igy ez a
gyogyaszatban is elfogadotta valt. A flavonoidok ettél sokkal jelentésebb kémiai és
biolégiai aktivitassal rendelkeznek.

A flavonoidok széleskord hatasai a prevencio teruletén betdltott szerepuk miatt
kiemelked&!

e Erfalvéds, érfal erésits, vénatonizald hatas: (Szent-Gyorgyi Albert és Rusznyak
Istvan 1936) A mikorvérzések, vérnyomas-ingadozas, vénas pangas, érsztkulet és
egyéb koros érrendszeri elvaltozasok gyakran vezethet6ek vissza az érfal
karosodasara, rugalmassaganak csdkkenésére (,torékeny”) és tulzott ateresztd
képességére. Ezekben a kérképekben, illetve cukorbetegség bizonyos érrendszeri
szév6dményeiben a flavonoidok hatékonyan alkalmazhatoak.

e Rendkivul fontos a sziv és keringési rendszer problémainak megel6zése! A
flavonoidok rendszeres fogyasztasa egészséges életmdddal (taplalkozas,
rendszeres mozgas) kiegészitve nagymértékben csokkentik a kialakulasuk esélyét.

e Képesek aktivalni a természetes 6l6sejteket (NK) és a makrofagokat is. A
gyulladas szamos mediator (prosztaglandinok, leukotriének, citokinek)
keletkezésével jar6 dngerjesztd folyamat, amely szoros 6sszefuggésben van az
aktivalt immunrendszer mdkoddésével. A flavonoidok képesek ezeknek a
mediatoroknak a kialakulasat gatolni.

e SzervezetUnkben az oxidativ-stressz kdvetkeztében tul sok szabadgyok képzédik.
Az ilyenkor, szervezetiinkben feleslegként jelenlévd szabadgyokok
kulcsfontossagu molekulakat (fehérjéket, nukleinsavakat stb.) karosithatnak. A
flavonoidok képesek ezeket a szabadgyokdket gatolni.

e Az el6bb emlitett hatasokon kivul még gorcsoldo, enyhe vizhajto, periférias és
agyi keringést javité hatasuk is van. A legujabb kutatasok most a flavonoidok
kognitiv funkciokat javité hatasaval foglalkoznak (Oxford Academic).
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Granatalma koncentratum (Punica granatum)

Vilagszerte a granatalmat a szerelem, a termékenység és a b&seég jelképének
tekintik, a szamtalan kifejl6dott magja miatt. Mar az 6korban is fontos névény volt,
mert a biblidban is emlitést tesznek a datolya, az olajfa mellett a jelentéségérdl. A
vilagban sok helyen vallasi jelkép a granatalma, mert visszatéré motivum a sirok
diszitésében.

Hatbanyagai: tartalmaz polifenolokat, flavonoidokat és gyumaolcscukrokat. A magja
gazdag novényi 0sztrogénekben, kaliumban, C-, és B5-vitaminokban, a kérge pedig
piperidin alkaloidokban. A kérge ezen, felul tartalmaz még cseranyagokat és mannint
is. Egyik specialis hatbanyaga az ellagsav, a jelenleg ismert egyik leger8sebb
antioxidansként tartja szamon a tudomany.

Hatasai: A granatalmat elsésorban a magas vérnyomas és az érelmeszesedés
megel6zésére alkalmazzak a gyodgyaszatban, de ezen, felll a hatéanyag tartalmanak
koszonhet6en a cukorbetegség megel6zésében is szerepet jatszik, az altal, hogy a
belekben korlatozza a cukor visszaszivodasat, valamint csdkkenti a vér
koleszterinszintjét. Hatéanyagainak kdszonhet8en tamogatja az immunrendszer
muUkodését.

A makrotapanyagai kdzul a kalium segiti a sziv, az idegek és az izmok egészségének
megOrzését, tovabba a sejtek normal mikodésének fenntartasat.

Hozzajarul az 6regedésgatld folyamatok lassitasahoz - az aromataz, az 6sztrogén
termelését serkent6 anyag. Holgyeknek épp ezért kiléndsen ajanlott a fogyasztasa,
hiszen ennek kdszénhet6en a haj és a bdr egészségében és szépségében is
megnyilvanul a granatalma hatasa.

Napjainkban egyre elterjedtebb a granatalma alkalmazasa a rakos megbetegedések
kezelésekor, valamint megel&zésekor is. Kimutattak, hogy a granatalma levének nagy
az antioxidans hatasa, mely feltételezések szerint a flavonoidoknak kdszénhetd. A
flavonoidok csokkentik a tumor kdrnyékén torténd érképzest, mely altal
daganatellenes hatas johet létre.

Népgyogyaszatban a granatalma levét ,forrd” 1az csokkentésére adtak. Magjat
dsszetorve, salataba keverték és a vérhas tineteit kezelték vele. Magjabol er6s
fOzetet is készitettek, amit vérkopés ellen itattak a beteggel.

Az indiai gyégyaszatban hormon haztartas szabalyozasara, valamint gyulladas
gatlasra hasznaljak fel a granatalmat.

A gyumolcs felnyitja a szemet, megtanit a nyugalomra, a részvétre és a turelem
fontossagara. Ha valaki, vagy valami kibillent, kimozdit a nyugalmadbdl, a
kozepedbdl, akkor egyél granatalmat - 6 segit visszatalalni a kézéppontodba.
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Uzternaz - 1dd magad egészségesebbre!

Napjainkban sokat hallunk a virusokrol, a betegségekrdl. Igyekszink
tavolsagtartassal és kulonboz6 technikakkal elkertilni az esetleges fert6zést, a
betegséget, mig az igazi megoldasrol, az immunrendszeriunk megerdsitésérdl kevés
sz6 esik. Pedig Ugy gondoljuk, ez az egészség kulcsa!

Ha veszunk egy szép cserepes viragot, azt célszer(i tdpanyagokban gazdag féldbe
atultetni, folyamatosan 6ntozni, s akkor sokaig gyonydrkdédhetlink benne. Mig, ha
silany a foldje és nem locsoljuk rendszeresen, akkor betegségek tamadjak meg és id6
eldtt elpusztul. Ezért a névény biologiai terepe: a viz és a tapanyagok!

Hasonlbéan a ndévényhez, szervezetink ,bioldgiai terepe” is abbdl a folyadékbal all,
ami korulveszi a sejtek trillidit, idedlis esetben taplalja és elvezeti a salak anyagait. De
ha a sejtek nem taplaltak megfelel6en, ha alulhidrataltak és nem képesek
megszabadulni a salakanyagoktdl, akkor munkaképességuk, ellenalloképességuk
csokken, és kevésbé képesek felvenni a harcot a virusokkal, a kérnyezeti artalmakkal!
Ezért az immunrendszer alapja, az emberi szervezet biolégiai terepe: a bevitt
viz és a benne oldott tapanyagok! Ha ezeket rendbe tesszuk, egészségesek
lesztnk!

A viz, mint éltet6 elem feladatai szervezetiinkben
o FO feladata a méregtelenités: a megfeleld mennyiségl és mindségi viz
fogyasztasa higitja a szervezetben taladlhaté méreganyagokat, példaul a vizeletben
vagy a verejtékben. Ezaltal kdnnyebben kiurtlnek a testbél a méreg- és

« 7.7

e Szabalyozza a test h6haztartasat: a megfeleld hidrataltsag segithet a test
hémérsékletének szabalyozasaban, amikor h6hatasnak vagy hidegnek van kitéve.
A hidratalt szervezet jobban képes szabalyozni a test hOmérsékletét,
megakadalyozva a tulmelegedést vagy a lehdlést.

e Tamogatja az emésztést és az ételek feldolgozasat: az emésztéshez szikséges
emészténedvek viz alapuak. A megfelel hidrataltsag segiti ezeknek a termelését
és higitasat, ezaltal segitve az ételek megemeésztését, a bélmozgast és a
salakanyagok kdnnyebb kivalasztasat, ami hozzajarul az emésztés
hatékonysagahoz és az altalanos egészséghez

e Meg6rzi bérink egészségét és rugalmassagat: a viz hidratalja a bdért belulrdl,
segitve meg0rizni annak rugalmassagat és simasagat. A bér megfelel6
hidrataldsa segithet csokkenteni a rancokat és finom vonalakat. Fontos tudni,
hogy a hidratalt b&r képes hatékonyabban megvédeni magat a kdrnyezeti
artalmaktol és toxinoktdl.

e NOveli az energiaszintet: a viz, habar nem kozvetlendl ad energiat, mint példaul
az étel, de segit a testnek optimalisan mUkddni és hatékonyan hasznositani az
energiaforrasokat. Ezért a megfeleld hidrataltsag fenntartasa alapvetd
fontossagu az energiaszint megdrzésehez és a j6 kozérzethez.
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Az egészséges élet, s minden gyogyulds alapja a méregtelenités, amelynek létrehozoja a
tiszta viz. Fontos megértentink, hogy szervezetiink anyagcseréje,.méregtelenitése a tiszta
viz oldo-tisztito erején all vagy bukik.

Ha az ivdssal bevitt viznek nincs oldd hatdsa, akkor nem mikédik a sejtozmozis, a
méregtelenités, és vizeink szennyezédésel, kivdlasztdsunk végtermékei a sajdt testiinkben
rakodnak le, belsé keringési rendszertink eldugul, megjelennek a betegségek.”

Prof. dr. Torok Szilveszter

Vasarldink élményei a tiszta viz fogyasztasa kapcsan:
~Ebbdl a vizbdl a két-harom litert is meg tudom inni.”

.Szervezetem ellendllébb lett a megbetegedésekkel szemben.”

~Néhany nap utan megszint a székrekedésem.”

.Gyerekeim is leszoktak a cukros tuditékrél.”

JAllergias tineteim egy év utan megszlintek.”

A méregtelenités hatasara elmult a faradékonysagom, ma jobb a kdézérzetem.”
LSegitett leadni fol6s kiloimat, és b6rom is visszanyerte a rugalmassagat.”
sFogyasztasa egy év alatt megszintette magas vérnyomasomat.”
.El8sz0r csdkkentette, kés6bb megszuntette az érelmeszesedésemet.”
~Ritkabban kell jarnom dializisre, Ujra beindult a vesém.”

,Emésztési zavaraim megszintek.”

.JOtékonyan segitett a daganatos, rakos betegségem gyogyulasaban.”

Egészségiink megdrzése, visszaszerzése egy kihivas! Mi segiteni szeretnénk,
hogy megismerije a tiszta viz, a sejtjeink méregtelenitésének titkat, s hogy
egészségesebb életet éljen.
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Az anyagot dsszeallitotta és szerkesztette:
Bell Barbara Természetgyogyasz és Fitoterapeuta és a Viva Natura Csapata - 2024
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Az E-bookban szerepld termékeket keresd a Viva Natura webaruhazban.

wwWw.vivanatura.hu
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