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„A növények megtalálják 
a helyüket. Forróságban 
az egyik, kövek között. 
A másik félig hó alatt, 
dermesztő szelekben. 
Amelyiknek nem jár, 

az esőt sem kéri. 
Panasz nélkül tudják 

a rájuk szabott leckét. Igen. 
Ezen múlik talán minden. 
Felismerni a senki másra 

nem érvényes, az abszolút 
kiszabott, személyre 

szóló utasítást.”

Jókai Anna
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A természet tisztelete és védelme arra ösztönöz bennünket, 
hogy a vadon termő növények gyűjtése mellé megfelelő 

alternatívákat keressünk. Egyik lehet a termesztés.

  
Gyuri bácsinak nincs veteményeskertje. 
Ha lenne, sem teremne sok minden benne, 

satnya lenne a krumpli, hitvány a sárgarépa, ap-
rócska a paradicsom. Mindent felverne ugyanis 
a gaz. Mivel a gyógynövények egy jelentős ré-
sze gyomnövényként ismert, és mivel ő áhíta-
tosan tiszteli a gyógynövényeket, nem irtaná a 
dudvának titulált csalánt, cickafarkot, útifüvet 
vagy a pitypangot. És természetesen vegyszert 
sem alkalmazna, meg tápokat sem.

Tehát nincs veteményeskertje. A kertjében 
fű nő, de még azt sem egyszerű karbantartani. 
Nem lehet ugyanis akármikor, akárhol nyírni. 
Az a sarok, ahol bőven terem a cickafark, addig 
sérthetetlen, amíg a virágból nem hullanak ki 
a magok. A kert másik végében egy „ősgyep” 
található, ahol mindenféle vadon termő növény 
él békés együttesben. Azt is csak a maghullatás 
után lehet vágni – hogy legyen jövőre utánpótlás. 
Így vicces képet mutat a kert: a közepén szépen 
nyírt gyep egyszer csak nyurga cickafarkbozót-
ban folytatódik, a bejáratnál pedig derékig ér a 
fű. Az ablak alatt zsályatelep szaporodik hábo-
rítatlanul. Gyuri, a hűséges segítő csak vakarja 
a fejét, amikor előkerül a fűnyíró: addig nem 
mer hozzáfogni, amíg alaposan nem tájékozódott 
arról, hogyan is áll a maghullatás ügye.  

Van ellenben Gyuri bácsinak gyógynövényül-
tetvénye. Néhány éve kezdte a termesztést, amit 
az idén kiterjesztett egy nagyobb területre. Több 
száz diófát, feketeribizli- és galagonyabokrot, 
egyéb palántákat ültetett bele. Nagy bánata, 

Gyuri bácsi 
veteményeskertje
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hogy az erdei állatok 
szabadon sétálgatnak 
a háborítatlan földte-
rületen, meglehetős 
károkat okozva. Van 
szarvas, vaddisznó, 
őz, a tavaszi vitamin-
hiányos időszakban 
mindenki szívesen 
rágcsálja a friss haj-
tásokat. 

A vadon termő 
gyógynövényeket a 
Nemzeti Park terü-

letén kívül engedéllyel lehet ugyan gyűjteni, 
de úgy gondoljuk, érdemes a növények termé-
szetes termőhelyének közelében telepítéssel is 
foglalkozni. Az egy- vagy kétnyári növények 
bőséggel teremnek, de ha gondoskodni aka-
runk a folyamatosságról, jobb kiterjeszteni a 
gyűjtés lehetőségeit. Egyes országokban már 
most is látható, hogy hová vezet a vadon termő 
növények esztelen irtása: Bulgáriában a csip-
kebogyó, Romániában az áfonya válik lassan 
védett növénnyé. A bükki flóra folyamatossá-
gáról mi termesztéssel szeretnénk gondoskodni. 
Ennek előnye, hogy nem károsul a természet, 

és az egyébként ritka vagy védett növények-
hez is hozzájutunk így. Az organikus módon 
(más néven biogazdálkodásban) termesztett 
gyógynövény minőségében és tisztaságában, 
hatóanyagának gazdagságában megegyezik a 
vadon termővel. 

A termesztésben nagy izgalommal vesz részt 
a gyöngyösi Eszterházy Károly Egyetem (az-
előtt Károly Róbert Főiskola) stábja Lakatos 
Márk mérnöktanár vezetésével. Számukra is 
újdonság és kihívás a gyógynövénytermesztés, 
melynek semmilyen hagyománya nincs a Bükk 
hegységben. Errefelé a termőtalaj tápanyagban 
szegény, az éghajlati viszonyok sem túl ked-
vezőek, mert a nyár rövid és hűvös, a tél zord. 
Mégis, ezek a növénykék itt érzik jól magukat, 
itt érdemes hát szaporítani őket. 

Kíváncsian várjuk az ígéretesnek indult kí-
sérlet folytatását. Gyuri bácsi lelkesedése nem 
csappan: a családi beszélgetések nagy részét 
elfoglalja az időjárás szeszélyeinek taglalása 
valamint a lehulló csapadék mennyiségének 
elemzése. Reméljük, a nyári szárazság ellenére 
megerősödnek a kis fák és a palánták, és jövőre 
már szedhetjük a galagonyavirágot, arathatjuk a 
sárga virágú orbáncfüvet, az illatos kakukkfü-
vet, melyekből kitűnő gyógytea készül majd. 
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A felmérések szerint a lakosság kö-
zel 5%-ának alulműködik, 2%-ának 
túlműködik a pajzsmirigye. Mivel a 

tünetek alapján nehéz felismerni a beteg-
séget, sokszor évekig nem derül ki az alap-
baj, különösen érvényes ez az alultermelésre.

Az alulműködés ill. hormonhiány tünetei a fára-
dékonyság, aluszékonyság, a haj és a bőr szárazsága, 
általános gyengeség. Következménye a szívfrekven-
cia csökkenése, magas koleszterinszint, székrekedés, 
hízás, lelassuló mozgás, izom- és izületi fájdalmak. 
Ezek a betegek hajlamosabbak a cukorbetegségre is. 

A túlműködés esetén mindezek ellenkezője törté-
nik: túlzott idegesség, álmatlanság, hasmenés, szapora 
szívműködés, fogyás lép fel mint kísérő tünet. 

Ha indokolatlanul fáradékonyak vagy túlságosan 
feszültek, végeztessék el a pajzsmirigy hormonszint-
jének vizsgálatát. Ha pedig baj van, mindkét esetben 
segítenek a gyógynövények. 

Túlműködés esetén közönséges galaj teake-
verékkel gargarizáljanak napközben folyamatosan, jó 
mélyen hátrahajolva,  napi egycsészényi mennyiséggel, 
és nyeljék is le a teát. A keverékben a fő alkotóelem a 
közönséges galaj nyirokrendszert szabályozó gyógynö-
vény, mellette az immunrendszer erősítésére kakukkfű 
és citromfű is van benne. Ha göb is van a pajzsmirigyen, 
arra éjszakára tegyék rá dunsztkötésben a felhasznált 
teafüvet. Akinek eltávolították a pajzsmirigyét, annak 

sajnos ez a teakeverék nem segít. 
Mivel a teakeverék a pajzsmirigy műkö-

dését szabályozza, az alulműködésnél 
is ugyanez az eljárás. Mellette egyenek sok 
algát, szelént és jódot. A jód a pajzsmirigy 
hormon-termeléshez szükséges, de túlzott 
fogyasztása sem jó, támaszkodjanak ebben 
a kezelőorvosuk tanácsaira. Serkenti a hor-
montermelést, ha orbáncfűolajjal naponta 
kétszer megmasszírozzák a gégecső két 
oldalán elhelyezkedő pajzsmirigyüket. Di-
étával segíthetik az alulműködést: kevés 
gyors felszívódású szénhidrátot, tejterméket 

fogyasszanak, kerüljék az anyagcserét meg-
terhelő nehéz ételeket, a csokoládét és a mesterséges 
édesítőszereket, adalékanyagokat, mint pl. a glutamát. 

Mindkét esetben ajánlom még a magas C-vitamin 
-tartalmú csipkebogyóteát, melybe tegyenek mézet, 
ami önmagában is immunerősítő. A csipkebogyót 
hideg vízben kell áztatni, forrázni nem szabad.

Egész mirigyrendszerünk működését szabályoz-
za a fagyöngy és a tejoltó galaj gyógynövényekből 
készült tea.  

Pajzsmirigy- 
rendellenességek



5

ASZPIRIN A RÁK ELLEN
Tanulmányok azt mutatják, 

hogy 10 éven át kis adagban 
(75-100 mg) való szedése 
35%-kal csökkenti a vastag-
bélrák kialakulásának esélyét, 
és 40%-kal növeli a teljes 
gyógyulás esélyét.

A nyelőcsőrák esélyét 30%-
kal csökkenti, míg a gyomor-
rákból való gyógyulás esélyét 
50%-kal növeli az aszpirin. 

A gyógyszer ilyen célból 
való szedését nem ajánlják a 
kutatók mindenkinek. Érde-

kes lehet viszont bevezetése a 
veszélyeztetett csoportoknál, 
vagy azoknál, akiknek már 
volt daganatos betegségük. 

Mindeközben nehogy elfe-
lejtsük, hogy egy szerény és 
szelíd gyógynövénynek kö-
szönhetjük ezt a fantasztikus 
hatóanyagot. 

A réti legyezőfű és a fűzfa 
kérgében egyaránt megta-
lálható a szalicilsav, mely 

lázcsillapító, gyulladáscsök-
kentő hatású. Eredeti formá-
jában nagyon savas, irritálja a 
gyomrot. 1897-ben Félix Hoff-
mann német gyógyszerész elő-
állította az acetil-szalicilsavat, 
mely azonos hatékonyságú, és 
rendszeres alkalmazása sem 
okoz kellemetlen tüneteket. 
Ebből az anyagból készül ma 
is a közismert aszpirin, me-
lyet a réti legyezőfű (Spiraea 
ulmaria) spirálszerű termésé-
ről neveztek el. 

Az aszpirin azóta világszer-
te ismert, elismert és használt 
gyógyszer. Alkalmazzuk láz- és 
fájdalomcsillapításra, vérhígí-
tásra, de újabban az is kiderült, 
egyes daganatos betegségeket 
is meg lehet vele előzni. 
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Menta
BORSMENTA

Mentha x piperita L.
FODORMENTA

Mentha spicata var. 
crispa (Benth.) Mansf.

FÜRTÖS MENTA
Mentha longifolia (L.) Nath.

Borsmenta
A borsmenta kiváló, finom ízű nö-
vény, sajnos nem honos nálunk, 
Dél-Európában vadon nő, máshol 
termeszteni lehet csak. 

A borsmenta a vízimenta és a 
zöld menta (fodormenta) keresz-
teződésének az eredménye. 80 cm 
magasra is megnövő, lágy szárú, 
élénkzöld levelű, igen aromás illa-
tú növény. Júliustól szeptemberig 
nyíló virága lehet fehér, halványlila 
vagy rózsaszín. Évelő, gyorsan ter-
jedő és igen szívós.

Hatóanyagai közül a flavono-
idok, a triptének és természete-
sen a mentol és menton illóolajok 
a legfontosabbak,

A borsmentát már az ókorban 
is ismerték. Az egyiptomi fáraósí-
rokban találtak mentamaradvá-
nyokat, az asszírok, babilóniak is 
használták gyomorbántalmakra. 

Dioszkoridész, Néró császár görög 
származású orvosa szintén gyo-
morpanaszokra javasolta. Máig 
is a szerelem, az erő, a béke és a 
gyógyulás jelképe. 

A monda szerint Menta az al-
világi folyóban élő vízi nimfa volt, 
akire Hádész, az alvilág ura szemet 
vetett. Persephoné, Hádész fele-
sége féltékenységében növén�-
nyé változtatta a gyönyörű lányt. 
Görögországban a lányok meny-
asszonyi koszorút fonnak a men-
tából a szép nimfára emlékezve.  

Ha bedörzsöljük leveleivel az 
almát, megvédjük a rothadástól, 
ha pedig a tejbe tesszük, az nem 
fog megsavanyodni. A mentát a 
konyhában is gyakran használjuk 
fűszernövényként. Készül be-
lőle likőr, cukorka, illóolaját 
használják a gyógyszer- és a 
kozmetikai iparban is. 

A mentáknak számtalan faja 
van, mintegy 150 különböző 
mentafélét ismer a botanika. 
Ráadásul a fajták nagy hajlan-
dóságot mutatnak a keresz-
teződésre, így mindig új fajok 
alakulnak ki, melyeket sokszor 
nehéz megkülönböztetni. 

EGY GYÓGYNÖVÉNY, MELY 
SOK GYÓGYNÖVÉNYBŐL ÁLL

Magyar menta
Egyik fajtája a Nepeta pannonica, 
azaz a magyar menta, melyet 
macskamenta néven ismerünk, és 
amely a monda szerint táltosaink 
itala volt.

Magyar menta, így neveznek
az okos könyv hűs lapjain.

Ki tudja, tán Árpád maga,
az is lehet, hozott ide:
csodaszarvas agancsáról
bukfenceztél a semmibe.

Hunok, száguldó mongol lovak
sörénye hozta a sztyeppék szelét
s ahol megállt a vad csapat
némán hullt le az aprócska mag
hogy új hazában, kapaszkodva
bátortalan rügyecskével
bölcsőt, otthont itt találjon.

Így választott a kis növény.
Honfoglalás, hét vezérrel.
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A borsmenta számos gyógyító 
hatással rendelkezik. Étvágyjavítás-
ra, emésztés könnyítésére, máj- és 
epebántalmakra, puffadás ellen, 
általános erősítésre használják 
leggyakrabban. Megfázás, torok-
fájás esetén jót tesz a teája, mert 
köhögéscsillapító és köptető tu-
lajdonsága is van. 

Fertőtlenítő hatása miatt her-
pesz esetén használják. A korai ter-
hesség reggeli rosszulléteit lehet 
csillapítani a hideg borsmentateá-
val. Érösszehúzó, érvédő, vérhígító 
hatása van. Nagyon jó görcsoldó, 
fájdalomcsillapító és nyugtató. Illó-
olaja eredményesen használható 
migrénes fejfájás esetén. Sajnos 
ma már csak leginkább emésztésre 
és nyugtatóként használják, pedig 
az itt felsorolt gyógyító hatásai ta-
lán ezeknél is fontosabbak.

Leveleiből forrázással készítünk 
teát: egy csapott evőkanálnyi tea-
füvet leöntünk 2,5 dl forrásból le-
vett vízzel, 15 percig állni hagyjuk, 
majd leszűrve fogyasztjuk. 

Ha nyugtatónak szánjuk, akkor 
kevesebb füvet használunk, az 
előbbi mennyiség felét. Ha garga-
rizálásra használjuk, erős forrázatot 
készítsünk. Emésztésjavításra étke-
zés után, altatóként lefekvés előtt 

kell inni teáját. Megfázás, torok-
fájás esetén napi 3-4 csészével is 
ihatnak belőle. Vérhígításra, az érfal 
erősítésére napi 3 csészével kell 
inni 6 héten keresztül vagy heti 2 
csészével folyamatosan. Akár víz 
helyett is ihatjuk a napi folyadék-
szükséglet fedezésére.

Csecsemőknek, kisgyermekek-
nek nem tanácsos adni, mert illó-
olaj-tartalma miatt nehéz légzést 
okozhat.

Külsőleg: Összehúzó hatása 
miatt zsíros arcbőrre használható 
lemosóként. Jó illatú, nyugtató für-
dőt kapunk, ha 3 liter mentateát 
készítünk 2 púpos evőkanál tea-
fűből, és azt a fürdővízhez öntjük. 

A borsmenta cserépben egész 
évben nevelhető. Vízigényes, sze-
reti a napot. Télire hűvös, világos 
szobába tegyék, a fagyot nem tűri. 

Fodormenta
Római mentának, marokkói men-
tának is nevezik. Gyakran termesz-
tik kertekben, nedves talajon. Szí-
ne világosabb zöld, illata enyhébb, 
mint a borsmentáé. 

Felhasználása hasonló a bors-
mentáéhoz: szélhajtó, étvágy-

gerjesztő, nyugtató, görcsoldó, 
epeműködést serkentő. 
Köhögéscsillapításra hatá-

sosabb a borsmentánál. 

Fürtös menta
Termesztett változataival ellen-
tétben ez a mentafajta vadon is 
megterem: a Bükk hegységben is 
jelentős mennyiség található belő-
le. A kereskedelem nemigen forgal-
mazza, pedig kiváló immunerősítő, 
megfázásos betegségekben nélkü-
lözhetetlen. Illata nem vetekszik a 
többi mentáéval, viszont nagyon 
hatásos görcsoldó, emésztésja-
vító, jól használható köhögésre, 
baktériumölő hatásánál fogva pe-
dig légúti és húgyúti fertőzésekre, 
gyulladásokra, lázcsillapításra. 

Megfázásra, köhögésre, légúti 
gyulladásra napi 3 csészével kell 
inni bármikor napközben és inha-

lálni a teájával. Húgyúti gyulladásra 
szintén napi háromszor. Emésztés-
javításra étkezés után 15 perccel 
kell inni egy csészével. Étvágyjaví-
tásra étkezés előtt 30 perccel egy 
csészével. Gyomorgörcsre alkal-
manként egy-egy csészével. 

Külsőleg inhalálásra használ-
hatjuk orrdugulásnál, hörgőgyul-
ladásnál. Borogathatunk vele zúzó-
dásokat és kisebb sebeket. 

A terhesség utolsó harmadá-
ban kerüljék a használatát, mert 
idő előtt elindíthatja a szülést.  
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 A nők 2–5%-át érinti ez a betegség, me-
lyet a hasüregben burjánzó endometrium-

szövetek okoznak. 25–40 év között a leggyako-
ribb, a változó kor vagy esetleg egy terhesség 
vetheti végét. Kialakulását gyakran tulajdonítják 
a környezeti ártalmaknak, pl. a gyomirtóknak, 
melyek a hormonokhoz hasonlóan működnek, 
és tönkreteszik a saját hormonháztartásunkat. 
Van, aki a tamponokra vagy a méhen belüli fo-
gamzásgátlókra gyanakszik. 

Sajnos mind a mai napig nem is-
merjük igazán hatásos ellenszerét 
ennek a nagy fájdalmakkal járó be-
tegségnek. Az orvos legtöbbször 
ösztrogéntartalmú szintetikus szereket 
ír fel fogamzásgátlók formájában. A természet- 
gyógyász is fitoösztrogén növényeket ajánl amel-
lett, hogy speciális diétát ír elő. Tanácsos tartóz-
kodni az alkoholtól, cigarettától, a zsíros tejter-
mékektől, a tojástól, vörös húsoktól. Ajánlatos 
csökkenteni az elfogyasztott só és a cukor men�-
nyiségét. Ezek a tanácsok könnyen megfogad-
hatók, még ha nem is hoznak teljes gyógyulást.

A fitoösztrogén növények közül a gyógynö-
vényszakértő elsősorban a nők gyógynövényét, 

a cickafarkot fogja ajánlani. A 
pásztortáskával és a palást-
fűvel együtt mindenféle női 
bajra használhatjuk: fájdalmas 
vagy rendszertelen menstruá-
cióra, bőséges vagy nem ele-
gendő mennyiségű vérzésre, 
változó korra. 

Ezeket akár önállóan, akár 
egymással összekeverve (Nők 
teája) gyógyteának elkészítve 
kell inni naponta egy csészével, 
napközben elkortyolva.

A fitoösztrogén megtalálható 
számos táplálékban, mint pl. a szójacsíra, mely 
két olyan anyagot (genistein, daidzein) is tartal-
maz, melyek átveszik a káros ösztrogén helyét 
a szervezetben. A fehér vagy fekete bab, a sár-
gaborsó, a vörös lencse is tartalmazza ezeket az 
anyagokat. Szintén előnyös hatású a lenmag 
– akár őrölve, akár egészben –, az alma, a répa, 
a földimogyoró és a ligetszépe olaj. 

Ezeket nagyobb mennyiségben fogyasztva 
egészen biztos javulást tapasztal majd a beteg.  

Endometriózis
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Bár azt mondják, étel-ital 
szaga nem tartja távol őket, 
Gyuri bácsi esküszik a dióle-
vél-megelőzésre. Mielőtt az er-
dőbe megy, diólevélteát iszik, 
és a karját, nyakát, tarkóját is 
bekeni a teával.  

KULLANCSOK

Több tízezren 
fordulnak minden 

évben orvoshoz kul-
lancscsípés miatt,  a 
tavalyi esztendőben 
rekordmennyiségű 
panasz fordult elő. 

Magyarország legfertő-
zöttebb területei a Du-
nántúl nyugati része, 

az Őrség, illetve Komárom 
megye voltak, és valőszínűleg 
lesznek az idén is. 

Különösen nyár elején és 
ősszel aktívak a kullancsok, 
melyek erdőben, bokros terü-
leteken élnek, és a közhiede-
lemmel ellentétben nem a fák 
leveléről pottyannak le,  hanem 
áldozatukra a földről másznak 
fel kb. 80 cm magasságig. 

Ezek a pókok családjába 
tartozó vérszívó atkák komoly 
betegségek hordozói lehetnek. 

Egyik ismert betegség a 
Lyme-kór, mely bakteriális ere-
detű, a másik az agyvelőgyulla-
dás, melyet vírusfertőzés okoz.

A kullancsoktól való félelem azonban ne tartson vissza senkit 
az erdei sétáktól, kirándulásoktól. Néhány hasznos tudnivaló: 
 hosszú nadrágot viseljenek, melynek szárát gyűrjék be a zokniba
 zárt cipő ajánlott
 a kirándulás után azonnal vizsgálják meg testüket, különös 
tekintettel ott, ahol a bőr a legfinomabb és legnedvesebb – 
hajlatokban, a fül mögött, a hajtő és a köldök környékén
 a fertőzés csak az első 24 óra után alakul ki,
 a kullancs elleni spray csak 4-6 óra védelmet ad
 nem minden kullancs okoz betegséget

A kullancs eltávolítása: 
 csipesszel meg kell fogni a testet, és 
egyenletesen, erőteljesen húzni 
 nem kell forgatni 
 fölösleges olajjal bekenni 
 a visszamaradt sebet fertőtleníteni kell 
 ha a fej benn marad, nem okoz bajt, a 
testünk néhány napon belül kilöki magából
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VIRÁGPORPOLLEN
A leggyakoribb fajtája az aller-
giának. Tájegységenként erősen 
eltérő a megjelenése. Leginkább 
a csalánfélékre, útifűfélékre, a fák 
közül a tölgyre, nyírre allergiásak 
az emberek. Tünetei a tüsszögés, 
orrfolyás, eldugult orr, szemirri-
táció. Ha asztmás allergiáról van 
szó, akár kórházi ápolás is szüksé-
gessé válhat. 

ROVARMÉRGEK
Eszméletvesztést vagy fulladásos 
halált is okozhat a méh-poszméh-
darázs-lódarázs csípése. Jobb 
esetben megússzuk ödémával, 
bőrpírral, légzési nehézségekkel. 

ATKÁK
Szabad szemmel láthatatlan, a pó-
kok családjába tartozó állatkák, a 
porszemekben találhatók. Allergi-
ájuk okozza a légzőszervi betegsé-
geket és az ekcémát. Főleg ősszel 
jellemző a megjelenésük. 

 ÁLLATOK
Zömmel macskaszőr, de kutyaszőr, 
állati nyálmaradványok okozzák. 
Az állat már rég nincs velünk, de 
még mindig jelentkezhetnek az 
allergia tünetei!

ÉLELMISZEREK
Ekcéma, csalánkiütés, szájafta for-
májában fordul elő. Nem tévesz-
tendő össze az ételintoleranciával! 
Leginkább tojásra, mogyoróra, 
egyes gyümölcsökre, halakra, te-
héntejre lehetünk allergiásak.

PENÉSZGOMBÁK
Rosszul szellőzött, nedvességre haj-
lamos helyeken (fürdőszoba, kony-
ha) fordulnak elő a penészgombák, 
melyeknek spórái szénanáthát, 
asztmát okozhatnak. Május–októ-
ber között a leggyakoribb. 

AZ ALLERGIÁT 
OKOZÓ 

FŐ BŰNÖSÖK

GYÓGYSZEREK
Az allergiák 15–30%-át teszik ki. 
Többnyire antibiotikumokra, pl. 
penicillinre, aszpirinre, nemszteroid 
gyulladásgátlókra vagyunk aller-
giásak. Ödéma, ekcéma, asztma, 
anafilaxiás, életveszélyes reakció 
lehet a következmény.

Szelíd módszerekkel is harcolhatunk az aller-
giák egyes fajtái, különösen a pollenallergia 
ellen. Tél végén, február-március hónapban 
kell elkezdeni a megfelelő gyógyteák (útifű, 
fürtös menta, kakukkfű) fogyasztását. Ezek a 
komponensei a Lándzsás útifű teakeve-
réknek, melyből napi egy csészével kell inni 
folyamatosan az ősz végéig. Számos eset ta-
núsítja, hogy azután vagy ki sem alakul, vagy 
sokkal enyhébb lefolyású a betegség.  
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Számtalan tanulmány, cikk, rémhír léte-
zik azzal kapcsolatban, hogy rákkeltő a 
fogyasztásuk. Vannak ellenvélemények 

is, melyek szerint semmi gond ezekkel a szin-
tetikus termékekkel, hiszen lám-lám, milyen 
régen forgalomban vannak,  és nem okoznak 
különösebb gondot.

A mesterséges édesítők 
a bélflóra ellenségei

Az édesítőszerek évtizedek óta 
használatosak az édességekben, 

light italokban, számos egyéb 
élelmiszerben. Szerepük 

az, hogy kalóraibevitel nélkül 
tegyék édessé a táplálékot.

melynek az lenne a szerepe, hogy megóvja 
karcsú vonalainkat. Pedig a texasi egyetem 
kutatói erre a megállapításra jutottak, miután 
3800 résztvevős kísérletük azzal a konklúzió-
val zárult, hogy heti 21 light ital fogyasztása 
megduplázza az elhízás kockázatát. 

Ezek a kísérletek még nem szolgálnak tel-
jes bizonyossággal arra nézve, hogy az éde-
sítőszerek károsak. Személyes tanácsom az, 
hogy kerüljék a fogyasztásukat, amennyire 
csak lehetséges, amíg nem tudunk biztosat. 
Addig pedig használjanak cukrot, de minél 
kevesebbet. 

Újabb felfedezés (Weizmann Kutatóintézet, 
Izrael) szerint az édesítőszerek fogyasztása 
hízáshoz vezet, és inzulinintoleranciát okoz, 
mely egyenes út a cukorbetegség felé. 

Ennek egyik oka, hogy a bélflóra több milli-
árd sejtjét súlyosan károsítják az édesítőszerek. 

Egereken végzett kísérletek kimutatták, 
hogy ha az egészséges egerek bélflóráját 
édesítőszerekkel táplált egerek bélflórájával 
helyettesítették, az állatok hat nappal később 
inzulinrezisztensekké váltak. 

Valóban meghökkentő lenne, ha bebizonyo-
sodna, hogy épp az a termék vezet elhízáshoz, 



Facebook: fb.com/szabogyuribacsi
Mobil app: gyorgytea.hu/
gyorgytea-mobil-alkalmazas
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hírek

KAPCSOLAT
Györgytea mintaboltok:
• 3557 Bükkszentkereszt, Kossuth u. 33.
• 1054 Budapest, Bank u. 4.
• 3530 Miskolc, Városház tér 13.
Telefon: (46) 390 278
www.gyorgytea.hu, www.diabess.hu

REBARBARA
Ázsiából, Kínából vagy Tibetből ér-
kezett hozzánk ez a nagy termetű 
növény, melynek halványpiros-
zöldes színű szárát süteményekbe, 
lekvárnak,  illetve gyógyászati 
célból használjuk. Székletlazításra 
nagyobb mennyiség szükséges, 
kis mennyiségben inkább hasfogó.

RECEPT SZORULÁS ELLEN: 
3 rebarbara szárat levél 
nélkül főzzünk meg, törjük 
össze, adjuk hozzá egy alma, 
valamint egy fél citrom levét 
és egy evőkanál mézet. Le-
fekvés előtt igyuk meg.

A rinocéroszok 
nem szeretik a mentát

India és Nepál között, két nemzeti park határán található a Shiv 
Community Forest. Itt több veszélyeztetett állatfaj is él: tigrisek, 
ázsiai elefántok és ázsiai rinocéroszok. A helybeli emberek 
sokszor bosszankodnak amiatt, hogy termőföldjeiket feldúlják 
a vadállatok. Az erdészek most megtalálták a módját, hogyan 
tartsák távol a rinocéroszokat – kamillát és mentát ültettek. Ezek-
nek az illóolajban gazdag növényeknek a szagát nem szeretik az 
állatok, viszont jó bevételi forrást jelentenek a helyieknek. 

FENYŐSZÖRP
A fenyő most hozza új hajtásait, 
ebből lehet finom szörpöt 
készíteni. Sokéves recept a 
bükkszentkereszti: a zsenge zöld 
hajtásokat rétegesen lerakjuk 
cukorral, kb. egy hónapig állni 
hagyjuk napon vagy világos 
ablakban. Utána leszűrjük, üve-
gekbe rakjuk. Köhögésre vagy 
gyógyteák ízesítésére használjuk.

SÁRGA TÁRNICS
Sok helyütt, Magyarországon is védett 
növény, mert gyökerét gyomorkeserűk 
készítéséhez használják, ezért túlzott mér-
tékben gyűjtötték. Keserű hatóanyaga 
miatt kiváló emésztésjavító, étvágynövelő 
hatása van. Ha hozzájutnak, főzzenek egy 
ujjnyi gyökeret 2,5 dl vízben 30 percig, 
ha kihűlt, reszeljenek bele egy körömnyi 
gyömbért, és adjanak hozzá egy csipet 
Cayenne borsot. Fél órával étkezés előtt 
igyák meg, megelőzi a gyomorégést. 


