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A napsugaras nydrt a szinpompds

dsz koveti az évszakok rendjében.
Az ember életében is van ész,
hogy kinél hdny éves korban je-
lentkezik, nincs rd szabdly. Van-
nak nagyon fiatalos hetvenesek
és aggastydn harmincasok. A
jatszma az agyunkban dél el, at-
16l fiigg8en, hogyan érezzitk ma-
gunkat a bériinkben.

Boldogsdgtabletta vagy 6rém-
gydgytea nem létezik, az 6rok
fiatalsdg és boldogsdg titka az
agyban rejlik. Agyunk irdnyitja
ugyanis az osszes hormon ter-
melését, mely szervezetiink md-
kodését
szabdlyozzék a vizhdztartdsun-

ellendrzi. Hormonok
kat, anyagcserénket, alvdsunkar,
az izmaink, a vesénk, a sziviink
miikodését.
nek meg benniinket a félelmek

Hormonok véde-

és fobidk kialakuldsitdl, hormo-

-

Fehér fagyongy
T

noktél noveksziink és lesziink
t6bbé vagy kevésbé bardtsdgosak
és boldogok.

A né akkor boldog, ha igazi né-
nek érezheti magdt, a férfinak
férfiassdgra van szitksége. A nemi
hormonok nélkiil nem tudnank
szaporodni, ezek jdrulnak hoz-
24, ahhoz is, hogy jol érezziik
magunkat a bdriinkben, fontos
tehdt, hogy a ndnek és férfinak
egyardnt elegend§ jusson bel6liik.

Sajnos a
korral !
csokken a
hormonok \
ter-—,
me-
18 dese is. Gyogy—
teakkal lehet serkenteni
hormontermel8 mirigyein-

ket, hogy mindig egészségesek,
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maradjunk. Melegen ajinlom
nydron és Gsszel, 30 és 80 éves
korban is a szurolkfiivet (akdr
tinkttira, akdr tea formdjdban),
mely a “karmester” mirigyet, a
hypofizist stimullja, a fehér fa-
gybngyot, mely nyirokrendsze-
riinket tartja karban, néknek a
cickafark, férfiaknak a kisvirdgn
fiizike gyogytedkat, melyek ne-
miségiink jegyeiért feleldsek.

Kedves harmincasok, &tvenesek

és nyolcvanasok! Gyé-

nydrd 8szt kivdnok
S ﬁ\“ onoknek, sok viddm
, kirdnduldst, meghitc
téket és legfoképp
4 nagyon jo
[ egészséget!
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A glutén a gabonafélékben ta-
ldlhatd fehérje. Részben emész-
tetleniil keriil a bélsejtekhez,
ahol a bélfalon keresztiil olyan
teriiletekre is eljut, ahol semmi
keresnivaldja nincs, és ettdl egész
immunrendszeriink haragra ger-
jed. Szdz emberb8l egyben ki-
véltja az ellenreakcidkat, kialakul
a colidkia vagy lisztérzékenység.
A bélbolyhok ténkremennek,
heveny bélgyulladds alakul ki.

A buza azért termeli a glutént,
mert védi a magjait, amik a
szaporoddshoz sziikségesek. Ha
a rovarok megeszik a magokat,
ugyanolyan hascsikardst kapnak,
mint mi emberek, ezért inkdbb
békén hagyjék a bizatibldr. Igy
gondoskodik a buza a talélésrél.

Ezt a fehérjéc t5bb mint 10 000

éve eszi az emberiség: hogy le-
het, hogy csak most lettiink rd

érzékenyek? Egyik magyardzat

lehet a ttlzotr fertStlenités és

az  antibiotikumok elterjedt

haszndlata, melyek a bélflora

egyenstilydnak megbomldsdhoz

vezetnek.

Nagy divatja lett a
glutén intolerancidnak:
sztdrok  hirdetik,  jobban
érzik magukat gluténmentes
tdpldlkozdssal. Van aki fogyni
szeretne, mésok emésztési gond-
jaiktdl akarnak megszabadulni,
van, aki fizikai 4ll6képességét
vagy bére szépségét igyekszik
igy javitani. Az élelmiszer ipar-
nak is érdeke a divatot életben
tartani, hiszen a gluténmentes
ételek 2-5-szor drigdbbak, mint
a glutén tartalmuak.

Sokan tgy fognak gluténmentes
diétdba, hogy nem
vizsgdlaattdk ki

magukat, valdban
R
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érzékenyek-e erre
; az anyagra, pedig
& ez a fajta diéta akdr
veszélyes is lehet
egy egészséges
ember esetén. A

7
Firtds menta

gluténmentes élel-
miszerek  ugyanis
nem tartalmaznak rostokat, sze-
gények kélciumban és folsav-
ban, valamint vitaminokban. A
glutént mesterséges anyagokkal
helyettesitik, melyek kaléridban
dusabbak, igy sokszor fogyds
helyett hizdshoz vezetnek. Gyer-
mekkorban kiiléndsen veszélyes
lehet, ha a fejl8dd szervezet nem
jut hozzd a B-vitaminokhoz,
melyek az idegrendszer miko-




déséhez  kelle-
nek, vagy
oligoelemekhez,

az

Ganyeszo

mint a magnézi-
um vagy foszfor.
Szintén

kiros
lehet a vdltozé kor eldtt vagy
alatt: a kdlcium hidnya csontrit-
kuldshoz vezethet.

Héromféle betegséget kiilon-
béztet meg az orvostudomdny,
mely még csak most ismerkedik
az allergia ezen fajtdjaval. A bél-
gyulladdst, a lisztérzékenységet
és a nem-bélgyulladisos glutén
érzékenységet. Az elsé két eset-
ben egyszerd a kezelés: szigor
gluténmentes diétira van sziik-
ség. Az utolso eset azonban még
nagyon fehér teriilet az orvosok
szdmdra, pedig ettdl szenved a
legtobb ember. De vajon tényleg
a gluténra érzéke-
nyek, vagy valami-
lyen mds anyagra?
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emésztési  problé-
mdkat, a puffaddst,
hasmenést?

A legtjabb
kutatdsok ra-
mutatnak, hogy
egyéb anyagok s
okozhatjdk ezeket a tiineteket.
Ilyenck a frukedz (gytimoles-
alma,
gytimdleslevek), a laktdz (tej,

cukor: gordgdinnye,

joghurt, sajt—és nagyon sok
gyogyszer segédanyaga is), a

galaktdn  (csicseriborsd, vords

bab, lencse, szdjabab) vagy a
poliolok ( sdrgabarack, nektarin,
Oszibarack, cseresznye, gom-
ba, karfiol, egyes édesitSszerck
pl. a szorbit, a mannit, a xilit-

nyirfacukor).

Miel8tt barki felllitja sajit ma-
ginak a diagndzist, és elkezd
egy gluténmentes diétdt abban a
hiszemben, hogy igy egészsége-
sebben tdpldlkozik, vizsgdltassa
ki magdt. Egy diéta utdn mdr
nehezebb kideriteni, mire
is allergids az illetd,
mitdl  alakulnak
ki a tiinetei, /
ugyanis glutén
hidnydban
nem figyelhe-
6k meg a
jellegzetes
elvaltozd-
sok. A
dieteti-
kussal val4
SZ0T0S

egytittm(ikodés  eredményeként
kideriilhet, milyen élelmiszerek-
t6l kell tartdzkodnia a betegnek.

A gybgyndvények kozote na-
gyon sok van, mely szabdlyozza
immunrendszeriink miikodését,
ilyen az orbdncf(, a kakukkft, a
csipkebogyd. Emésziési problé-
mékra j6 minden mentaféle, az
aranyvessz0, a katdngkord. Ezek-
b8l a novényekbdl késziilt tedk
csokkentik a betegség tiineteit és
megeldzik a kialakuldsukat. Napi
1-3 csészével lehet inni beléliik,
ha emésztésre haszndljék, étkezés
utdn 15 perccel, ha megeldzésre,
étkezés eléte éhgyomorra. Al-
taldnos  gyulladdscsokkentd
gydgyndvények a did, ka-
milla, kéromvirdg, cicka-
fark, melyek ha a be-
tegségek nem is tudjik
meggyogyitani, a tii-
D neteket eny-

hitik.




Oktalan pazarlas

82 9% azért, mert megromlott, 10
% a lejdrt szavatossdgi id6 miatt,
8 % pedig azért, mert megma-
radt vagy az élvezeti értéke csok-
kent- mutatja egy idei felmérés.
A megkérdezete 1200 f6 4 %-a
napi, 27 %-a heti, 11 %-a pedig
havi gyakorisdggal dob ki élelmi-
szert. A magyar hdztartdsokban
legtobbszor a pékdru, a fott éel,
a z0ldség és gylimolcs, a hasfélék
és felvagottak, a tej és tejtermé-
kek, valamint a gyiimolcslevek
keriilnek a szemétbe.

A nagy élelmiszerldncok politi-
kdja a kidobdlds. A vevék nem
veszik meg az 1-2 nap milva
lejaré szavatossigti termékeket,
pedig azok jéval a megadott dd-
tum utdn is alkalmasak emberi
fogyasztésra.
vizsgéltdk a joghurtot: 30 (!) nap-
pal a szavatossdg lejdrta utdn sem
taldltak olyan jellegli elvaltozist,
ami kdros lenne az emberi egész-
ségre. Részben a thlzott dvatossig
vezet a fent emlitett pazarldshoz.
Rég elveszitettiik természetes ité-

Laboratériumban

Az élelmiszer pazarlds a nyugati vildg egyik nagy vétke. Magyarorszdg
nem tartozik a leggazdagabb orszdgok kozé, a legtobb ember odafigyel és
takarékoskodik, igy is a csalddok 42 %-a rendszeresen dob ki élelmiszert.

16képességiinket: nem bizunk az
izleld szerveinkben, nem hisziink
a szemiinknek, csupdn a ddtu-
moknak.

Félreértés ne essék: senkit nem
biztatok arra, hogy romlott élel-
miszert fogyasszon. Csupdn azt
dllitom, a legtobbjiik akkor is j6
még, mikor az ipar azt mondja,
vegyél frisset, dobd ki a régit.
Egyébként a takarékossdg a vdsar-
l4snal kezdddik. Tobbet vesziink,
mint ami elfogyasztunk, f8leg

kenyérbdl, zoldségbél. Nagyon




helyesen, a vélaszadék 96 %-a
tudatosan torekszik arra, hogy
minél kevesebb élelmiszer viljon
hulladékka. A felmérés szerint 67
% odafigyel arra, hogy lehetdség
szerint csak a sziikséges meny-
nyiséget vigye haza.
Lehetdleg  hosz-
szan eltarthatd

termékeker va- |

sarol 37 %.

Mintegy 30 % azok ardnya, akik
a csokkent mindségli élelmiszert
inkdbb djrahasznositjdk, példdul
komposztaldssal vagy dllateledel-
ként. A Magyar Elelmiszerbank
Egyesiilet adatai szerint a magyar
héztartdsokban évente 400 ezer
tonna, vagyis fejenként koriil-
beliil 40 kilogramm élelmiszer
romlik meg vagy vilik felesle-
gessé.
Ezzel szemben még néhdny el-
gondolkodtaté adat. (Szeretem a
szdmokat, sosem hazudnak).
® Az ENSZ Mezdgazda-
sdgi és Elelmezési
Szervezete (FAO)
szerint 37 orszag
van kritikus 4l-
lapotban, és szorul
dllando jelleggel nagy meny-
nyiségli élelmiszersegélyre.

® 950 millié ember éhezik ma

a vildgon.

® A legtijabb szdmitdsok szerint
a léeminimumon (napi 2 doll4-

ron) vagy az alatt él8k szima mér
elérte a 1,3 millidrdot.

® Kétharmad ré-
sziik 7 orszdgban
él: Banglades, Kina,

Kongéi Demokratikus Koztdrsa-
sig, India, Indonézia és Pakisz-
tan.

® 40 % ot tesz ki Kina és India
¢éhez8inek szdma.

® A vildgon elegend§ élelmiszer
dll rendelkezésre, hogy mindenki
megfeleléen tdpldlt legyen, de az
closztds egyenldtlensége miatt
sok az éhezd.

® Viligszerte 300 millié gyerek
nem kap a szervezete fejlédéséhez
sziikséges tépldlékot.

® Lvente 11 millis kisgyerek hal
meg ¢hség vagy alultdplalesdg ko-
vetkeztében.

® Az 5 éves korig bekdvetkezd
haldlesetek egyharmaddt elégte-
len tdpldlkozds okozza.

® Az alultdpléltsdg t6bb embert
ol meg, mint az AIDS, a TBC és
a maldria egylittvéve.

® [ndidban ¢l a vilig 230 mil-
li6 éhezdje, ez a legnagyobb egy
orszdgra jutd szdm. A helyi ha-
gyomdnyok szerint a nék gyak-
ran utolsokként jutnak a tdnyér
kozelébe a csalddi éckezéseknél,
még akkor is, ha terhesek.




IX. Gyégynovény Napok
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Ezévi veze‘emank volt, hogyan tudunk megbir

ni

a modern®Kor kihivasaival mint pl a klimavaltozas,
leveg@szennyezettség, lelki nehézségek.

Jalius 11-12-re tettiik az idén
szokdsos rendezvényiinket, mely
az ¢év legjelent8sebb eseménye
szdmunkra. A kis falu mar kora
reggel megtelt a  kézmivesek
satraival, a bdmészkoddkkal és
vasarlokkal, a teakéstolokkal és

azokkal, akik jékor lefoglaltdk
helyiiket a nagysdtorban.

A rendezvény hdziasszonya az
idén is Kertész Zsuzsa volt,
aki évek ota a Gyuri bicsi-tedk
Jambor Fléridn
polgdrmester készontSje utdn

nagykovete.

Gyuri bécsi eldaddsa kdvetkezett
arrdl, hogyan kell szervezetiinket
méregteleniteni, salaktalanitani.
Azon til, hogy minden méreg-
telenitd szervhez javasolt tedt
(a mdjra pl. gyermeklancfuvet,

mezei katéngot, a vesére tejoltd

galajt, csaldnt, zsurlér) kiilon
hangstlyozta az optimdlis folya-
dékfogyasztds és a természetes
izzadds szerepét az egészség meg-

Srzésében.

Téth Tamds meteoroldgus azt a
kérdést jérta koril, hogy meny-
nyire kiszdmithatatlan, hogy az

dtlagh6mérséklet akdr csak 1-2
°C fokos emelkedése milyen visz-

szafordithatatlan  folyamatokat
indithat el bolygdnk életében.
Lopes-Szabé Zsuzsa fitoterapeuta
eldaddsdban arra figyelmeztetett,
hogy amit megesziink, az el is
pusztithat és meg is gydgyithat.
Megtudtuk, hogy az immunsej-
tek 80%-a a belekben taldlhaté,
a bélrendszer tehdt egy nagyon
érzékeny, intelligens szerviink,
ami egész testiink miikddéséére
felelss. Kitért a kiilonféle, mos-
tandban nagyon elterjedt ételal-
lergidkra is, mint a glutén- és a
laktdzérzékenység.

Apa és ldnya kozds eldaddsiban
elhangzott az is, hogyan épit-
siink fel gydgynévényekbdl hdzi
patikdt. A tandcsok a foganta-
téstdl kezdve az aktiv idés korig
terjedtek. fgy egy teljes életutat




bejarhattunk tandcsaikon keresz-
tiil a teherbeesést megkdnnyitd
Babaviré teakeveréktdl a néi

problémékra ajanlott tedkon 4t
(mint a cickafark, pdsztortdska,
citromfli) egészen a sziv- és ér-
rendszeri megbetegedések elleni
galagonydig.

Dr. Berkényi Tamds allatorvos,
a Vadmadirkérhiz elkotelezett
nagykovete idén egy kis vércsével
érkezett, akit mérgezéses tiine-
tekkel taldltak meg, de sikeriile

megmenteni.

Megyeri Szabolcs kertész arra
biztatta a jelenlévdket, hogy bét-
ran fogjanak bele a kertészkedés-
be, akdrmilyen pici helyiik is van,
hiszen igy egy sajt kerti ,élelmi-
szerraktart” hozhatnak létre.

Dr. Bagdy Eméke pszicholégus
arrdl besz€lt, hogy nem csupdn a
testi egészséglinkre kell odafigyel-
niink, de a spiritudlis egyensd-
lyunkra is. A pozitiv pszicholdgia
és az egészségpszicholdgia ossze-
fiiggéseire is felhivta a figyelmet:
érdemes mindig jokedvre, hitre,
lelkesedésre, hosszti tavi célok-
ra programoznunk magunkat,

mert azzal nem csupdn endorfint
termeliink, de mindez az egész-
ségiinkre, s6t, még az életkildtd-
sainkra is j6 hatdssal van.

Feller Adrienne aromaterapeuta
azt hangsilyozta el6addsdban,
hogyan tudjuk a mindennapi
életiinkbe beépiteni a sokoldalt
illdolajakat. Kiemelte, hogy az
illéolajok szerepe a testi-lelki jo-
létiinkben felbecsiilhetetlen, sét,
olykor még egy kihdl8félben 1évé
pérkapcsolatot is megmenthet.

A gybgynovénykert ldtogatds
és tira is nagyon népszeri a
volt, az érdekldddket, gy tlint,
nem zavarta sem a t(izé napsiités,
sem a lankds emelkeddk, figyel-
mesen hallgattdk a tdravezetdk,
Lakatos Mark és Mezdfi Attila
szakért6k szavait. Az ingyenes
egészségiigyi sziir6kamion mér
délel8ttr 11-kor akkora forgalmat
bonyolitott, hogy elfogyott az
Osszes sorszam, ami nagysagren-
dileg 5100 vizsgdlatot jelent. A
Szinvavélgyi Tincmd-
hely fiatal, mosolygés,
tehetséges néptdncosa-
it is szeretettel fogadta

a kozonség. Gyerekkuckoban a
kicsik aprd, levenduldval wleote
babokat készitettek, a Mono
Mané zenekar interaktiv el6ad4-
sin pedig akdr fel is mehettek a
szinpadra a zenészek kozé. A ko-
zeli Kozosségi Hézban Orliczki
Attila, népszeri helyi fotés
kigllitdsat lathattdk, aki Biikk-
szentkeresztrdl olyan  meghite,
kiilonleges szépségli képeket ké-
szit, amilyet csak azok tudnak,
akik egytitt élnek ezzel a tdjjal.

Koszonjiik mindenkinek — eld-
addknak és ldtogatdknak egy-
ardnt — hogy veliink wleoeeék
ezt a hétvégét. Sokan elmondtik,
mdr most azt tervezgetik, hogy
visszatérnek  Biikk-
szentkeresztre.
Mindenkit

visszava-

jovére is
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utdn azonban

véget ért a hdbord. és
azéta viszonylag békében
élnek, sbt, a szomszédos orszd-
gokbdl is jottek “bevandorlok”,
hogy benépesitsék az orszdgot,
ahonnan szinte teljesen kiirtotta
az ember az ormédnyosokat.

Az elefintoknak azonban egy
- addig

kellett szembenézniiik:

ismeretlen  veszéllyel

tobb
millié  taposdakndval, me-
lyet a hdbort hagyott maga
utdn. 2004-ben kezdddott
az elakndsftott teriiletek
megtisztitisa. Az elsé 100
négyzetkilométeren 3
elefinttetemet  taldltak.
Erdekes médon, bir az
elefintok szdma nétt, az
elakndsitott
teriile-

Elefantok az aknamezdon

Angolédban nem volt j6 elefdntnak lenni a polgarhd-
bort idején. Vaddsztdk Sket a husukért és az

agyarukért, melyet fegyverre

cseréltek.

tek nagysdga pedig nagyon lassan
csokken, azéta alig van baleset.
Az dllatok megtanultdk kikeriilni

¢ az akndkat.

o\ 4 A megfigyelést  kovetbrend-

szerrel is igazoltdk: az elefdn-
tok rendszeresen kelnek 4t
sikerrel az aknamez8kon.
Az az elefdnt, amelyik cil-
élt egy robbandst vagy
tantja volt egynek, az
egész csorddt figyel-
mezteti  nagyon
frek-

venciaji morgo6

alacsony

hanggal.

A kivdncsi
tudésok
Dél-Afrikd-

ban is probdra
tették az elefdntokat.
TNT  robbandanyagot
helyeztek el nagyon erés
szagli  anyagok—fertStle-
nitSszer, benzin, szappan
és tea- kozé. Az dllatok
hiba nélkill megkiiln-
boztették az  anyagokat
egymdstdl, és kikeriileek a
robbandszereket.

Kutydk

segitségével

taldljdk meg az elrejtett kdbits-
szert. Az Egyesiile Allamokba
nem lehet élelmiszert bevinni, a
reptéren kutya szagldssza végig az
utasok csomagjait, és —sajdt pél-
da- konyorteleniil kiszimatolja
a sonkds szendvics falatnyi ma-
radékdr. Hallottunk kutydkrdl,
melyek megérzik a vizeletbdl a
prosztata rikot. Tudjuk, hogy
anovények is kom-
ORWELL munikdlnak
egymidssal.
Lassan  taldn
felfedezzik,
hogy az dllatok
nem okralanok,
a novények érez-
nek és lehet, hogy
gondolkodnak is. Az
~ ember elbizakodott-
" sdgdban és tudatlansd-

giban azt hiszi, § a teremtés
korondja és lelkiismeret- furdalds
nélkiil, ostobdn pusztitja az él8-
vildgot.

George Orwell zsenidlis kényve,
az Allatfarm taldn nem is csupén
mese. Mindenesetre megér egy
Gjraolvasdst. Hdtha nagyobb ali-
zattal néziink majd utdna a ben-
niinket koriilvevd viligra.




Hogyan sziiletnek ma a gyerekek?

A sziilés megrdzd élménye a gydézelem, a megkonnyebbiilés,
a boldogsdg és a fdjdalom addig ismeretlen keveréke, amely
minden né életében 6rok emlék marad.

maga

természetességében megéle f4jda-
lom és jutalmdul a megsziiletett
gyermek a tudatossig minden
pillanatdt megéri.

A természetes sziilésekkel szem-
ben azonban ma nagyon meg-
szaporodott a csdszdrmetszések
szdma. Vannak orszdgok, ahol
40-50 %-os az ardnyuk. Brazilia
all a statisztika élén, ott minden
miésodik sziilés igy zajlik. Sokan

azért  valaszt-

jak ezt

a médszert, mert igy ter-
vezhetd a sziilés, és mert azt
hiszik, igy biztonsdgosabb
vildgra hozni a kisbabdr. Ma-
sok félnek a fdjdalomtdl vagy azt
gondoljak, szebb gyermekiik lesz,
ha nem torzul a koponydja sziilés
kozben. A sziilorvosok is szere-
tik: tervezhetd a program, kisebb
a kockdzata a mihibiknak.

A csaszarmetszés életet menthet.
De indokolatlanul valasztani ezt
a médszert nem tandcsos. A csi-
szdrmetszéssel sziiletett gyerekek
nem kapjidk meg anyjuktdl az
élethez elengedhetetlen bakeé-
riumokat  a sziilécsatornaban,
hajlamosabbak  lesznek  egyes
betegségekre, ilyenck az asztma,
a gyermekkori fziileti gyulladds
vagy a bélgyulladds. A csdszdrral

sziilt anya lassabban

épiil fel, hajlamosabb lesz a gyer-
mekdgyi depressziora és nagyobb
kockdzattal kap trombészist.

Magyarorszdgon a sziilések kb.
35 %-a folyik gy, szemben az
dtlagos és indokolt 10-15 %-kal
szemben. Fél§, hogy a fenti érvek
a magyar kismamdkat is meggy6-
zik. Mondjék, ma mdr csak a sze-
gények és elmaradottak sziilnek
természetes médon.

Hirtelen Katalin hercegné jutott
eszembe, aki a mdsodik kirdlyi
gyermeket is természetes Giton
hozta vildgra. Bizonydra
nem a fenti mon-

dat  kap-

csan.




Ezeket a kivonatokat azutin

napi rendszerességgel vagy
kiraszertien lehet fogyaszta-
ni. Sokszor nem tud az em-
ber tedt késziteni, utazik, siet,
reggel nincs ideje. A tinked-

ra kénnyen szdllithat6, nem

romlik meg, kis helyen elfér

és kényelmes a fogyasztdsa.

Ebben az évben Gyuri
bacsi 3 4j tinkedrdt ké-
szitett azoknak, akik
folytonos id6hidnnyal

kiizdenek.

4 Galagonya

A galagonya a sziv-
elégtelenség  kezelésé-
nek biztonsdgos szere.
Haszndlhaté sziverdsi-
tésre, iddskori sziv-és
keringési elégtelenség-

re, érelmeszesedésre.
(flavonoidok,

procianidin) a sziv verési

Hatéanyagai

és perctérfogatdt megeme-
lik, periféridlis értdgulatot
eredményeznek,
igy  csokkentik
a  vérnyomdst.
Idegnyugtaté
hatdsa is van,
kiiléndsen
a  szimpati-
kus idegekre
(akaratunk-
ol fugget-
o len, vegetativ
V]Ta gZ'O idegrendszerre)

agveg
alkoholos kivonét

(Crataegi folium
cum flore tincturd

50+3ml

hat. Javitja a sziv oxigén- és
véralldtdsdt, segiti a szivizom
munkavégzését. Az érfalak
rugalmassdgdt javitja. El6-
segiti az érfalakon leraké-
dott koleszterin bomldsit,
szabadgydkfogé, antioxi-

dins.

Naponta 3x30 csepp fo-

gyasztdsa ajdnlott  étkezés
elétt, magdban vagy kevés
folyadékba keverve.

Fogyasztdsa sordn figyelembe
kell venni a készitmény alko-
holtartalmat. Alkohollal kél-
csonhatdsba 1ép8  készitmé-
nyekkel egylitt nem ajdnlott.
Veseelégtelenség esetén  ke-
riilend8 a haszndlata. Egyéb
szivre vagy magas vérnyo-
mdsra  haté  készitmények
alkalmazdsa esetén ki kell




kérni a kezel6orvos

vagy

gyogyszerész véleményét.

A kakukkf(i alkoholos kivo-
nata ldzzal nem jiré meg-
hiléses illetve felsd léguti
betegségek esetén alkalmaz-
haté. Hatéanyagai koptetd,

gyulladdscsokkentd, fertde-
lenitd és hor-

gbégoresoldo

hatdsdak. A

. kakukkfda

dltaldnos

Meze
g ¢ kakukkfu

alkoholos kivonat
(Serpylli herbae tincture)

5023 ml
Mo -y
g Gydrgy Gstermeld B! ‘

immuerdsitd

tulajdonsi-
gdndl fogva néveli a szer-
vezet védekezd képességét,
Meg-

sziinteti az 4ltaldnos gyenge-

ellendlloképességét.

ségérzetet.

Naponta 3x30 csepp fo-

gyasztdsa ajdnlott  étkezés
eléte, magdban vagy kevés

folyadékba keverve

Fogyasztdsa sordn figyelembe
kell venni a készitmény al-
koholtartalmdt. Alkohollal
kélesonhatdsba 1épé készit-
ményekkel egyiitt nem
ajdnlott. Illéolaj tartal-

ma egyéni érzékenység
esetén nagyon ritkdn

allergids reakcidkat

valthat ki. ‘

A szurokfi hatéanya-
y:
gai révén erds antibak-
teridlis és antifungdlis
(gombaols)  hatdssal
rendelkezik. Hasznal-
haté 1éguti betegségek,

gedések esetén is ajdnlja.

Naponta 3x30 csepp fogyasz-

tdsa ajdnlott étkezés elbtt,

magdban vagy kevés folya-
dékba keverve
Fogyasztdsa
figyelembe

soran

kell
— venni a készit-
alko-
holtartalm4t.

Alkohollal

kolcsénhatdsba

mény

1éps  készitmé-

nyekkel egyiitt

SZUYOkﬁJ nem ajdnlott.
‘ alkoholos kivonat l

I1-

(Origani vulgaris herba®

tinctura)

50+3ml

043 Gytrgy dstermeld B

160laj

hurutok kezelésére, ét-
végytalansigra és emész-
tésjavitdsra,  gorcsoldds-
ra. Megakadilyozza a
kandida gomba szapo-
roddsdt.  Szabdlyozza
a hormonhdztar- ;
tds és a nyirok-
rendszer m-
kodését. A
népi gyogy-
dszat
pajzs-
mirigy
meg-
bete-

tartalma
egyéni érzékenység esetén na-

gyon ritkdn allergids reakcié-

kat valthat ki.




Vacsoridk cukorbetegeknek

és mindenki masnak,
aki odafigyel az
egészségére

Kapros csirkemell tésztdval
4 személyre

17 dkg tészta

2 csészényi brokkoli rézsa

Va csésze csirkealaplé

2 tedskandl kukoricakeményit§
V4 tedkandl 8rolt bors

35 dkg kicsontozott csirkemell
2 tedskandlnyi olaj

1 ev8kandl finomra vdgott kapor

Fézze meg a tésztdt, az utolsd
4 percben adja a fézdvizhez a
brokkolit.

Egy télban keverje ossze a ke-
ményitdt az alaplével, izesitse

fzlése szerint, tegye félre. Egy

1054 Budapest, Bank utca 4.

nagy serpenydben forrdsitsa fel

az olajat, piritsa meg a htist min-
den oldaldn, mig el nem vesziti a
szinét. Keverje fel és adja hozzd
a keményitSs keveréket, kever-
je bele a kaprot, éntse a leszlirt
tésztdra.

293 kaléria., 4 g zsir (1 g telitett
zsir), 49 mg chol., 153 mg s6 36
g szénhidrét (2 g rost) taldlhaté
egy adagban.

Kolbészos tojdsrdntotta

2 személyre

2 tojas

2 evBkandl csirkealaplé

egy csipet fekete bors

3 dkg felkarikdzott pulykakol-
bdsz

6 db cikkekre vdgott kokeélpara-
dicsom

2 ev8kandl zsirszegény sajt

2 szelet teljes kibrlésti pirftott
kenyér

Verje habosra a tojdsokat, az
alaplevet és a borsot, keverje
bele a kolbdszt. Teflon edényben
siisse a tojdsokat keverés nélkiil
addig, mig az alja és az oldala
megsiil. Egy keverSlapdttal vagy
nagy fakandllal évatosan forditsa
meg, és siisse meg a mdsik oldalt
is, hogy a kizepe ldgy maradjon.
Adja hozzd a paradicsomokat,
reszelje rd a sajtot. Szervirozza a
kenyérszeleteken.

198 kaldria., 9 g zsir (3 g telitett
zsit), 524 mg s6, 16 g szénhidrdt
(2 g rost, 4 g cukor) taldlhaté egy

adagban.

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

www.gyorgytea.hu, www.diabess.hu




