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A névenyek megtaldljck
a helytiket. Forrosdagban
az egyik, Rovek kozott.
A masik felig ho alatt,
dermeszio szelekben.
Amelyiknek nem jar
az esot sem keri.
Panasz nélkiil tudjdk
a rdjuk szabott lecket. Igen.
Ezenmuilik taldn minden.
Felismerni a senki mdsra

nem érvenyes, az abszoliit

kiszabott, személyre
S20l0 utasitdst.”




A természet tisztelete és vedelme arra 6sztonoz benniinket,
hogy a vadon termo névények gyrijtése mellé megfelelo
alternativdkat keressiink. Egyik lehet a termesztés.

Gyuri bdcsi
veteinényeskertje

Gyuri bacsinak nincs veteményeskertje.

Ha lenne, sem teremne sok minden benne,
satnya lenne a krumpli, hitvany a sargarépa, ap-
rocska a paradicsom. Mindent felverne ugyanis
a gaz. Mivel a gyogynovények egy jelentds ré-
sze gyomndvénykeént ismert, és mivel ¢ ahita-
tosan tiszteli a gyogynovényeket, nem irtana a
dudvanak titulalt csalant, cickafarkot, utifiivet
vagy a pitypangot. Es természetesen vegyszert
sem alkalmazna, meg tapokat sem.

Tehat nincs veteményeskertje. A kertjében
fi n6, de még azt sem egyszer( karbantartani.
Nem lehet ugyanis akarmikor, akarhol nyirni.
Az a sarok, ahol béven terem a cickafark, addig
sérthetetlen, amig a viragbol nem hullanak ki
a magok. A kert masik végében egy ,,6sgyep”
talalhato, ahol mindenféle vadon termd névény
¢l békés egyiittesben. Azt is csak a maghullatas
utan lehet vagni — hogy legyen jovore utanpotlas.
fgy vicces képet mutat a kert: a kzepén szépen
nyirt gyep egyszer csak nyurga cickafarkbozot-
ban folytatodik, a bejaratnal pedig derékig ér a
fii. Az ablak alatt zsalyatelep szaporodik habo-
ritatlanul. Gyuri, a hiiséges segito csak vakarja
a fejét, amikor eldkerdil a flinyir6: addig nem
mer hozzafogni, amig alaposan nem tajékozodott
arrol, hogyan is all a maghullatas tigye.

Van ellenben Gyuri bacsinak gyogyndvényiil-
tetvénye. Néhany éve kezdte a termesztést, amit
az idén kiterjesztett egy nagyobb teriiletre. Tobb
szaz diofat, feketeribizli- és galagonyabokrot,
egy¢b palantakat tiltetett bele. Nagy banata,




hogy az erdei allatok
szabadon sétalgatnak
a haboritatlan foldte-
riileten, meglehetds
karokat okozva. Van
szarvas, vaddisznd,
0z, a tavaszi vitamin-
hianyos iddszakban
mindenki szivesen
ragesalja a friss haj-
tasokat.

A vadon termé
gyogynovényeket a
Nemzeti Park terii-
letén kiviil engedéllyel lehet ugyan gytjteni,
de igy gondoljuk, érdemes a ndvények termé-
szetes termOhelyének kozelében telepitéssel is
foglalkozni. Az egy- vagy kétnyari ndvények
boséggel teremnek, de ha gondoskodni aka-
runk a folyamatossagrol, jobb kiterjeszteni a
gylijtés lehetdségeit. Egyes orszagokban mar
most is lathato, hogy hova vezet a vadon termé
ndvények esztelen irtasa: Bulgariaban a csip-
kebogyo, Romaniaban az afonya valik lassan
védett novénny¢. A biikki flora folyamatossa-
garol mi termesztéssel szeretnénk gondoskodni.
Ennek elonye, hogy nem karosul a természet,

¢s az egyébkeént ritka vagy védett novények-
hez is hozzajutunk igy. Az organikus modon
(mas néven biogazdalkodasban) termesztett
gyogyndvény mindségében és tisztasagaban,
hatéanyaganak gazdagsagaban megegyezik a
vadon termdvel.

A termesztésben nagy izgalommal vesz részt
a gyongyosi Eszterhazy Karoly Egyetem (az-
elétt Karoly Robert Féiskola) stabja Lakatos
Mark mérndktanar vezetésével. Szamukra is
ujdonsag és kihivas a gyogyndvénytermesztés,
melynek semmilyen hagyomanya nincs a Biikk
hegységben. Errefelé a termdtalaj tapanyagban
szegény, az éghajlati viszonyok sem tul ked-
vezbek, mert a nyar rovid és hiivos, a tél zord.
Meégis, ezek a novénykek itt érzik jol magukat,
itt érdemes hat szaporitani 6ket.

Kivancsian varjuk az igéretesnek indult ki-
sérlet folytatasat. Gyuri bacsi lelkesedése nem
csappan: a csaladi beszélgetések nagy részét
elfoglalja az iddjaras szeszélyeinek taglalasa
valamint a lehulld csapadék mennyiségének
elemzése. Reméljiik, a nyari szarazsag ellenére
megerdsddnek a kis fak és a palantak, és jovore
mar szedhetjiik a galagonyaviragot, arathatjuk a
sarga viragu orbancfiivet, az illatos kakukkfii-
vet, melyekbdl kitlind gyogytea késziil majd.




felmérések szerint a lakossag ko-
zel 59%-anak alulmikodik, 2%-anak
tulmUkodik a pajzsmirigye. Mivel a
tlnetek alapjan nehéz felismerni a beteg-
séget, sokszor évekig nem der(l ki az alap-
baj, kiilondsen érvényes ez az alultermelésre.
Az alulm(kodés ill. hormonhidny tlinetei a fara-
dékonység, aluszékonysdg, a haj és a bor szdrazsaga,
altaldnos gyengeség. Kovetkezménye a szivfrekven-
cia csokkenése, magas koleszterinszint, székrekedés,
hizas, lelassuld mozgés, izom- és iztleti fajdalmak.
Ezek a betegek hajlamosabbak a cukorbetegségre is.
A tlilmUikodés esetén mindezek ellenkezéje torté-
nik: tulzott idegesség, dimatlansag, hasmenés, szapora
szivm(ikodés, fogyds |ép fel mint kisérd tlinet.

Kozonséges
galaj teakeverék

(Pajzsmirigy tea)

Gyuri bicsi gybgynovény tedi

Ha indokolatlanul faradékonyak vagy tulsdgosan
feszliltek, végeztessék el a pajzsmirigy hormonszint-
jének vizsgalatat. Ha pedig baj van, mindkét esetben
segitenek a gydgyndvények.

esetén

kel gargarizaljanak napkozben folyamatosan, j¢
mélyen hétrahajolva, napi egycsészényi mennyiséggel,
és nyeljék is le a tedt. A keverékben a f6 alkotéelem a
kozonséges galaj nyirokrendszert szabalyozd gydgyno-
vény, mellette az immunrendszer erésitésére kakukkf(i
és citromfUi is van benne. Ha gob is van a pajzsmirigyen,
arra éjszakara tegyék ra dunsztkdtésben a felhasznalt
teaflivet. Akinek eltdvolitottdk a pajzsmirigyét, annak
sajnos ez a teakeverék nem segit.

Mivel a teakeverék a pajzsmirigy muko-
dését szabalyozza, az
is ugyanez az eljaras. Mellette egyenek sok
algat, szelént és jodot. A jod a pajzsmirigy
hormon-termeléshez sziikséges, de tulzott
fogyasztasa sem j6, tdmaszkodjanak ebben
a kezel6orvosuk tandcsaira. Serkenti a hor-
montermelést, ha orbancfliolajjal naponta
50g kétszer megmasszirozzak a gégecsd két
; oldalan elhelyezkedd pajzsmirigyiket. Di-
étaval segithetik az alulmikodést: kevés
gyors felszivodasu szénhidratot, tejterméket
fogyasszanak, keriljék az anyagcserét meg-
terhel® nehéz ételeket, a csokoladét és a mesterséges
édesitészereket, adalékanyagokat, mint pl. a glutamét.

Mindkét esetben ajanlom még a magas C-vitamin
-tartalmu csipkebogydtedt, melybe tegyenek mézet,
ami 6nmagaban is immunerdsitd. A csipkebogyot
hideg vizben kell dztatni, forrdzni nem szabad.

Egész mirigyrendszeriink mikodését szabélyoz-
za a fagyongy és a tejoltd galaj gydgynovényekbdl
készllt tea.




-
~ ASZPIRIN

réti legyezdfii ¢s a fiizfa

kérgében egyarant megta-

lalhato a szalicilsav, mely
lazcsillapito, gyulladascsok-
kent6 hatasu. Eredeti forma-
jaban nagyon savas, irritalja a
gyomrot. 1897-ben Félix Hoff-
mann német gyogyszerész elo-
allitotta az acetil-szalicilsavat,
mely azonos hatékonysagu, és
rendszeres alkalmazasa sem
okoz kellemetlen tiineteket.
Ebbdl az anyagb0l készill ma 4, %
is a kozismert aszpirin, me- \\S
lyet a réti legyezofii (Spiraea
ulmaria) spiralszer(i termésé-

16l neveztek el. ;
Az aszpirin azota VilégSZﬂ-&

te ismert, elismert és hasznalt
gyogyszer. Alkalmazzuk 1az- és
fajdalomcsillapitasra, vérhigi-
tasra, de ujabban az is kiderilt,
egyes daganatos betegségeket
is meg lehet vele elozni.
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Tanulmanyok azt mutatjak,
hogy 10 éven at kis adagban
(75-100 mg) valo szedése
35%-kal csokkenti a vastag-
bélrak kialakulasanak esélyét,
¢és 40%-kal noveli a teljes
gyogyulas esélyét.

A nyeldcsorak esélyét 30%-
kal csokkenti, mig a gyomor-
rakbol valo gyogyulas esélyét
50%-kal noveli az aszpirin.

A gyobgyszer ilyen ceélbol
valo szedését nem ajanljak a
kutatok mindenkinek. Erde-

FELIX HOFFMANN

kes lehet viszont bevezetése a

veszélyeztetett csoportoknal,

vagy azoknal, akiknek mar

volt daganatos betegségiik.

/ Mindekdzben nehogy elfe-

" lejtsiik, hogy egy szerény és
szelid gyogynovénynek ko-
szonhetjiik ezt a fantasztikus
hatoanyagot.




Magyar menia
Egyik fajtdja a Nepeta pannonica,
azaz a magyar menta, melyet
macskamenta néven ismerdnk, és
amely a monda szerint taltosaink
itala volt.

Magyar menta, igy neveznek
az okos kényv his lapjain.

Ki tudja, tan Arpad maga,
azis lehet, hozott ide:

csodaszarvas agancsarol
bukfenceztél a semmibe.

Hunok, szaguldd mongol lovak
sorénye hozta a sztyeppék szelét
s ahol megallt a vad csapat
néman hullt le az aprocska mag
hogy Uj hazdban, kapaszkodva
batortalan riigyecskével

bolcsét, otthont itt taldljon.

lgy vélasztott a kis névény.
Honfoglalés, hét vezérrel.

Borsmenia

A borsmenta kivald, finom izl no-
vény, sajnos nem honos nélunk,
Dél-Eurépaban vadon né, méshol
termeszteni lehet csak.

A borsmenta a vizimenta és a
z6ld menta (fodormenta) keresz-
tez6désének az eredménye. 80 cm
magasra is megndvo, lagy szard,
élénkzold level, igen aromds illa-
tu névény. Juliustol szeptemberig
nyil6 virdga lehet fehér, halvanylila
vagy rézsaszin. Eveld, gyorsan ter-

jedd és igen szivos.

Hatdanyagai kozul a flavono-
idok, a triptének és természete-
sen a mentol és menton illdolajok
a legfontosabbak,

A borsmentat mar az dkorban
is ismerték. Az egyiptomi faradsi-
rokban taldltak mentamaradva-
nyokat, az asszirok, babiléniak is
hasznaltdk gyomorbantalmakra.

dXPIperita L.
“FODORMENTA
Mentha spicata var.

crispa (Benth.) Mansf.
FURTOS MENTA

Mentha longifolia (L) Nath.

Dioszkoridész, Néro csaszar gorog
szarmazasu orvosa szintén gyo-
morpanaszokra javasolta. Maig
is a szerelem, az er6, a béke és a
gyogyulas jelképe.

A monda szerint Menta az al-
vilagi folyoban é16 vizi nimfa volt,
akire Hadész, az alvildg ura szemet
vetett. Persephoné, Hadész fele-
sége féltékenységében novény-
nyé valtoztatta a gyonyord lanyt.
Gordgorszagban a lanyok meny-
asszonyi koszorut fonnak a men-
tabdl a szép nimfara emlékezve.

Ha bedorzsoljik leveleivel az
almét, megvédjk a rothadastd,
ha pedig a tejbe tesszlk, az nem
fog megsavanyodni. A mentat a
konyhdban is gyakran hasznaljuk
fliszerndvényként. Készil be-
|6le likér, cukorka, illoolajat
hasznaljdk a gyogyszer- és a
kozmetikai iparban is.




A borsmenta szamos gyogyito

hatéssal rendelkezik. Etvagyjavitds- |

ra, emésztés konnyitésére, maj- és
epebéantalmakra, puffadés ellen,
dltaldnos erdsitésre hasznaljak
leggyakrabban. Megfazas, torok-
fajas esetén jot tesz a tedja, mert
kohogéscsillapitod és koptetd tu-
lajdonséaga is van.

Fertétlenitd hatdsa miatt her-
pesz esetén hasznaljak. A korai ter-
hesség reggeli rosszulléteit lehet
csillapitani a hideg borsmentated-
val. Erésszehizo, érvéds, vérhigitd
hatasa van. Nagyon jo gorcsoldo,
fajdalomcsillapitd és nyugtato. Il16-
olaja eredményesen hasznalhatd
migrénes fejfajas esetén. Sajnos
ma mar csak leginkdbb emésztésre
és nyugtatoként hasznaljdk, pedig
az itt felsorolt gydgyitd hatésai ta-
[an ezeknél is fontosabbak.

Leveleibdl forrazassal készitlink
tedt: egy csapott evékandlnyi tea-
fUvet leontlink 2,5 dI forrdsbdl le-
vett vizzel, 15 percig &llni hagyjuk,
majd lesz(irve fogyasztjuk.

Ha nyugtaténak szanjuk, akkor
kevesebb flvet hasznalunk, az
elébbi mennyiség felét. Ha garga-
rizélésra hasznaljuk, erds forrdzatot
készitstink. Emésztésjavitasra étke-
zés utén, altatoként lefekvés eldtt

kell inni tedjat. Megfazas, torok-
fajas esetén napi 3-4 csészével is
ihatnak bel6le. Vérhigitasra, az érfal
erésitésére napi 3 csészével kell
inni 6 héten keresztll vagy heti 2
csészével folyamatosan. Akdr viz
helyett is ihatjuk a napi folyadék-
szlikséglet fedezésére.

Csecsemoknek, kisgyermekek-
nek nem tanacsos adni, mert illo-
olaj-tartalma miatt nehéz légzést
okozhat.

Kiils6leg: Osszehtizo hatésa
miatt zsfros arcbérre hasznalhato
lemosoként. J¢ illatu, nyugtatd fir-
dét kapunk, ha 3 liter mentateat
készitiink 2 pupos evékanal tea-
fibdl, és azt a flrdévizhez Ontjik.

A borsmenta cserépben egész
évben nevelhetd. Vizigényes, sze-
reti a napot. Télire hlivos, vildgos
szobdba tegyék, a fagyot nem tdri.

Fodormenta
Romai mentanak, marokkdi men-
tanak is nevezik. Gyakran termesz-
tik kertekben, nedves talajon. Szi-
ne vildgosabb zold, illata enyhébb,
mint a borsmentéaé.
Felhasznaldsa hasonld a bors-
mentdéhoz: szélhajtd, étvagy-
gerjesztd, nyugtato, gércsoldo,
epemUikodést serkentd.
Kohogéscsillapitasra hatd-
sosabb a borsmentanal.

Fuirtos menia
Termesztett valtozataival ellen-
tétben ez a mentafajta vadon is
megterem: a Blkk hegységben is
jelentés mennyiség taldlhato beld-
le. A kereskedelem nemigen forgal-
mazza, pedig kivalo immunerdsitd,
megfdzasos betegségekben nélki-
[6zhetetlen. lllata nem vetekszik a
tobbi mentééval, viszont nagyon
hatdsos gorcsoldo, emésztésja-
vit6, jol haszndlhatd kéhogésre,
baktériumold hatdsanal fogva pe-
dig léguti és hugyuti fertézésekre,
gyulladasokra, 1azcsillapitasra.
Megfazasra, kohdgésre, léguti
gyulladasra napi 3 csészével kell
inni barmikor napkézben és inha-

l4Ini a tedjaval. Hugyuti gyulladésra
szintén napi hdromszor. Emésztés-
javitésra étkezés utan 15 perccel
kell inni egy csészével. Etvagyjavi-
tasra étkezés elétt 30 perccel egy
csészével. Gyomorgorcsre alkal-
manként egy-egy csészével.

Kiilséleg inhaldldsra hasznal-
hatjuk orrduguldsnal, hdrgégyul-
laddsndl. Borogathatunk vele z0z6-
dasokat és kisebb sebeket.

A terhesség utolsé harmada-
ban keruljék a hasznalatat, mert
idé elétt elindithatja a szllést.




A nék 2-5%-at érinti ez a betegség, me-

lyet a hastiregben burjanzé endometrium-
szOvetek okoznak. 25-40 év kozott a leggyako-
ribb, a véltozo kor vagy esetleg egy terhesség
vetheti végét. Kialakulasat gyakran tulajdonitjak
a kérnyezeti drtalmaknak, pl. a gyomirtoknak,
melyek a hormonokhoz hasonléan mikodnek,
és tonkreteszik a sajét hormonhéztartdsunkat.
Van, aki a tamponokra vagy a méhen bellili fo-
gamzasgatldkra gyanakszik.

Sajnos mind a mai napig nem is-
merjik igazdn hatésos ellenszerét
ennek a nagy fajdalmakkal jaré be-
tegségnek. Az orvos legtdbbszor
dsztrogéntartalmu szintetikus szereket
ir fel fogamzasgatlok formajéban. A természet-
gybgyasz is fitodsztrogén ndvényeket ajanl amel-
lett, hogy specidlis diétét ir eld. Tanacsos tartdz-
kodni az alkoholtdl, cigarettatdl, a zsiros tejter-
meékektdl, a tojastdl, vords husoktol. Ajanlatos
csokkenteni az elfogyasztott s6 és a cukor meny-
nyiségét. Ezek a tandcsok konnyen megfogad-
hatdk, még ha nem is hoznak teljes gyogyulast.

A fitodsztrogén névények kozil a gydgyno-
vényszakértd elsésorban a nék gydgyndvényét,

Cickafark
teakeverék

(NG teaja)

Gyuri bicsi gyogyndvény tedi

ot fogja ajanlani. A

val és a

vel egyltt mindenféle ndi
bajra hasznalhatjuk: fajdalmas
vagy rendszertelen menstrua-
ciora, béséges vagy nem ele-
gendd mennyiségU vérzésre,
véltozé korra.

Ezeket akar onalldan, akar
egymassal 6sszekeverve

gyégytednak elkészitve
kell inni naponta egy csészével,
napkdzben elkortyolva.

A fitodsztrogén megtaldlhato
szamos taplalékban, mint pl. a szdjacsira, mely
két olyan anyagot (genistein, daidzein) is tartal-
maz, melyek atveszik a kdros 6sztrogén helyét
a szervezetben. A fehér vagy fekete bab, a sér-
gaborso, a voros lencse is tartalmazza ezeket az
anyagokat. Szintén elényds hatdsu a lenmag
— akdr 6rolve, akdr egészben -, az alma, a répa,
a foldimogyoro és a ligetszépe olaj.

Ezeket nagyobb mennyiségben fogyasztva
egészen biztos javuldst tapasztal majd a beteg.




T6bb tizezren
Jfordulnak minden
évben orvoshoz kul-
lancscsipés miatt, a
tavalyi esztendoben
rekordmennyiségri
panasz fordult elo.

agyarorszag legfertd-

z6ttebb teriiletei a Du-

nantul nyugati része,
az Orség, illetve Komarom
megye voltak, és valdszinileg
lesznek az idén is.

A a

Kiilondsen nyar elején és A Kkullancsoktol valo félelem azonban ne tartson vissza senkit
Osszel aktivak a kullancsok, az erdei sétaktol, kirandulasoktol. Néhany hasznos tudnivalo:
melyek erd6ben, bokros terii- hosszii nadragot viseljenek, melynek szarat gytirjék be a zokniba
leteken ¢éInek, és a kozhiede- zart cip6 ajanlott
lemmel ellentétben nem a fak a kirandulas utan azonnal vizsgaljak meg testiiket, kiilonds
levelérdl pottyannak le, hanem tekintettel ott, ahol a bor a legfinomabb és legnedvesebb —
aldozatukra a f6ldrél masznak hajlatokban, a fiil mogott, a hajto és a koldok kornyekeén
fel kb. 80 cm magassagig. a fert6zés csak az elsé 24 ora utan alakul ki,

Ezek a pokok csaladjaba a kullancs elleni spray csak 4-6 ora védelmet ad
tartozo vérszivo atkak komoly nem minden kullancs okoz betegséget

betegségek hordozoi lehetnek.

Egyik ismert betegség a
Lyme-kor, mely bakterialis ere-
detii, a masik az agyveldgyulla-
das, melyet virusfertdzés okoz.

A kullancs eltavolitasa:

csipesszel meg kell fogni a testet, s
egyenletesen, erteljesen huzni

nem kell forgatni

folosleges olajjal bekenni

a visszamaradt sebet fertotleniteni kell

ha a fej benn marad, nem okoz bajt, a
testiink néhany napon beliil kiloki magabol

Bar azt mondjak, étel-ital
szaga nem tartja tavol oket,
Gyuri bacsi eskiiszik a didle-
vél-megelozésre. Mieltt az er-
doébe megy, teat iszik,
¢s a karjat, nyakat, tarkojat is
bekeni a teaval.




VIRAGPORPOLLEN

A leggyakoribb fajtdja az aller-
gidnak. Tajegységenként erésen
eltéré a megjelenése. Leginkdbb
kozdl a tolgyre, nyirre allergidsak
az emberek. Tlnetei a tlissz0gés,
orrfolyés, eldugult orr, szemirri-
tacio. Ha asztmas allergidrdl van
520, akar kdrhézi dpolds is szliksé-
gessé vélhat.

ROVARMERGEK
Eszméletvesztést vagy fulladasos
haldlt is okozhat a méh-poszméh-
dardzs-lédarézs csipése. Jobb
esetben megusszuk 6démaval,
bérpirral, légzési nehézségekkel.

ATKAK

Szabad szemmel lathatatlan, a pé-
kok csaladjaba tartozo llatkak, a
porszemekben taldlhatok. Allergi-
djuk okozza a légz6szervi betegsé-
geket és az ekcémat. Féleg dsszel
jellemzé a megjelenésik.

v &

ALLATOK
Zommel macskaszor, de kutyaszér,
allati nydlmaradvényok okozzak.
Az dllat mar rég nincs vellnk, de
még mindig jelentkezhetnek az
allergia tinetei!

ELELMISZEREK

Ekcéma, csalankilités, szdjafta for-
majaban fordul el6. Nem tévesz-
tendd ssze az ételintolerancidvall
Leginkadbb tojasra, mogyordra,
egyes gyimolcsokre, halakra, te-
héntejre lehetlink allergidsak.

PENESZGOMBAK

Rosszul szell6zott, nedvességre haj-
lamos helyeken (flirdészoba, kony-
ha) fordulnak elé a penészgombak,
melyeknek spordi szénanathat,
asztmat okozhatnak. Méjus—oktd-
ber kozott a leggyakoribb.

GYOGYSZEREK

Az allergidk 15-30%-dt teszik ki.
Tobbnyire antibiotikumokra, pl.
penicillinre, aszpirinre, nemszteroid
gyulladasgatldkra vagyunk aller-
gidsak. Odéma, ekcéma, asztma,
anafilaxids, életveszélyes reakcid
lehet a kdvetkezmény.

Szelid modszerekkel is harcolhatunk az aller-
gidk egyes fajtdi, kiilondsen a pollenallergia

Landzsas utifa
teakeverek

(Allergia tea)

ellen. Tél végén, februar-marcius hénapban
kell elkezdeni a megfelelé gyogytedk (Utifd,
furtés menta, kakukkfUi) fogyasztasat. Ezek a
komponensei a Landzsas utifii teakeve-
réknek, melybdl napi egy csészével kell inni
folyamatosan az 6sz végéig. Szamos eset ta-
nusftja, hogy azutan vagy ki sem alakul, vagy
sokkal enyhébb lefolydst a betegség.




Az édesitoszerek evtizedek ota
haszndlatosak az édességekben,
light italokban, szamos egyéb
élelmiszerben. Szerepiik

az, hogy kaloraibevitel nélkril
tegyek édessé a tdpldlekot.

zik azzal kapcsolatban, hogy rakkelt6 a
fogyasztasuk. Vannak ellenvélemények
is, melyek szerint semmi gond ezekkel a szin-
tetikus termékekkel, hiszen lam-1am, milyen
régen forgalomban vannak, ¢és nem okoznak
kiilénosebb gondot.

Szémtalan tanulmany, cikk, rémhir 1éte-

Ujabb felfedezés (Weizmann Kutatdintézet,
Izrael) szerint az édesitészerek fogyasztasa
hizashoz vezet, és inzulinintoleranciat okoz,
mely egyenes ut a cukorbetegseég felé.

Ennek egyik oka, hogy a bélflora tobb milli-
ard sejtjét stiilyosan karositjak az édesitdszerek.

Egereken végzett kisérletek kimutattak,
hogy ha az egészséges egerck bélflorajat
¢édesitoszerekkel taplalt egerek bélflorajaval
helyettesitették, az allatok hat nappal késbb
inzulinrezisztensekké valtak.

Valéban meghdkkentd lenne, ha bebizonyo-
sodna, hogy épp az a termék vezet elhizashoz,

melynek az lenne a szerepe, hogy megovija
karcst vonalainkat. Pedig a texasi egyetem
kutatoi erre a megallapitasra jutottak, miutan
3800 résztvevos kisérletiik azzal a konkluzio-
val zarult, hogy heti 21 light ital fogyasztasa
megduplazza az elhizas kockazatat.

Ezek a kisérletek még nem szolgalnak tel-
jes bizonyossaggal arra nézve, hogy az éde-
sitdszerek karosak. Személyes tanadcsom az,
hogy keriiljék a fogyasztasukat, amennyire
csak lehetséges, amig nem tudunk biztosat.
Addig pedig hasznaljanak cukrot, de minél
kevesebbet.
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FENYOSZORP

A fenyd most hozza Uj hajtasait,
ebbdl lehet finom szérpot
késziteni. Sokéves recept a
buikkszentkereszti: a zsenge zold
hajtasokat rétegesen lerakjuk
cukorral, kb. egy hénapig &llni
hagyjuk napon vagy vildgos
ablakban. Utdna leszUrjik, Give-
gekbe rakjuk. Kohogésre vagy India és Nepal kozott, két nemzeti park hatéran talélhaté a Shiv
Community Forest. Itt tobb veszélyeztetett llatfaj is él: tigrisek,
azsiai elefantok és azsiai rinocéroszok. A helybeli emberek
sokszor bosszankodnak amiatt, hogy terméfoldjeiket felduljak

a vadallatok. Az erdészek most megtaldltdk a modjat, hogyan
tartsék tdvol a rinocéroszokat — kamillt és mentdt tiltettek. Ezek-
nek az illéolajban gazdag névényeknek a szagat nem szeretik az
allatok, viszont j6 bevételi forrast jelentenek a helyieknek.

gyogytedk izesitésére hasznéljuk.

SARGA TARNICS

Sok helytitt, Magyarorszagon is védett
novény, mert gyokerét gyomorkeserdik
készitéséhez hasznaljak, ezért tulzott mér-
tékben gyjtotték. Keser(i hatdanyaga
miatt kivalo emésztésjavitd, étvagyndveld
hatdsa van. Ha hozzajutnak, fézzenek egy
ujjnyi gyokeret 2,5 dl vizben 30 percig,

ha kihilt, reszeljenek bele egy kdromnyi :
gybémbeért, és adjanak hozza egy csipet 4 w4 Facehook: fb.com/szabogyuribacsi
Cayenne borsot. Fél draval étkezés el6tt { Mobil app: gyorgytea.hu/

igyak meg, megel6zi a gyomorégést. s gyorgytea-mobil-alkalmazas

REBARBARA RECEPT SZORULAS ELLEN:

Azsiahol, Kindbolvagy Tibetbél ér- 3 rebarbara szarat levél KAPCSOLAT

kezett hozzank ez a nagy termet nélkiil fozziink meg, torjiik Gyorgytea mintaboltok:

névény, melynek halvanypiros- 6ssze, adjuk hozza egy alma, * 3557 Biikkszentkereszt, Kossuth u. 33.
26ldes szin(i szardt siiteményekbe,  valamint egy fél citrom levét * 1054 Budapest, Bank u. 4.

lekvarnak, illetve gydgyészati és egy evokanal mézet. Le- * 3530 Miskolc, Varoshaz tér 13.
célbdl haszndljuk. Székletlazitasra fekvés el6tt igyuk meg. Telefon: (46) 390 278

nagyobb mennyiség sziikséges, www.gyorgytea.hu, www.diabess.hu

kis mennyiségben inkabb hasfogd.




