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A fejfájás évente több 
milliárd euró kárt, sok millió 

munkanapkiesést okoz

méregtelenítés 
a szó összes értel-
mében – szívünkből 
a haragot vessük ki, 
testünkből 
a mérgeket

diétA:
Időszakos koplalással 
javul a hasnyálmirigy 
működése – ígéretes 
eredmények egereken 
végzett kísérletek alapján
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Ha ez az enzim hiányzik a 
szervezetből, a laktóz a 
vastagbélben várakozik, 

majd fermentálódik, jelentős 
mennyiségű gázt és folyadékot 
termelve. Ennek jellegzetes 
tünetei:
 hasi görcsök
 hasmenés vagy székrekedés
 puffadás
 hányinger, hányás
 savas széklet
 bélgázképződés

A lAktózintolerAnciA FAjtái

Elsődleges (örökletes), ebben 
az esetben a szülők örökítenek 
hibás gént a gyermekeiknek. 
Itt is két fajtáról beszélünk: 
 veleszületett, ez rendkívül 
ritka Magyarországon. Ilyen-
kor az újszülött súlyos hasme-
néssel reagál az anyatejre és a 
tápszerre.
 felnőttkori laktózintole-
rancia esetén a vékonybélben 

a laktáztermelés a serdülőkor-
tól kezdődően fokozatosan 
csökken. Ennek is genetikus 
oka van. 

Sokkal gyakoribb a má-
sodlagos laktózintolerancia, 
mely valamilyen betegség kö-
vetkeztében alakul ki.

Oka lehet:
 bakteriális eredetű vagy 
vírusos emésztőrendszeri 
fertőzés – pl. rota vírus 

A tejben található cukor, vagy közismert nevén 
laktóz galaktózból és glukózból áll, és csak 

az emlősök tejében található meg. Normális  
esetben egy laktáz nevű enzim dolgozza fel.  

Tejcukor-
intolerancia
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 bélgyulladás 
pl. Chron betegség
 bélparaziták megjelenése
 gyógyszerek okozta 
bélgyulladás
 súlyos éhezés

Érdekes módon földrajzi el-
oszlása jellegzetes. Észak-Eu-
rópában a lakosság 2–10%-át 
érinti, míg pl. az Ibériai-félszi-
geten ez a szám 50%. Afrika 
legtöbb országában 65-70%-
ban van jelen, Kelet-Ázsiában 
viszont  az emberek 90%-a 
nem képes tolerálni a laktózt. 

Kezelése egyszerű: kerülni 
kell a laktóztartalmú élelmi-
szereket. Mivel az intolerancia 
mértéke változó az egyes em-
bereknél, fontos meghatározni 
a súlyosságát. Rossz hír, hogy 
ez az állapot sokáig fennma-
radhat. Jó hír, hogy a laktáz en-
zimet termelő sejtek újra meg-
jelenhetnek a vékonybélben.

Ma már léteznek laktózmen- 
tes élelmiszerek. Ezekben 

leveskockában, margarinban, 
levesporokban, szószokban, 
felvágottakban, húsokban, 
édességekben, pékárukban.

Sajnos gyógynövényekkel 
ezen a problémán nem lehet 
segíteni. A hasmenéses tüne-
teket kezelhetjük apróbojtor-
ján-, erdei szederlevél-, illetve 
málnalevél- vagy aranyvesz-
szőteával, de az alapbajra az 
egyetlen megoldás a megfele-
lő táplálkozás. 

ugyanolyan mennyiségű kál-
cium található, mint a tejes 
élemiszerekben, de a laktózt 
egy technológiai eljárás-
sal megszűrik, vagy hozzá-
adott enzimmel lebontják. 
Sajnos áruk általában elég 
magas, ezért helyettük in-
kább a laktózban szegény, de 
kálciumban gazdag élelmisze-
reket ajánlom. Ilyenek a ke-
mény sajtok (pl. a parmezán, 
ementáli), amelyekben egyál-

talán nincs laktóz, mert az ér-
lelési folyamat alatt lebomlik. 
Csak nyomokban van laktóz 
a lágy sajtokban (camem-
bert, brie) nagyon kevés van a 
mozzarellában és a vajban is. 
Utóbbi sajnos kálciumot sem 
sokat tartalmaz. A savanyított 
tejtermékekben (kefir, író) ke-
vesebb a laktóz, mert a baktéri-
umok átalakítják azt tejsavóvá. 

Rejtett formában lehet je-
len a laktóz a levesekben, 

Mivel az 
intolerancia 
mértéke vál-
tozó az egyes 
embereknél, 
fontos meg-
határozni a 
súlyosságát.
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Kiállítás az
 emésztésről

A napokban egy múze-
umban jártam. Mielőtt 
nekiláttunk volna a 
termekben elhelyezett 
tárlók nézegetésének, 
bementem a mosdóba. 
Az ajtón belül ezeket 
a meghökkentő felirato-
kat olvastam: 

Ki mindenKi halt 
meg a WC-n ülve ?
 Heliogabalus római császár a 
latrinán halt meg, ahová üldözői 
elől próbált elmenekülni.
 I. Jakab (1394–1437) skót ki-
rályt Perth kastélyában a bilin 
ülve gyilkolták meg.
 III. Henrik (1550–1589) francia 
királyt az éjjelin gyilkolta meg 
Jacques Clement.
 Louvois (1641–1691) XIV. La-
jos minisztere az éjjeliedényen 
ülve kapott gutaütést. 

A világ legrégebbi nyilvános WC-je  
235 millió éves, és Argentínában, 
La  Rioja tartományban található. 
Vastag vulkáni hamu tartósította a 
30 000 darab 5 mm–35 cm átmé-
rőjű  ürüléket. Nagy testű, akár 3 
tonna testsúlyú növényevő állatok 

is járhattak a közös WC-re, mint pl. 
a dinodontoszaurusz.
A kaka szó eredete: az ógörög 
nyelvben a jelentése »rossz dol-
gok«  és a latin cacare szóból 
kölcsönözték. Európában a XVI. 
században jelent meg az emberi 
ürülék szinonímájaként.
A kiállítás az étel felvételétől az 
emésztésen keresztül a végtermé-
kig követi végig a táplálék útját – 
így már érthető a furcsa bevezető. 

érdeKességeK 
az elefánt élete során 6 fogsort koptat 
el, ezek folytonosan cserélődnek. amikor 
az utolsót is elveszíti, általában 65-70 
éves korában, az állat éhen hal, elpusztul. 
Egy őrlőfogának súlya eléri a 4-6 kg-ot.
a tehén összetett gyomrának első 
szakasza a bendő, melynek űrtartalma 
200 liter. a hód metszőfoga fémtartalmú 
bevonattal rendelkezik, hogy ki tudja 
vele vájni az erős fát. a medvék télen 
nem vesznek magukhoz táplálékot, ezért 
testsúlyuk akár 10%-kal, testhőmérsékle-
tük 6-10 fokkal is csökkenhet.  az emberi 
bélben élősködő giliszták hossza  a 
másfél métert is elérheti. Bélférget nyers 
hús vagy hal fogyasztásakor szerezhetünk 
a legkönnyebben. 

A témában figyelmükbe ajánlom Giulia Enders : Bélügyek című könyvét.
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magas vérnyomás
legben alacsonyabb, hidegben 
magasabb –, a frontokra. Hi-
degfront hatására emelkedik, 
melegfront alatt csökken. Ha 
fokozott oxigénellátásra van 
szükségünk – fizikai munka-
végzés, sportolás közben –, 
megnő a vérnyomás. 

Belső körülmények (stressz, 
öröm, feszültség, ijedtség) is 
fontos szerepet játszanak. 

(Idős kardiológusprofesszor 
járt néhány éve Gyuri bácsinál. 
„Gyurka bátyám – lelkendezett 
–, amit az orvostudomány 30 
évig nem tudott megoldani, a te 
teád megtette: levitte a vérnyo-
másom.” Az illető úr évtizede-
ken át vezette vérnyomásnap-
lóját, ahová nem csak azt írta 
fel, hogy mit ebédelt, és milyen 
fronthatás volt éppen, hanem 
azt is, hányszor bosszantotta fel 
a felesége.)

Az állandó magas vérnyomás 
károsítja az érfalakat, szélütés-
hez, infarktushoz, érrendszeri 
betegségekhez, halálhoz vezet. 

A vérnyomás jól csökkent-
hető sószegény diétával és az 
állati zsiradékok fogyasztásá-
nak csökkentésével. Gyógy-
növényekkel kiválóan lehet 
megelőzni a hipertóniát, a 
magas vérnyomás betegséget, 
ha pedig már gyógyszerre van 
szükség, eredményesen lehet 
velük kiegészíteni a terápiát. 

A galagonya virágos ágvég 
rugalmasan tartja az erek fa-
lait, hogy a vér nyomásának 
megfelelően tágulhassanak-
szűkülhessenek. Nincs ennél 
a növénynél jobb őrzője szí-
vünknek, érrendszerünknek. 
Mivel enyhe nyugtató hatása 
is van, este ajánlom meginni. A 
fagyöngy hasonló jó tulajdon-
ságokkal rendelkezik. Ennek 
teáját 12 órás hideg áztatással 
kell elkészíteni mészmentes, 
lágy vízzel. 

A fent említett professzor 
pedig a Galagonya teakeveré-
ket itta, amit úgy is hívnak, a 
Vérnyomás barátja. 

A keringő vér folyamatosan 
különböző mértékű nyo-
mást gyakorol az erek 

falára, ezt nevezzük vérnyo-
másnak. Egy perc alatt kb. 6-8 
liter vért továbbít az ereinkbe, 
ez a mennyiség határozza meg 
az erek falára ható nyomást 
(perctérfogat).

A mért vérnyomásértékek 
közül a »felső« vagy szisztolés 
a vér kipréselésekor keletkező 
nyomás, az »alsó« vagy diaszto-
lés a nyugalmi állapotban mért 
érték. Ma az elfogadott normá-
lis vérnyomásérték 120/80. 

A vérnyomás több (külső és 
belső) tényezőtől függ. Reagál 
a külső hőmérsékletre – me-

70 év alatt két és fél mil-
liárdszor ver a szívünk, 
percenként átlagosan 
60-80 alkalommal, na-
ponta 100 000-szer. Egy 
nap alatt 9000 liter vért 
pumpál ereinkbe, hogy 
életfontosságú oxigént 
és tápanyagot juttas-
son el a 300 milliárd 
emberi sejtbe.
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ma már tudjuk, hogy a fejfájás a neurológia 
szakterületére tartozik, és semmi köze a pszi-
chés betegségekhez.  Úgy alakul ki, hogy 

valamilyen külső inger hatására a hipotalamusz 
a neuronokat stimulálja, melyek ennek következ-
tében az agyhártya artériáit izgatják. A neuronok 
neuropeptideket szabadítanak fel az agyhártya érfa-
lain, melyek az artériák gyulladását és tágulását idézik 
elő, ez okozza a fájdalmat.

A fejfájás egyik legrosszabb fajtája a migrén. Éles, ál-
talában féloldali fájdalommal, hányingerrel, hányással 
jár. A beteg rendkívül érzékeny az erős fény- és hang-
hatásokra, sokan besötétített szobában fekve tudják 
csak elviselni a fájdalmat. A migrén tarthat órákig, 
vagy akár napokig is, és sok esetben a gyógyszerek 
sem segítenek. Mind a családi, mind a társasági életet 
lehetetlenné teszi a betegség, a munkahelyi előrehala-
dásnak sem tesz jót a sok hiányzás. Mivel a legaktívabb 

életkorban jelentkezik (30–50 év között), társadalmi 
szinten is komoly anyagi károkkal jár. Az Egyesült Ki-
rályságban évente 25 millió munkanapkiesést vagy 
iskolai hiányzást okoz a fejfájás, Franciaországban 3 
milliárd euró kárt  és 20 milllió nap hiányzást írnak a 
rovására. Ugyanakkor mégsem veszik elég komolyan 
a betegséget, mivel nem állandó, nem halálos és nem 
ragályos. A betegek fele öngyógyítással segít magán, 
nem is tudja, hogy létezhet rá gyógymód.  

mibe Kerül a FeJFáJás?
A fejfájás az egyik leggyakoribb idegrendszeri betegség. 
Mivel a nőket 30%-kal gyakrabban érinti, mint a férfiakat, néhány 
évvel ezelőttig hisztériának tekintette mind a társadalom, 
mind a család, és pszichiátriai kezelés volt javasolt. 

a Felnőtt laKosság 
legalább 50%-ánaK van 
időnKént FeJFáJása. 
a betegség Jellemzői:
 fájdalommal, mozgásképtelenséggel jár, rontja 
az életminőséget, komoly gazdasági következményei 
vannak (kiesett munkanapok száma)
 az esetek többségében nincs diagnózis, 
a beteg nem is fordul orvoshoz
 világszerte alábecsülik, nem ismerik fel 
és nem megfelelően kezelik
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Az egyik legjobb fájdalomcsillapító 
növény a kender, melynek szárított 
formája marihuánaként ismeretes, és 
kábítószerként használják. Világszerte 
folyik a vita a növény  gyógyászati 
célból való forgalmazásával kapcso-
latban. Bizonyított tény ugyanis, hogy 
depresszióra, idegfájdalmakra, hányás-
csillapításra, étvágynövelésre egyaránt 
használható. Újabb kutatások szerint 
csökkenti a szájrák kialakulását, viszont 
függőséget és komoly agykárosodáso-
kat okoz, és roncsolja a tüdőt. 

A fehér fűzfa kérge 
úgyszintén szalicilsavat 
tartalmaz. Ebből is 
készíthető gyógytea 2-3 
perces főzéssel. Napi 2-3 
csészével ajánlatos inni.

A kamilla népszerű, sokat 
kutatott növény. Fájdalomcsil-
lapító hatása talán kevésbé 
ismert, mint gyulladáscsök-
kentő tulajdonsága. Teának 
elkészítve napi 1-2 csészével 
igyanak belőle étkezés előtt 
3-4 héten keresztül. 

illóolajokkal is eredményesen har-
colhatunk a migrénnel. A borsmenta 
illóolajából 2-3 cseppet dörzsöljünk el a 
halántékon és a tarkón. A zsebkendőre 
cseppentett olajat beszippantva gyorsan 
elmúlik a fejfájás. A gyömbér, a bazsali-
kom és a rózsa illóolaját hasonló módon 
kell használni a fejfájás elmulasztására.

Minden koffeintartalmú növény 
csökkentheti a fejfájást: a tea, a kávé, 
a matétea vagy a guarana. Aki a 
gyógyszert választja, gyorsabban 
megszabadul a fejfájástól, ha a 
tablettáját kávéval veszi be, mondják 
az orvosok.

a gyógynövényeK 
a megelőzésben 
használhatóK 

a legeredményesebben

A réti legyezőfű az 
egyik legkiválóbb gyógy-
növény. Fő hatóanyaga 
az izzasztó,  lázcsillapító, 
fájdalomcsillapító szalicil-
sav, melyből az aszpirin 
készül. A kamillával és az 
őszi margitvirággal  egyenlő arány-
ban összekeverve eredményesen 
használható a fejfájás megelőzésére.

Az őszi margitvirág migrénellenes 
gyógyszerek alapanyaga. Elsősorban 
megelőzésként használatos, az akut 
migrént nem lehet vele kezelni. Készít-
hető belőle forrázat, melyből napi 1-2 
csészével kell inni, de friss levelét elrág-
va gyorsabb és intenzívebb a hatás. 
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 Az időszakos koplalás egy fajtája segít a 
hasnyálmirigy-működés visszaállításában 

– állítják amerikai kutatók. Állatkísérletekben be-
bizonyosodott, hogy a vércukorszintet szabályo-
zó hasnyálmirigy képes a regenerálódásra. Ez a 
felfedezés rendkívüli távlatokat ad a diabétesz 
kezelésében. Felhívják azonban a cukorbetegek 
figyelmét, hogy orvosi ellenőrzés nélkül ne pró-
bálják ki a módszert!

A kísérletben egereket tápláltak az idősza-
kos koplalás szabályai szerint. Olyan módon, 
ahogy az emberek is teszik: 5 napon át alacsony 
kalóraiabevitel, alacsony fehérje- és szénhidrát-, 
de magas telítetlenzsírsav-fogyasztás. Vegán dié-
tához hasonlóan sok mag és leves, de mindössze 
napi 800-1000 kalória bevitele. Utána 
25 nap következik, amikor mindent 
lehet enni – így utánozva a bőség-
éhezés időszakait. (Előző kutatások 
azt is sugallják, hogy így lelassítható 
az öregedés folyamata). 

A diabéteszkutatásban azért lehet 
jelentős a felfedezés, mert a béta sej-
teket regenerálta a hasnyálmirigyben.
Ezek a sejtek érzékelik a cukor jelenlétét a vérben, 
és kibocsájtják az inzulinhormont, ha a cukorszint 
túl magas lenne. 

1-es és 2-es típusú diabétesznél is megfigyelhe-
tő volt kedvező hatás az egérkísérletekben. 

Dr. Valter Longo, a kísérleteket vezető kutatóor-
vos szerint ezek a felfedezések nagyon fontosak 

lehetnek, mert azt mutatják – legalábbis egereken 
–, hogy diétával visszafordíthatók a cukorbetegség 
tünetei. Még inkább pedig azért, mert diétával újra 
programozhatjuk a sejteket anélkül, hogy genetikai 
beavatkozásra lenne szükség.

Miből áll pontosan ez a diéta? 
„Minden 5 napos ciklus alatt kb. egy egészséges 
ember tápanyagszükségletének a negyedét ettem, 
így kb. 2-4 kg-ot fogytam ez idő alatt. Ezután 25 na-
pig a megszokott adagokat ettem, és vissza is nyer-
tem az eredeti testsúlyomat. De a diétának nem 
minden jó hatása múlt el ilyen gyorsan. Csökkent 
a vérnyomásom és az ún. IGF-1 hormonszintem 
is, amely rákot okoz. A kis adag ételek, amiket az 5 

napos diéta alatt kaptam, nem voltak 
különösebben finomak, de  örültem, 
hogy ehetek valamit” – mondta Dr. 
Longo. Cukorbetegeknél a vércukor 
szintje is csökkent. 

Dr. Longo óva inti az embereket, 
hogy maguktól belefogjanak a dié-
tába. »A diéta sokkal bonyolultabb 
annál, mint az emberek gondolják. 

Ha orvosi felügyelet nélkül csinálja valaki, könnyen 
bajba kerülhet« – hangsúlyozta az orvos. 

A kutatásokat embereken is folytatni kell, mie-
lőtt elhamarkodott ítéletet hozunk. Mindazonáltal 
hatalmas dolog lenne a cukorbetegek számára, ha 
ezzel a kezeléssel helyre tudnánk állítani az inzulin-
termelő sejteket a hasnyálmirigyben.  

Forrás : http://www.bbc.com/news/health-39070183

Figyelem! a cikk-
ben említett diéta 
orvosi felügyelet 

nélkül súlyos 
hipoglikémiás 

állapotot okozhat 
cukorbetegeknél !

Diétával a cukorbetegség ellen
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az ápolt KörmöKért
Körömgombára nagyon jók az  illóolajok. 10 csepp levendula-, 
10 csepp pálmaolaj- és 20 csepp teafaolajat kell összekever-
ni, a beteg körmöt reggel és este az ujjra cseppentett olajjal 
bekenni. Hamar elmulasztja a gombát. Súlyosabb esetekben 
értelemszerűen hosszabb időre van szükség a gyógyuláshoz. 

ez a betegség a mai 
tudásunk szerint nem 
gyógyítható.  Kísérletek 

mindig folynak, vannak is 
ígéretes eredmények. Mie-
lőtt azonban megtalálja az 
orvostudomány a gyógyító 
megoldást, a cukorbeteg 
csak annyit tehet, hogy élet-
módjával, étkezési szokásai 
és életvitele átalakításával, 
illetve gyógyszeres kezelés-
sel karbantartja  vércukor-
szintjét.
Az információ mennyisé-
ge sosem lehet elég, ha a 
diétáról, életmódról van szó. 
A cukorbetegnek mindenre 
kell gondolnia: mit ehet és 
mit nem, mire kell odafigyel-
nie, ha nehéz fizikai munkát 
végez, ha edzőterembe 
megy, ha vezet, ha utazik, ha 
repülőre ül.
A megújult diabess.hu web-
oldalon sok olyan hasznos 

információ található, mely 
kapcsolatos a betegséggel: 
évek során felhalmozott ta-
pasztalat, étkezési tanácsok, 
és nem utolsósorban a népi 
gyógyászat megoldásai, 
a gyógynövényes kiegé-
szítő terápia eredményei 
a legújabb gyógyszerészi 
kutatásokkal alátámasztva. 
Sajnos egyre több 1-es tí-
pusú betegséggel találkozik 
az orvostudomány, amely 
a fiatalkorra jellemző. A 
fiatalok – és ma már szeren-
csére az idősebbek is – az 
interneten tájékozódnak, 
okostelefonokon keresik az 
információt. Ezért a diabess.
hu honlap felhasználóbarát 
formátumban már minden 
eszközön kényelmesen 
hozzáférhető. 
Remélhetőleg sok segítséget 
fog nyújtani azoknak, akik-
nek szükségük van rá.  

megúJult a diabess honlap
A cukorbetegséggel kiemelt témaként 
foglalkozik Gyuri bácsi, amióta előállította 
híres Györgytea receptjét, ami azután 
híressé tette őt sok évvel ezelőtt. 
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Gyakran beszélünk erről, van-
nak is olyan gyógynövények, 
amiket ilyenkor szoktunk 
ajánlani. És valóban fontos 
a testünk kitakarítása tavasz 
elején, amikor a tél nagy ré-
szét a szobába zárva töltöttük, 
és vagy azért nem vettünk 
drága zöldséget-gyümölcsöt, 
mert ellenkezik elveinkkel, 
vagy azért, mert nem en-
gedhettük meg magunknak 
a sokszor csillagászati árú 
importot. 

Tisztítani tehát kell. Lehet 
böjtölni, lehet léböjtkúrát tar-
tani, el lehet menni méregdrá-
ga kúrákra, ahol vagyonokat 
fizetünk ki azért, hogy koplal-
hassunk.

Egyszerűbb, olcsó módszer 
pl. húshagyó keddtől fogva 
elhagyni a húst és bevezet-
ni egy józan diétát, aminek 
része lehet a szénhidrátoktól 
való tartózkodás, és része kell 
hogy legyen a gyógyteák fo-
gyasztása. 

Erre ajánlom a Csalánlevél 
teakeveréket, amely olyan 
növényekből áll, melyek se-
gítenek a vértisztításban, a 
szervezet salaktalanításában. 
Legfontosabb méregtelenítő 

Mást se hallunk így ta-
vasszal, mint hogy mé-
regteleníteni kell, kúra, 
böjt, stb. formájában.

Méregtelenítés 
kívül-belül
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szerveink a máj és a vese, tehát 
ezek működését kell támogatni 
ilyenkor. A bodza vízhajtó, a 
csalán vértisztító, a dió a máj-
ra hat. A fekete ribizli javítja a 
hajszálerekben a vérkeringést, 
csökkenti az érgyulladásokat, 
reumára, húgysavcsökkentés-
re is használjuk. A galagonya 
értisztító hatású, segíti a szív 
munkáját. A tejoltó galaj nyi-
rokrendszerünkről gondosko-
dik.  Az ezerjófű szintén a má-
jat tisztítja, segíti az emésztést.

Ha a testünket meg kell 
tisztítani, mi van a testünk-

ben lakó lélekkel? Azt nem 
kellene időnként szintén csak 
salaktalanítani? Kipucolni be-
lőle a haragot, a gyűlöletet, az 
irigységet, a féltékenységet? 
Kivetni belőle a kapzsiságot, 
a hiúságot, a képmutatást, az 
agresszivitást? 

Barátnőm nagybeteg férje 
testéből kiköltözött a lélek. 
Azt mondják az okosok, csak 
egészséges testbe fog vissza-
térni, csak úgy fog meggyó-
gyulni. És a beteg lélek hogy 
érzi magát az egészséges test-
ben? Hogy mondhatjuk el, 
hogy méregtelenítettünk, mikor 
tele vagyunk méreggel a világ, 
a házastársunk, a gyerekeink, 
a szomszédunk, a sógornőnk 
vagy az anyósunk iránt? 

Nem leckéztetek senkit, és 
nem tudom azt sem megmon-
dani, ki hogyan takarítsa ki 
magából a gonosz indulatokat. 
Gyógynövényeket tudok aján-
lani a fizikai test megkönnyíté-
se céljából, a többit mindenki-
nek magának kell megoldania. 

Csak annyit tehetek itt, ezen 
az oldalon, hogy megosztom 
önökkel a gondolataimat. 

mit együnK?
a méregtelenítés nem feltétlenül 
a teljes koplalásról szól. Bizonyos 
méregtelenítő kúrák alatt vagy azt 
követően érdemes olyan ételeket 
fogyasztani, amelyek segítik, sőt kife-
jezetten támogatják a méregtelenítés 
folyamatát. legjobb, ha a szezonálisan 
beszerezhető, vitamindús ételfélesé-
gekből kímélő eljárásokkal készült, 
könnyű, energetizáló fogásokat része-
sítjük előnyben. az ilyen fogásokból 
összeállított könnyített étrendet akár 
egy-két hétig is érdemes fogyasztani, a 
szervezet nagyon hálás lesz érte, mert 
az emésztésen megspórolt energiát 
a méregtelenítésre tudja fordítani. 
segítünk néhány tanáccsal hogy köny-
nyebben legyen a kúra elkezdése.
 
Amit mindenképpen érdemes 
szem előtt tartani a méregtelení-
tések időszakában:

 az előre megtervezett étrend, 
bevásárlólista sokat segít
 minél több nyers zöldség, 
gyümölcs fogyasztása
 csökkentett szénhidrátbevitel
 az adagok csökkentése
 az ételek kíméletes eljárással 
történő elkészítése
 mesterséges anyagok, ételek 
fogyasztásának mellőzése
 bél baktériumflórájának rendezése 
 a sport, a mozgás, a szauna és 
a masszázs felgyorsítja a mérgek 
távozását a szervezetből. 
 megfelelő folyadékbevitel 
naponta 2-3 liter! 
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hírek

GyörGytEA MIntABoLtok
3557 Bükkszentkereszt, Kossuth u. 33.

1054 Budapest, Bank u. 4.
3530 Miskolc, Városház tér 13.

www.diabess.hu, www.gyorgytea.hu 
Telefon: (46) 390 278

a természet ereJe Aki a papírlapokat 
szívesebben forgatja, annak figyelmébe ajánlunk három gyógy-
növényes szakkönyvet: a Javasasszony unokája, a bükki 
füvesember gyógynövényei és  a bükki füvesember nyo-
mában címmel megvásárolhatók a Györgytea üzletekben.

A Györgytea mobil appliká-
cióját már több ezren használ-
ják. Ingyenes letöltése lehetővé 
teszi a honlapot telefonon, 
tableten használni utazás 
közben, buszon, villamoson, ha 
sürgősen utána szeretnének 
nézni valamelyik gyógynö-
vénynek, betegségnek. 

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

gyógyító nevetés
Nevetéskor kb. 400 izmunk aktivizálódik, a 
szívverés gyorsul, az erek kitágulnak, javul  
a vérkeringés. Dopamin szabadul fel, 
mely javítja közérzetünket, oldja a stresszt 
és a szorongást. Az orrnyálkahártyában 
megnő az antitestek száma, kisebb a 

kockázata a náthának és a köhögésnek. A gyomor és a belek 
jótékony masszázsban részesülnek, javul 
az emésztés. dr. madan Kataria 
indiai orvos alapította meg a 
Nevetés Klub mozgalmat 1995-
ben Mumbaiban, amely azután 
futótűzként terjedt el Indiában. 
Ma már az egész világon ismert 
jelenség, 60 országban 6000 
klubot számlál, Magyarországon is 
több klub működik.  
www.nevetojoga. hu

a mezei katángról 
a legújabb kutatások 
azt derítették ki, hogy

 hatásos prebiotikum, 
javítja a bélflóra egyen-
súlyát
 segíti a kálcium felszí-
vódását
 eredményesen hasz-
nálható kiegészítő 
 szerként a vércukor-
szint és a koleszterin 
csökkentésére


