A Bukki Flivészmester és Népgyogyéaszati Egyesillet lapja

Olyan sokszor halljuk, meg
kéne  viltoznod.  Sokszor
mondjuk magunknak s,

meg fogok véltozni, nem
leszek tobbé ingeriilt, ma-
kacs, irigy vagy féleékeny,
abbahagyom a dohdnyzst,

y az ivést, ezentdl kordbban

" kelek és minden nap fut-
ni megyek reggel, stb. Vi-
lasztdsi kampdnyok épiilnek

~ a “véltozds” szlogenre. Min-
= . denki vdltozdst akar, jobbat,

szebbet, mdst.

mondom,
ne véltozzon sem-

En azt
mi. Tartsuk meg j6
szokdsainkat, régi
bevile  értékren-
diinket,
meg hagyomdnya-
inkat. Nem kell
megviltoznunk,
csak elé kell hivnunk

magunkbdl az ott rej-

Srizziik

Szerkeszti:
L opes-Szab6 Zsuzsa

t6zkédd  jot. Hiszem, hogy
mindenkiben rengeteg jé van.
Micsoda adakozds indult a vo-
1os iszap tragédia utdn- 2 mil-
lidrd forint gyult dssze. Az ez
évi  drvizkdrosultaknak eddig
466 millli forintot adott az
orszdg. Pedig valsdg van, sok a
munkanélkiili, minden forint-
nak helye van.

Ez év nyardn ismét volt Gydgy-
novény Nap, ismét jart ndlunk
Bojte Csaba. A Szent Ferenc
alapitvdny drvdinak gy(jtot-
tiink ebbdl az alkalombdl — és
mindenki megnyitotta a pénz-
tdrcdjit, odaadta azt az Ossze-
get, amit nélkiilozni tudott.
Olyan biiszke voltam azokra az
emberekre, akik ott iiltek a si-
torban ¢és kinyilt a sziviik a jéra.

Nehogy megviltozzanak, csak

azt kérem téliik.

Lopes-Szabd Zsuzsa




Alzheimer ellen: fekete dfonya

Hasmenésre, vércukorszint csokkentésre,
kohogésre és lazcsillapitasra hasznalhatd.
Vérnyomascsokkentésre, visszérre, hajszdlér betegségekre és aranyérre
az ereket tisztit6, tonizdl6 hatéanyaga, az antocian teszi alkalmassa.

&y Gytimolesének,  levelének  is vannak. Levele és bogydja is  mdscsokkentésre, visszérre, haj-

is szdmtalan kedvez§ hatdsa  Gsszehiz6, fertdtlenitd, anti-  szdlér betegségekre és aranyérre
van egészségiinkre. bakteridlis hatdsi. Hasmenésre, az ereket tisztitd, tonizalé hatd-
Magyarorszdgon ritka, a maga-  vércukorszint csdkkentésre, ko~ anyaga, az antocian teszi alkal-
sabb hegyvidéket és
a savanyd kém-
hatdsti talajt

hogésre és ldzcsillapitds-  massd. Haszndlhaté még vese- és

ra haszndlhat.  epekdbdntalmak ellen is. Javitja
Vérnyo- a ldtdst: retina problémdkra,

kedveli. sziirkehdlyogra  hasz-
Erdélyben ndlhatd. A IL vildg-
béséggel hdbord alatt meg-
terem, az figyelték, hogy a
utak men- bombdzégépek

tén gyakran
druljik ham-

pilétdi  jobban
littak  ¢jjel, ha

vas, sotétkék, felszallas el6tt afo-

apré gytimal- nydt eteek.

csét. i , i
Nemrégen még egy remény-

Amellett, teli, fontos tulajdonsdgit

hogy rend- fedezeek fel: fogyasztdsival

kiviil ~ izletes javithaté a
akdr nyersen, g
akdr lekvir- 8 i ; s W
ként  vagy e = ) \ ! " . |
szorpként ¥ 4 ]
fogyaszt-
va, gyogyito
tulajdonsdgai

Bijte Csaba fotdja Erdélyben késziils




memoria. \ e
Legtjabb  ki-

sérletek

sordn \\'._ :
megfigyelték,
hogy azok az ege-
rek, melyeket egy hénapon dt
dfonyéval tdplaleak, hamarabb
kitaldltak a labirintusbél, mint
a kontrollcsoport 4llatai. Ezen
az eredményen felbdtorodva az
Egyesiilt Allamokban 70 év fe-
letti, Alzheimer kérral kérhdz-
ban dpolt betegeken végeztek
kisérleteket.

8 Az egyik csoport 12 héten
keresztiil naponta 2 pohdr
dfonyalevet kapott. A miésik
csoport olyan  gylimélcslevet
ivott, melyben nem volt dfonya.
A kisérlet végén 6sszehasonlitd
teszteket végeztek a meméridval
kapcsolatban:  szavak sorrend-
jének megjegyzése, pdros asszo-
cidciok, stb. és azt tapasztaltdk,
az &fonyalevet ivé csoport joval
jobban teljesitett.

'i Az Alzheimer kér, a 80 év
feletti lakossig 30 %-dt

érintd, csak az utdbbi évtizedek-

ben “népszertivé” vilt betegség

egyel6re nem gydgyithato.

A betegség lényege, hogy az

idegsejtek koril koé-
ros fehérje plakkok

alakulnak ki, az agyi
vérellatdst biztositd erek
és az agytorzs beszikiil.

8 A beteg eleinte feledékeny-
ny¢ vélik: a betegség az agy
memoriakozpontjdt  tdimadja
meg leghamarabb. Ilyenkor még
tudatdban van a beteg az 4llapo-
tdnak, konstatdlja a problémi,
ez szomoruvd, idénként agresz-
szivvé teszi.

& Azutdn a hosszii tavii emlé-
kezet kezd gyengiilni, mig
teljes emlékezethidny keletkezik.
A beteg nem tudja, hogyan kell
enni, inni, nem ismeri meg
gyermekeit, hdzastdrsit,
nem tudja, ki 6 maga.

&, A betegség ki-
alakuldsakor
megfigyelhetd az
agysejtek  pusz-
tuldsa, mely az
acetilkolin  hid-
nya miatt kdvet-
kezik be. Ennek az
anyagnak a gydgyszer
formédban valé bevitele
lassitja a betegség
kialakuldsic. Es

i

most Ugy tlinik, a fekete dfonya
is segithet.

8 A fekete dfonya termésé-

bdl “vardzsital” készithetd,

mely tisztitja a vért és az agyat,
élénkiti a memoridt. Recepije:

Fél liter palinka

200 g nyers dfonyabogy6 ossze-
torve

2 rd fah¢j

5 szegfiiszeg

Keverjitk 6ssze a hozzdvaldkat,
hagyjuk érni 1 hénapig szoba-
hémérsékleten, napfénytdl véd-
ve. Szlrjik le. Igyunk beléle
25 ml-t étkezés elétt magdban
vagy kevés folyadékba keverve.
Cukorbetegségre, bél-
és gyomorpana-
szokra, puf-
faddsra,
hasgor-
csokre,
latdsja-
vitdsra is
kivdld.




Mailna

Rubus idaeus L.

Gydgyhatisa levelének van. Csak a vadon ter-
mé madlna levele értékes, csak az gydgynovény.

Méjustdl szeptemberig gydjtjiik.

Az egész északi féltekén honos,
1-2 méter magasra megnovo
cserje, szdrdt apré sz8rok borft-
jék. Nem szereti a mediterrdn
vidéket és a hideg siksdgokat
sem, a sziklds, erdés teriileteken
érzi jol magdt. Gyiiméleséére
termesztik is, késziil bel8le lek-
var, szorp, plinka. A hires oszt-
rak linzertorta is mdlnalekvérral
van tdleve. Fehér virdga médjus-
juliusban nyilik, termése julius
végére fejlodik ki.
A Rubus nemzetségnév a latin
ruber sz6bol ered, jelentés vo-
rs, amely a termés levének vo-
rds szinére utal. A malna honos
Eurépaban, Azsia mérsékelt
égovi ré-
szein,

elter-

jedt

Eszak-Amerikdban. A rézsafé-
1ék (Rosaceae) csalddjdba tarto-
zik. Osszetett levele 5, ritkdb-
ban 7 levélkébdl 4ll, amelyek
felszine rdncos, a levélkék
fondka fehéren molyhos. Fiirt-
virdgzatdban a virdgok fehér
szintiek, békolék. Nemesitett,
termesztett fajtdi adjdk a kozis-
mert gyiimdlesot.

Hatdanyagai: tSbbek kozott
cserzdanyagot, flavonoidokat,
tannint, polipeptideket, A-B-
C-D-¢s E- vitaminokat, vasat,
kélciumot, foszfort és magné-
ziumot tartalmaz. C-vitamin
tartalma kiildndsen jelentés.

Dioszkoridész a névény la-
tin nevét (Idaeus) a krétai Ida
hegytdl eredezteti, ahol Zeus
gyerekkordt toltotte.

A rontds alatt 4llé csorddr 4t
kell hajtani a mdlnabokorban,
tartjdk Nagy- Britannidban.
Németorszdgban a  halottas
hézban mdlnadgakat szérnak a
foldre, hogy a halott lelke
hamar  megnyugvést
taldljon.

Moliére idejében azt tartottdk,
gy6gyitja a gyomorfdjdst.
Kindban a mdjat gydgyitjdk
vele, valamint a ndi nemi szer-
vek stimuldldsira, a menstru-
4ci6 szabdlyozdsdra és a sziilés
megkdnnyitésére hasznaljdk.
Az Egyesile Allamokban a
mai gyogyfivesek egy csipet
cayenne borssal a kéz és a ldb
vérkeringésének javitdsdra,
gyombérrel egyiitt pedig hdny-
inger ellen haszndljak.

Midr 1941-ben megjelent a
Lancet nevdi, elismert brit or-
vosi szaklapban, hogy a mdl-
nalevél egy olyan hatéanyagot
tartalmaz, melynek kedvezd
hatdsa van a méh izmaira.

Gyébgyhatdsa

levelének  van.

Csak a vadon

termdé madlna le-

vele értékes, csak az gy6gyns-
vény. Mdjustdl szeptemberig
(Rubi idaei folium) gytjgjiik.
4-5 kg friss levélbdl lesz 1 kg

szdraz drog.

Kellemes izd, vizhajté hats-
st gyogytea készithetd beléle.
Szdmos bajra hoz enyhiilést,
példdul bélgoresdkre, gyomor-
fekélyre Enyhiti a hdnyingert,
segiti az emészeést. Osszehtizd




hatdsi, hasmenés esetén is
ihatjuk a tedjic.

Gyereknek adhatjuk hasf4jdsra.
Torokf4jisndl  gargarizdldsra,
afta, foginyvérzés esetén szdj-
oblogetésre haszndljuk.
Tonizdl6  hatdsa
miometriumra (a méh sima-
izomzatdra) igy erésiti a tol6-
fdjdsokat, megkonnyiti a szii-
lést. Fdjdalmas menstrudciét
enyhit. Fehér folydsra irriglni
kell vele.

Immunrendszer erdsit és ldz-
csillapité tulajdonsdga is van.

van a

Kiils8leg bérfertdzésekre, szem-
bdntalmakra haszndlhatjuk.

A levelekbdl forrizatot készi-
tiink. Termesztett valtozatdval
ellentétben az erdei mdlnale-
vélbdl kitling gydgytedt lehet
késziteni. Legjobb éhgyo-
morra, ekkor szi-

védnak fel beldle

legjobban a haté-

anyagok.

Idilt vastag-
bélgyul-
lad4snal
napi egy
csészé-

vel kell

inni,

a gyulladds el nem maualik.
Készvény ellen is napi egy
csészével sziikséges, csokkenti
a hugysavat. Nétha, ldz esetén
iszogassanak erdei madlnalevél
tedt, csokkenti a kellemetlen
tiineteket.

Enyhiti a gdrcsos menzeszt,
erdsiti a méhfalat, ezért vetélés
kivédésére is haszndljdk.
Mivel a méhizom ma-
kodését szabdlyozza, a

pete megtapaddsa utdn

12 hétig, és sziilés eldtt és
utdn 2-3 hétig is ajdnlatos

inni napi egy csészével

beldle.

Erésiti a fogakat, a kor-
mot, a csontokat, védi a
bért. Pattandsok elmu-
lasztdsdra is hasznaljik,

ilyenkor

==
==

-

a napi egy csésze teaivds mellett
a bére kiilséleg is kell mosogat-
ni a tedjdval.

Elénkitd, frissitd hatdsa miatt
mindennapi fogyasztdsra is
ajanlott. Gyerekek &téves kor-
0l ihatjdk fél adagban, azaz
csapott tedskandlnyi teaflibsl
2,5 dl forré vizzel készitve.

oo

: Erdei
malnalevél




Gyo6gynovény Nap hetedszer

Jalius 20-21-én Biikkszentke-  ember jott ismét meghallgatni
reszten szerencsére nagyon szép  az el8addsokat, veliink tinnepel-
id§ volt. Azon a hét végén sok  ni a gydgyndvényeket. Kir lett

volna, ha az es§ elriasztja Sket.

Szombaton vendégiink volt Dr.
Taraczkézi Istvan, a Magyar Ter-
mészetgydgydsz Szovetség elno-
ke, orvos. Eldaddsinak témdja a
gyogyité tapldlkozds volt. Dél-
utdn dr. Bdlint Gydrgy, ismer-
tebb nevén Bdlint gazda beszélt
a gy6gynovényként is haszndle
flszernovények haszndrél, gon-
dozdsukrél.  Schiffer Erzsébet
szivet melenget§ eléaddsa arrdl
szélt, a “csoda benniink van”, és
barmikor el8hivhatd.

Vasdrnap délel6te Bojte Csaba
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mesélt arrél, milyen fontosak a
gyerckek az életiinkben. Hozott
is magdval néhdnyat mutatdba:
népviseletbe 6ltozote gyerekko-
rus kisérte 8t Erdélybdl. Délutdn
dr. Nagy Agnes orvos-termé-
szetgydgydsz a stressz olddsdrdl

Schiffer Erzsébet

‘H-W‘H'W

beszélt, és viddm zenére meg is
mozgatta a hallgatdsdgot.

Gyuri bdcsi és jomagam is tartot-
tunk eldaddst mindkét nap. Az
eldaddsok utdni tandcsaddsokon
mindenki feltehette a kérdéseit.

Egyéb természetgydgydsz  szol-
géltatdsok, gydgyndvény ismereti
verseny, egészségligyi sz(iré méré-

Bilint gazda
sek, vércukor és vérnyomds mé-
tés, gydgynovény rajzok kidllitd-
sa, konyvdedikdldsok kaptak még
helyet a kétnapos rendezvényen.

g

Gyuri bécsi el6addsa




Levendula

Mindenki ismeri ezt a lila virdgt, illatos no-
vényt, melyet nemcsak a fiirdében, a gyé-
gyaszatban, hanem a konyhdban, vagy dekora-
cidként az egész lakdsban is hasznilunk.

Gyuri bdcsi gyégyndvény kert-
jében hatalmas fejli levendula
bokrok mutatjék, ez a kényesnek
tartott délszaki névény kivéloan
tlri a hideget és a fagyokat. Az
igazi levendula a francia, neme-
sitett véltozata, melyet angol le-
venduldnak hivnak, nem olyan
illatos és nem is fagytdrd. A
francia levendula virdga stélila,
illata erds, levelei is sotétek. Ma
mér csak luxusparfiimék el84lli-
tdsdhoz és terdpids célokra hasz-
ndljdk, az olcsébb kozmetikai
készitményekben a hibrid vélto-
zatok illdolaja taldlhatd.

A téli fagyok utdn a sziirke

dgakat ldtva azt hinné az
t .

F

ember, elpusztul

a levenduldja.

Nem {gy van: a halottnak hitt
dgak egyszer csak elkezdenek
friss leveleket hajtani, melyek
eleinte szinte kékes szintiek. A
virdgok nydr kozepén jelennek
meg. Akkor kell 8ket levigni,
mikor félig nyitott 4llapotban
vannak, olyankor a legintenzi-
vebb az illatuk, olyankor van
benniik a legtdbb illdolaj. A
szdrrdl a teljes szdradds utdn
fosztjuk le a virdgokat, melyeket
aztén alvopdrndban, szekrények
illatositdsdra és a molyok tdvol
tartdsdra haszndlhatunk. Hézilag
is készithetiink illacpdrnde vagy
zacskét tiillbdl, szines szalaggal

tehetségiink chhez, egy régi

% dtkdtve. Ha nincs idénk vagy
&3 7

harisnya szdra is megteszi:
térdnél elvigjuk, megtoltjik

levendula virdgokkal, utdna cso-
moét kotiink ra.

A levendula gydgyité hatdsa is a
virdgban van. Forrdzva kesert,
ezért kis mennyiségben, mds,
nyugtatd  gydgynovényekkel
egytitt ajinljuk. Minddssze egy
csipetnyit tegyenek egy adag
komld, citromfd, galagonya vagy
orbdncfll teafihoz. Este igydk
meg altaté hatdsa miatt. Ideges
szivdobogdst, migrént, szédiilést,
melankolide sziintet, enyhe viz-
hajtd. Alvési zavarok, idegessség,
ideges gyomor-és  bélpanaszok
esetén ajdnlott. Nyugtatd, epe-
hajtd, epemtkddést szabdlyozd
hatésa van. Tulzott mennyiség-
ben fogyasztva (tobb mint napi
egy csésze tea vagy 5 csepp illo-




olaj) szédiilést,
émelygést, fejfa-
jast, hanydst okozhat.
Inhaldldsra 1éguti gyulladdsok,
horgdgyulladds esetén haszndl-
hatjuk. Ill6olaja kiilséleg, zizé-
ddsok bedodrzsoléses kezelésére
kivals.  Antibakteridlis hatdsa
sebek, megégett, gyulladt bér,
rovarcsipés kezelésére teszi al-
kalmass4.

Még szdmtalan felhaszndldsi te-
rillete van. Hizidllatok szérée
dorzsoljitk be levendula vird-
gokkal, tévol tartja a bolhdkat. A
vasaldshoz levendula illatt vizet
készithetiink: 5 liter vizben 4z-
tatunk 10 ev8kandlnyi levendula
virdgot 8 napon keresztiil. Utdna
palackokba sztirve téroljuk.

Finom ételek, italok, siitemé-
nyek is késziilnek levenduldval.
Magyarorszdgon talin még szo-
katlan ez a felhaszndldsi mddja,
de mds orszdgokban szivesen
eszik-isszak a levenduli.

Sérgabarack ital levenduldval:
1,5 dl vizet f8zziink fel, dobjunk

bele 3 szal friss levendula szdrat
virdggal, fedjiik le, hagyjuk ki-
hdlni. Ha kih(le, dobjuk ki be-
l6le a levenduldkat. Fél kg érett
sdrgabarackot magozzunk ki,

végjuk kis darabokra, mi-
xeljitk &ssze 2 natur joghurt-
tal, a levendulds vizzel és 2 ev6ka-
ndl cukorral. Hiitve fogyasszuk.
Még  készithetiink levendulds
szilvalekvdrt az idén. 1 kg szil-
véhoz 400 gramm kristdlycukor,
2 citrom, 400 gramm (vagy fzlés
szerint kevesebb) levendulaméz,
1 kdvéskandl friss levendula virdg
sziikséges. Egy megfeleld mére-
tl edénybe tegyiik a kimagozott
szilvét, a cukrot, a citromok levét
és hagyjuk lllni 6 6rdn keresztiil.
Utdna adjuk hozzd a mézet és a
virdgokat. 45 percig f8zziik, vagy
addig mig a kivént strtiséget el-
éri. Uvegekbe rakjuk. Semmilyen
tartésitoszer nem szitkséges, ha a
megtdledte iivegeket azon forrén
a fejitkre 4llitjuk és igy hagyjuk
kihdilni.

(A levendulamézet a méhek vi-
rdgzéskor készitik. Miel8te mé-
hészkedésre adtam a fejem, nem
értettem, hogyan lehetséges akdc-
mézet, hdrsmézet vagy gesztenye-
mézet kapni. Azéta tudom, hogy
a méhek a darazsakkal és mds
rovarokkal ellentétben egyszerre

o OB

LY fm ferkeectr

csak egyfé-
L e virdgot
I litogatnak.
Epp ezért
olyan fon-
tos a szere-
piik a bepor-
zésban: virdgrolvirdgra repiilve
onkénteleniil azt a feladatot is
elvégzik. A levendula méz tehdc
a kizdrélag levendula virdgpo-
rabél eldallitott, levendula {z(i
és illatt méz).

Es végiil egy siitemény:
Madelaine (piskdtatészedbdl ké-
szillt aprésiitemény) levenduld-
val és sdrgabarack krémmel.

150 g cukrot keverjiink 8ssze
125 ¢ liszetel, 100 g 6réle man-
duldval, 3 csepp levendula ill6-
olajjal, 115 g olvasztott vajjal és
egy csipet soval. Adjuk hozzd 3
tojds keményre felvert fehériét.
180 fokra elémelegftett siit6ben,
kis formdkban (lehet muffin pa-
pir, de ne télsiik tele!) siissiik 10
percig. Fél kg barackot 8sszefd-
ziink 3 evékandl cukorral, 2 4g
levendula virdggal és kevés vizzel.
Ha a barack megpuhult, kidob-
juk a levenduldt és a barackot
turmixoljuk. A krémet levendula
virdgokkal diszitjiik, a siitemény-
nyel tdlaljuk.




Mit egyiink, hogy elkeriiljiik a betegségeket?

Hogy mit igyunk, azt mér tudjuk:

sok-sok gydgyteit.

Viz helyett is, odafigyelve, gondosan

vélogatva és valtogatva Sket.

Tudjuk, hogy a galagonya
karban tartja a szivmiiko-
désiinket, az aranyvesszd a
méjunkat, a tejoltd galaj a
vesénket.

A tudomény legtijabb felfe-
dezése, hogy ételeinkkel is
védhetjiik egészségiinketr és
hogy stlyos, netdn haldlos
betegségek is elkeriilhet8k, ha
bizonyos tipust élelmiszere-

ket fogyasztunk.
A prevencidés  tdpldlko-
z4s nem

il

Ujkeletd tudomdny. 30 éve
kutatjdk a tudésok, hogyan
befolydsolja egészségiinket az
étel, amit megesziink. Dobbe-
netes eredményekrdl szdmol-
nak be: a helyes tdpldlkozds
dtlagban 20 %-kal csokkenti
a rdk kialakuldsinak kocka-
zatdt, 25%-kal a vastagbél
rakét, 30 %-kal a veserakét,
40 %-kal a nyel6csd rékée. A

hagyhdlyag rik ésa gyomor-
rék esélye 50 %-kal kisebb,
ha megfeleléen étkeziink.
Ha mellette nem dohdny-
zunk, védjiik magunkat a
napsugdr kdros hatdsdtdl és
naponta 30 percet mozgunk,
70 %-kal csokkenthetjiik a
rék  kockdzatdt. Ugyanigy
kivédhetjitk a cukorbetegsé-
get, az Alzheimer kért vagy a
szivinfarkrtust is.

Nem minden eledelnek

van jé ha-
tdsa az \




egészségiinkre: a zold szinl
zoldségek, a piros bogyds
gytimoélesok, a citrusfélék, a
kurkuma, a z5ld tea, a hagy-
ma és a fokhagyma a leghatd-
sosabb fegyverek a betegségek
megel8zésében.

Hogyan m{ikédnek ezek?

Testiink naponta 1millié rékos
sejtet 4llit el6. Hogy ezekbdl
kialakul-e a betegség, az attdl
figg, milyen hatékonysdggal
tudja a szervezetiink 8ket el-
pusztitani. A 40 év feletti ndk
30 %-4nak van mikrodaganat a
mellében, a férfiak 40 %-4ndl
figyelhetd meg a prosztata
mikrodaganata. Az emberek
98 %-a hordozza a pajzsmirigy
rdk lehetdségét. Ha megfele-

l8en étkeziink, a tdplalékban
taldlhat rékellenes sejtek meg-
akaddlyozzdk a tumor kialaku-
lasac. Testiinkben — biokémiai
harc folyik, melynek sordn a
fitokemikélidk ~gyulladdsgdtlo,
antibakeeridlis,
koleszterin csokkentd jotékony

antioxiddns,

hatdsa megvéd
minket
a be-
tegsé-
gek-
tél.

Ezek
termeé-
szetesen
nem ’
csodaszerek.A mdr kialakult
rakot nem lehet brokkolival

gyogyitani. Az is igaz, nem
tudunk annyi péréhagymdc
enni, hogy hatékonyan véd-
jik immunrendszeriinket. A
megoldds egy kiegyensilyo-
zott, egészséges diétdban rejlik:
minél kevesebb 4llati zsiradék,
vords his és készétel. Helyette
z6ldség, gytiméles, hal, gabo-

nafélék, magok és novényi

zsiradékok.

Amikor

meséltem ezt a
férjemnek, hiim-
mogott, majd azt
mondta: na jé, de akkor miben
fogunk meghalni...?

el-

A legkivalobb élelmiszerek a kovetkezik:

* Minden hagymaféle: voréshagyma, fokhagyma, péréhagyma, snidling erdsiti az
immunrendszert. Ugyancsak az immunrendszerre jok a citrusfélék, a kivi. A bandn
tele van B6 vitaminnal, ami stimulélja a limfocitdkat el34llité nyirokrendszert.

* A cukorbetegség megel6zhetd sok eper, olivaolaj, teljes ki6rlésii gabondk, fahé;
és kakukkfii fogyasztisival.

* A csontokat erdsiti az dsszes algaféle. De tudjuk, hogy erre a zsurlé is kivalg!

* A koleszterin szintet tartja rendben minden zsiros hal, a szardinia, a makréla, a
lazac, a csonthéjas magvak és djra a hagyma, fokhagyma.

* Mellrik ellen a n6k fogyasszanak lenmagot, brokkolit, kdposztit, zold tedt és
sok petrezselymet.

* A keserii csokolddé, a dié és olaja, a voros bor védik az ereket, a szivet.

e Alzheimer kor ellen a legjobb étel a mazsola, legjobb ital a vorés bor. A memé-
ridt serkenti a mandula, dié, mogyoré, gesztenye, a spenét és a saldta, a lencse és a
csicseriborsé.

* A vastagbél rikos daganata elkeriilhetd mdlndval és bogyés gyiimoélcsokkel mint

pl. a ribizli, 4fonya, szeder, foldieper.




Megnyilt az elsé Gyobrgytea
mintabolt Budapesten

Az V. keriilet Bank utca 4. szdm
alate 2013. julius 18-4n meg-
nyitottuk els§ mintaboltunkat.
Itt taldlkozhatnak tovibbra is
Gyuri bécsival, megvasdrolhat-
jék a tedinkat, konyveinket.
Szakképzett eladdink tovdbbra
is szivesen adnak felvildgositdst
a termékekkel kapcsolatban.
Hétkoznap 9-18 oérdig, szom-
batonként 9-14 éra kozott vér-
juk ondket.
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1054 Budapest, Bank utca 4.

Késziil az Gjabb naptdr

Oktéberre virhaté Gyuri bdcsi
2014 évi egészségnaptira. Koz-
kivdnatra a jov6 évben ismét
testre szabott tandcsokat kap-
hatnak a gyogytedk fogyasz-
tdsdval kapcsolatban. Minden
hénapban megmondjuk, mi-
lyen tedkat igyon az, aki meg

szeretné Orizni egészségét.

Végetértek a gybgynovény
tarak

Az idén még t5bb csoport még
nagyobb létszdmmal ldrogarott
el hozzdnk, hogy megismerje
a gydgynovényeket és megta-
nulja gydjiésiik, felhaszndldsuk
mddjét. Nagy oromiinkre egyre
tobb orvos és gydgyszerész vesz
részt ezeken a tirdkon. Jévére
terveink szerint még gyakrab-
ban, még t6bb ilyen alkalmat

szerveziink majd.

Megjelent harmadik kény-
viink

Az Unnepi Konyvhétre megje-
lent harmadik kétetiink, mely-
nek szerz8je Lopes-Szabd Zsu-
zsa, cime: A biikki fiivesember
nyomdban.

71 gyégyndvény torténetérdl,
gy6gyhatdsukrdl, hatdanyaga-
ikrél és a felhaszndldsuk méd-
jérol, a magyar gydgynévényes
gybgyitds évszdzadairdl olvas-
hatnak részletesen, valamint
arrél, hogyan kell gy6gyszerek
mellett inni gydgytedkat, mit
mivel lehet osszekeverni, mi-
lyen tedkat ihatnak kismamadk,
gyerekek. A konyv végén abc
sorrendbe  foglalva megtaldl-

jék, melyik betegségre milyen
gyégynovényeket ajénl a nép-
gyobgydszat.

L hil I-. i'«, I

Momgahan
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3557 Biikkszentkereszt, Kossuth utca 33. Telefon: (46) 390-278

www.gyorgytea.hu, www.diabess.hu




