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A fejfajds evente tobb
millidvd euro kdrt, sok millio
munkanapkiesest okoz

Méregtelenités

a sz0 0sszes értel-
mében — sziviinkbol
a haragot vessiik ki,
testiinkbdl
amérgeket




a ez az enzim hianyzik a
H szervezetbdl, a laktoz a
vastagbélben varakozik,
majd fermentalodik, jelentds
mennyiségl gazt és folyadékot
termelve. Ennek jellegzetes
tlinetei:
hasi goresok
hasmenés vagy székrekedés
puffadas
hanyinger, hanyas
savas széklet
bélgazképzddés

lejcukor-
intolerancia

ALAKTOZINTOLERANCIA FAJTAI

Elsédleges (6rokletes), ebben
az esetben a sziilok orokitenek
hibas gént a gyermekeiknek.
Itt is ket fajtarol beszéliink:

velesziiletett, ez rendkiviil
ritka Magyarorszagon. Ilyen-
kor az 0jsziilétt sulyos hasme-
néssel reagal az anyatejre és a
tapszerre.

felnéttkori laktozintole-
rancia esetén a vékonybélben

a laktaztermelés a serdiil6kor-
tol kezdédden fokozatosan
csokken. Ennek is genetikus
oka van.

Sokkal gyakoribb a ma-
sodlagos laktozintolerancia,
mely valamilyen betegség ko-
vetkeztében alakul ki.

Oka lehet:

bakterialis eredetii vagy
virusos emésztérendszeri
fertdzés — pl. rota virus




bélgyulladas
pl. Chron betegség
bélparazitak megjelenése
gyogyszerek okozta
bélgyulladas
sulyos éhezés

Erdekes modon foldrajzi el-
oszlasa jellegzetes. Eszak-Eu-
ropaban a lakossag 2—10%-4t
érinti, mig pl. az Ibériai-félszi-
geten ez a szam 50%. Afrika
legtobb orszagaban 65-70%-
ban van jelen, Kelet-Azsiaban
viszont az emberek 90%-a
nem képes toleralni a laktozt.
Kezelése egyszer(i: keriilni
kell a laktoztartalmu élelmi-
szereket. Mivel az intolerancia
mértéke valtozo az egyes em-
bereknél, fontos meghatarozni
a sulyossagat. Rossz hir, hogy
ez az allapot sokaig fennma-
radhat. Jo hir, hogy a laktaz en-
zimet termeld sejtek ujra meg-
jelenhetnek a vékonybélben.
Ma mar Iéteznek laktozmen-
tes élelmiszerek. Ezekben

Mivel az
intolerancia
mértéke vdl-
10z0 az egyes
embereknél,
Jfontos meg-
hatdrozni a
sulyossdgdit.

ugyanolyan mennyiségl kal-
cium talalhato, mint a tejes
élemiszerekben, de a laktozt
egy technologiai eljaras-
sal megsziirik, vagy hozza-
adott enzimmel lebontjak.
Sajnos aruk altalaban elég
magas, ezért helyettiik in-
kabb a laktozban szegény, de
kélciumban gazdag élelmisze-
reket ajanlom. Ilyenek a ke-
mény sajtok (pl. a parmezan,
ementali), amelyekben egyal-

talan nincs laktoz, mert az ér-
lelési folyamat alatt lebomlik.
Csak nyomokban van laktoz
a lagy sajtokban (camem-
bert, brie) nagyon kevés van a
mozzarellaban és a vajban is.
Utobbi sajnos kalciumot sem
sokat tartalmaz. A savanyitott
tejtermékekben (kefir, iro) ke-
vesebb a laktoz, mert a baktéri-
umok atalakitjak azt tejsavova.

Rejtett formaban lehet je-
len a laktéz a levesekben,

leveskockaban, margarinban,
levesporokban, sz6szokban,
felvagottakban, husokban,
¢dességekben, pékarukban.

Sajnos gyogyndvényekkel
ezen a probléman nem lehet
segiteni. A hasmenéses tiine-
teket kezelhetjiik aprobojtor-
jan-, erdei szederlevél-, illetve
malnalevél- vagy aranyvesz-
sz6teaval, de az alapbajra az
egyetlen megoldas a megfele-
16 taplalkozas. [




KI MINDENKI HALT
MEG A WC-N ULVE?

Heliogabalus rémai csdszar a
latrindn halt meg, ahova Uldézdi
eldl probélt elmenekdlni.

. Jakab (1394-1437) skot ki-
ralyt Perth kastélyaban a bilin
tilve gyilkoltak meg.

III. Henrik (1550-1589) francia
kirdlyt az éjjelin gyilkolta meg
Jacques Clement.

Louvois (1641-1691) XIV. La-
jos minisztere az éjjeliedényen
lilve kapott gutaiitést.

Avildg legrégebbi nyilvanos WCje
235 milli6 éves, és Argentinaban,
La Rioja tartomanyban taldlhatd.
Vastag vulkéni hamu tartdsitotta a
30000 darab 5 mm-35 cm atmé-
réjd Urdléket. Nagy testd, akar 3
tonna testsulyd névényevd éllatok

is jarhattak a kozos WC-re, mint pl.
a dinodontoszaurusz.

A kaka sz6 eredete: az 6gorog
nyelvben a jelentése »rossz dol-
gok« és a latin cacare szébol
kolcsonozték. Eurdpaban a XVI.
szdzadban jelent meg az emberi
urdlék szinonimdjaként.

A kidllitds az étel felvételétdl az
emésztésen keresztll a végtermé-
kig koveti végig a taplalék utjat -
igy mar érthetd a furcsa bevezetd.

ESROL

A napokban egy miize-
umban jartam. Mieloitt
nekildttunk volna a
termekben elhelyezett
larlok nézegetésenek,
bementem a mosdoba.
Az ajton beliil ezeket

a meghokkentd felirato-
kat olvastam:

ERDEKESSEGEK

Az elefant élete sordn 6 fogsort koptat
el, ezek folytonosan cserélddnek. Amikor
az utolsét s elvesziti, dltalaban 65-70
éves kordban, az dllat éhen hal, elpusztul.
Egy 6rl6foganak stlya eléri a 4-6 kg-ot.
Atehén dsszetett gyomranak els
szakasza a bendd, melynek Grtartalma
200 liter. A hod metszéfoga fémtartalmd
bevonattal rendelkezik, hogy ki tudja

vele vdjni az erds fat. A medvék télen
nem vesznek maqukhoz taplalékot, ezért
teststlyuk akdr 10%-kal, testh6mérsékle-
tilk 6-10 fokkal is csokkenhet. Az emberi
bélben éldskodd gilisztak hossza a
masfél métert s elérheti. Bélférget nyers
hus vagy hal fogyasztasakor szerezhetiink
alegkdnnyebben.

A témaban figyelmiikbe ajanlom Giulia Enders : Bélligyek cimii kdnyvét.



L, L b,
MAGAS

70 év alatt két és fél mil-
lidrdszor ver a sziviink,
percenként atlagosan
60-80 alkalommal, na-
ponta 100 000-szer. Egy
nap alatt 9000 liter vért
pumpal ereinkbe, hogy
életfontossagu oxigént

és tapanyagot juttas-
son el a 300 milliard
emberi sejtbe.

kering6 vér folyamatosan

kiilonb6z6 mértékii nyo-

mast gyakorol az erek
falara, ezt nevezziik vérnyo-
masnak. Egy perc alatt kb. 6-8
liter vért tovabbit az ereinkbe,
ez a mennyiség hatarozza meg
az erek falara hat6 nyomast
(perctérfogat).

A mért vérnyomasértékek
koziil a »elsé« vagy szisztolés
a vér kipréselésekor keletkezo
nyomas, az »also« vagy diaszto-
1és a nyugalmi allapotban mért
értek. Ma az elfogadott norma-
lis vérnyomasérték 120/80.

A vérnyomas tobb (kiilsé és
belso) tényezotol fiigg. Reagal
a kiils6 homérsékletre — me-

legben alacsonyabb, hidegben
magasabb —, a frontokra. Hi-
degfront hatasara emelkedik,
melegfront alatt csokken. Ha
fokozott oxigénellatasra van
sziikségilink — fizikai munka-
végzés, sportolas kozben —,
megnd a vérnyomas.

Bels6 koriilmények (stressz,
orom, fesziiltség, ijedtség) is
fontos szerepet jatszanak.

(Id6s kardiologusprofesszor
jart néhany éve Gyuri bacsinal.
,Gyurka batyam — lelkendezett
—, amit az orvostudomany 30
évig nem tudott megoldani, a te
tead megtette: levitte a vérnyo-
masom.” Az illetd ur évtizede-
ken at vezette vérnyomasnap-
16jat, ahova nem csak azt irta
fel, hogy mit ebédelt, és milyen
fronthatas volt éppen, hanem
azt is, hanyszor bosszantotta fel
a felesége.)

Az allandd magas vérnyomas
karositja az érfalakat, szEliités-
hez, infarktushoz, érrendszeri
betegségekhez, halalhoz vezet.

A vérnyomas jol csokkent-
het soszegény diétaval és az
allati zsiradékok fogyasztasa-
nak csokkentésével. Gyogy-
novényekkel kivaloan lehet
megelézni a hipertoniat, a
magas vérnyomas betegséget,
ha pedig mar gyogyszerre van
sziikség, eredményesen lehet
veliik kiegésziteni a terapiat.

A galagonya viragos agvég
rugalmasan tartja az erek fa-
lait, hogy a vér nyomasanak
megfeleléen tagulhassanak-
sztikiilhessenek. Nincs ennél
a novénynél jobb 6rzdje szi-
viinknek, érrendszeriinknek.
Mivel enyhe nyugtatd hatasa
is van, este ajanlom meginni. A
fagydngy hasonlo jo tulajdon-
sagokkal rendelkezik. Ennek
teajat 12 oras hideg aztatassal
kell elkésziteni mészmentes,
lagy vizzel.

A fent emlitett professzor
pedig a Galagonya teakeveré-
ket itta, amit ugy is hivnak, a
Vérnyomas baratja.




MIBE KERUL A FEJFAJAS?

A fejfajas az egyik leggyakoribb idegrendszeri betegség.

Mivel a néket 30%-kal gyakrabban érinti, mint a férfiakat, néhany
évvel ezel6ttig hisztérianak tekintette mind a tarsadalom,

mind a csalad, és pszichiatriai kezelés volt javasolt.

a mar tudjuk, hogy a fejfjas a neurologia
M szakteriiletére tartozik, és semmi kéze a pszi-

chés betegségekhez. Ugy alakul ki, hogy
valamilyen kilsé inger hatdsara a hipotalamusz
a neuronokat stimuldlja, melyek ennek kévetkez-
tében az agyhartya artéridit izgatjak. A neuronok
neuropeptideket szabaditanak fel az agyhartya érfa-
lain, melyek az artéridk gyulladasat és tagulasat idézik
el6, ez okozza a féjdalmat.

A FELNOTT LAKOSSAG
LEGALABB 50%-ANAK VAN
IDONKENT FEJFAJASA.

A BETEGSEG JELLEMZOI:

I fajdalommal, mozgasképtelenséggel jér, rontja
az életmindséget, komoly gazdasagi kovetkezményei
vannak (kiesett munkanapok szama)

I az esetek tobbségében nincs diagndzis,

a beteg nem is fordul orvoshoz

I vildgszerte aldbecsUlik, nem ismerik fel

és nem megfeleléen kezelik

Afejfajés eqyik legrosszabb fajtdja a migrén. Eles, &l-
taldban féloldali fajdalommal, hanyingerrel, hanyéssal
jar. A beteg rendkivil érzékeny az erés fény- és hang-
hatésokra, sokan besotétitett szobaban fekve tudjék
csak elviselni a fajdalmat. A migrén tarthat 6rakig,
vagy akar napokig is, és sok esetben a gydgyszerek
sem segitenek. Mind a csalddi, mind a tarsasagi életet
lehetetlenné teszi a betegség, a munkahelyi elérehala-
dasnak sem tesz jot a sok hidnyzds. Mivel a legaktivabb

életkorban jelentkezik (30-50 év kozott), tarsadalmi
szinten is komoly anyagi kdrokkal jar. Az Egyesuilt Ki-
ralysagban évente 25 millio munkanapkiesést vagy
iskolai hidnyzast okoz a fejfajés, Franciaorszagban 3
millidrd eurd kart és 20 milllié nap hidnyzést irnak a
rovasara. Ugyanakkor mégsem veszik elég komolyan
a betegséget, mivel nem dllando, nem haldlos és nem
ragalyos. A betegek fele Ongydgyitassal segit magan,
nem is tudja, hogy létezhet r4 gydgymaod.




A réti legyezofii az
egyik legkivalébb gyogy-
novény. F6 hatdanyaga
az izzaszto, lazcsillapito,
fajdalomcsillapito szalicil-
' sav, melybdl az aszpirin
készil. A kamillaval és az
6szi margitvirdggal egyenld ardny-

ban dsszekeverve eredményesen Afehér fiizfa kérge
hasznélhato a fejfajas megelézésére. Ugyszintén szalicilsavat
tartalmaz. Ebbélis
készithetd gydgytea 2-3
perces fézéssel. Napi 2-3

A GYOGYN"OV’ENYEK csészével ajanlatos inni.
A MEGELOZESBEN
HASZNALHATOK
A LEGEREDMENYESEBBEN

kamilla

Az 6szi margitvirag migrénellenes

gyogyszerek alapanyaga. Elsésorban Minden koffeintartalmi novény
megelézésként haszndlatos, az akut csokkentheti a fejfajast: a tea, a kave,
migrént nem lehet vele kezelni. Készit- amatétea vagy a guarana. Akia
het¢ beldle forrézat, melyb6l napi 1-2 gyégyszert valasztja, gyorsabban
csészével kell inni, de friss levelét elrdg- megszabadul a fejfajastdl, ha a

va gyorsabb és intenzivebb a hatds. tablettdjat kdvéval veszi be, mondjak

az orvosok.

A, e

Az egyik legjobb fajdalomcsillapito
X llloolajokkal is eredményesen har- novény a kender, melynek szaritott
colhatunk a migrénnel. A borsmenta forméja marihuanaként ismeretes, és

illoolajabdl 2-3 cseppet dorzsdljtink el a kabitoszerként hasznaljak. Vildgszerte
haldntékon és a tarkén. A zsebkenddre folyik a vita a névény gyogyaszati
cseppentett olajat beszippantva gyorsan célbdl valé forgalmazasaval kapcso-
elmulik a fejféjas. A gyombér, a bazsali- latban. Bizonyitott tény ugyanis, hogy
kom és a rézsa illdolajat hasonld médon depressziora, idegféjdalmakra, hanyas-
kell hasznalni a fejfajas elmulasztasara. csillapitasra, étvagynovelésre egyarant

hasznalhat. Ujabb kutatésok szerint
csokkenti a szajrak kialakuldsdt, viszont
flggdséget és komoly agykarosodéso-
kat okoz, és roncsolja a tiddt.




Az id6szakos koplalds egy fajtaja segit a

hasnyalmirigy-mUikédés visszadllitésaban
- 4llitjak amerikai kutatok. Allatkisérletekben be-
bizonyosodott, hogy a vércukorszintet szabalyo-
z6 hasnyalmirigy képes a regenerdlodasra. Ez a
felfedezés rendkivili tavlatokat ad a diabétesz
kezelésében. Felhivjak azonban a cukorbetegek
figyelmét, hogy orvosi ellenérzés nélkl ne pro-
baljak ki a modszert!

A kisérletben egereket taplaltak az id6sza-
kos koplalas szabalyai szerint. Olyan mdédon,
ahogy az emberek is teszik: 5 napon at alacsony
kaloraiabevitel, alacsony fehérje- és szénhidrat-,
de magas telftetlenzsirsav-fogyasztas. Vegan dié-
tahoz hasonldan sok mag és leves, de minddssze
napi 800-1000 kaldria bevitele. Utdna
25 nap kovetkezik, amikor mindent
lehet enni - igy utanozva a boség-
éhezés idészakait. (E|6z6 kutatasok
aztis sugalljak, hogy igy lelassithaté
az dregedés folyamata).

A diabéteszkutatasban azért lehet
jelentds a felfedezés, mert a béta sej-
teket regenerdlta a hasnydlmirigyben.

Ezek a sejtek érzékelik a cukor jelenlétét a vérben,
és kibocsdjtjak az inzulinhormont, ha a cukorszint
tul magas lenne.

1-es és 2-es tipusu diabétesznél is megfigyelhe-
t6 volt kedvezé hatds az egérkisérletekben.

Dr. Valter Longo, a kisérleteket vezetd kutatéor-
vos szerint ezek a felfedezések nagyon fontosak

lehetnek, mert azt mutatjak - legaldbbis egereken
-, hogy diétaval visszafordithatdk a cukorbetegség
tinetel. Még inkabb pedig azért, mert diétaval Ujra
programozhatjuk a sejteket anélkl, hogy genetikai
beavatkozasra lenne szikség.

Mibdl dll pontosan ez a diéta?

,Minden 5 napos ciklus alatt kb. egy egészséges
ember tdpanyagszikségletének a negyedét ettem,
igy kb. 2-4 kg-ot fogytam ez idé alatt. Ezutan 25 na-
pig a megszokott adagokat ettem, és vissza is nyer-
tem az eredeti testsulyomat. De a diétanak nem
minden j¢ hatdsa mult el ilyen gyorsan. Csokkent
a vérnyomasom és az un. IGF-1 hormonszintem
is, amely rakot okoz. A kis adag ételek, amiket az 5
napos diéta alatt kaptam, nem voltak
kilonosebben finomak, de oriiltem,
hogy ehetek valamit”— mondta Dr.
Longo. Cukorbetegeknél a vércukor
szintje is csokkent.

Dr. Longo 6va inti az embereket,
hogy maguktél belefogjanak a dié-
taba. »A diéta sokkal bonyolultabb
annal, mint az emberek gondoljak.

Ha orvosi felligyelet nélkil csindlja valaki, kdnnyen
bajba kerllhet« - hangsulyozta az orvos.

A kutatésokat embereken is folytatni kell, mie-
|6tt elhamarkodott itéletet hozunk. Mindazonaltal
hatalmas dolog lenne a cukorbetegek szamara, ha
ezzel a kezeléssel helyre tudnank dllitani az inzulin-
termel6 sejteket a hasnyalmirigyben.

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



A cukorbetegséggel kiemelt temakeént
Joglalkozik Gyuri bdcsi, amiota elodllitotta
hires Gydrgytea receptjet, ami azutdan
hiressé telte 6t sok évvel ezelott.

7 a betegség a mai
Etudésunk szerint nem

gyogyfthato. Kisérletek
mindig folynak, vannak is
igéretes eredmények. Mie-
|6tt azonban megtaldlja az
orvostudomany a gyogyito
megoldast, a cukorbeteg
csak annyit tehet, hogy élet-
modjaval, étkezési szokasai
és életvitele atalakitasaval,
illetve gydgyszeres kezelés-
sel karbantartja vércukor-
szintjét.
Az informacio mennyisé-
ge sosem lehet elég, haa
diétérol, életmodrél van szo.
A cukorbetegnek mindenre
kell gondolnia: mit ehet és
mit nem, mire kell odafigyel-
nie, ha nehéz fizikai munkat
végez, ha edzéterembe
megy, ha vezet, ha utazik, ha
repulére l.
A meguijult diabess.hu web-
oldalon sok olyan hasznos

informacio talalhato, mely
kapcsolatos a betegséggel:
évek soran felhalmozott ta-
pasztalat, étkezési tanacsok,
és nem utolsosorban a népi
gyogyaszat megoldasai,

a gyégynovényes kiegé-
sz{té terapia eredményei

a legujabb gyogyszerészi
kutatdsokkal aldtdmasztva.
Sajnos egyre tobb 1-es ti-
pusu betegséggel talalkozik
az orvostudomany, amely

a fiatalkorra jellemzo. A
fiatalok — és ma mér szeren-
csére az id6sebbek is — az
interneten tajékozodnak,
okostelefonokon keresik az
informdciot. Ezért a diabess.
hu honlap felhasznaldbarat
formétumban mar minden
eszkdzon kényelmesen
hozzaférheto.
Remélhetéleg sok segitséget
fog nyujtani azoknak, akik-
nek szitkségtk vanra.

MEGUJULT A DIABESS HONLAP

AZ APOLT KORMOKERT

Kéromgombara nagyon jok az illéolajok. 10 csepp levendula-,
10 csepp palmaolaj- és 20 csepp teafaolajat kell sszekever-

ni, a beteg kormot reggel és este az ujjra cseppentett olajjal
bekenni. Hamar elmulasztja a gombét. Sulyosabb esetekben
értelemszerlien hosszabb idére van szlikség a gydgyuldshoz.




Tejolto gzﬂﬂ

Mdist se hallunk igy ta-
vasszal, mint hogy me-
regteleniteni kell, kitra,
bajt, stb. formdjcaban.

Meregtelenites
kiviil-beltil

Gyakran beszéliink errdl, van-
nak is olyan gyogynovények,
amiket ilyenkor szoktunk
ajanlani. Es valoban fontos
a testlink kitakaritasa tavasz
elején, amikor a tél nagy ré-
szét a szobaba zarva toltottiik,
¢és vagy azért nem vettiink
draga zoldséget-gylimolesot,
mert ellenkezik elveinkkel,
vagy azért, mert nem en-
gedhettiik meg magunknak
a sokszor csillagaszati ara
importot.

Tisztitani tehat kell. Lehet
bojtolni, lehet 1ébojtkurat tar-
tani, el lehet menni méregdra-
ga kurakra, ahol vagyonokat
fizetiink ki azért, hogy koplal-
hassunk.

i

Egyszer(ibb, olcs6 modszer
pl. hushagyo keddtdl fogva
elhagyni a huist és bevezet-
ni egy jozan diétat, aminek
része lehet a szénhidratoktol
valo tartdzkodas, és része kell
hogy legyen a gyogyteak fo-
gyasztasa.

Erre ajanlom a Csalanlevél
teakeveréket, amely olyan
novényekbdl all, melyek se-
gitenek a vértisztitasban, a
szervezet salaktalanitasaban.
Legfontosabb méregtelenitd




szerveink a maj és a vese, tehat
ezek mitkdését kell tamogatni
ilyenkor. A bodza vizhajto, a
csalan vértisztito, a dio a méj-
ra hat. A fekete ribizli javitja a
hajszalerekben a vérkeringést,
csokkenti az érgyulladasokat,
reumara, hugysavcsokkentés-
re is hasznaljuk. A galagonya
értisztito hatasu, segiti a sziv
munkajat. A tejolto galaj nyi-
rokrendszeriinkrél gondosko-
dik. Az ezerjofii szintén a ma-
jat tisztitja, segiti az emésztést.

Ha a testiinket meg kell
tisztitani, mi van a testiink-

Csalanlevél
teakeverék

(Tisztito tea)

509

Atasak tartalma kb 17 adag

Gyuri bicsi gybgynovény tedi

ben lako Iélekkel? Azt nem
kellene id6nkeént szintén csak
salaktalanitani? Kipucolni be-
16le a haragot, a gytiloletet, az
irigységet, a féltékenységet?
Kivetni bel6le a kapzsisagot,
a hiusagot, a képmutatast, az
agresszivitast?

Baratném nagybeteg férje
testébol kikoltozott a 1élek.
Azt mondjak az okosok, csak
egészséges testbe fog vissza-
térni, csak ugy fog meggyo-
gyulni. Es a beteg 1élek hogy
¢érzi magat az egészséges test-
ben? Hogy mondhatjuk el,
hogy méregtelenitettiink, mikor
tele vagyunk méreggel a vilag,
a hazastarsunk, a gyerekeink,
a szomszédunk, a sdgorndnk
vagy az anyosunk irant?

Nem leckéztetek senkit, és
nem tudom azt sem megmon-
dani, ki hogyan takaritsa ki
magabol a gonosz indulatokat.
Gyogyndvényeket tudok ajan-
lani a fizikai test megkonnyité-
se céljabol, a tobbit mindenki-
nek maganak kell megoldania.

Csak annyit tehetek itt, ezen
az oldalon, hogy megosztom
6nokkel a gondolataimat.

MIT EGYUNK?

A méregtelenités nem feltétleniil

a teljes koplaldsrl szél. Bizonyos
méregtelenitd kirak alatt vagy azt
kovetden érdemes olyan ételeket
fogyasztani, amelyek segitik, s6t kife-
jezetten tdmogatjak a méregtelenités
folyamatat. Legjobb, ha a szezondlisan
beszerezhetd, vitamindus ételfélesé-
gekbdl kiméld eljdrdsokkal késziilt,
konny(, energetizal6 fogésokat része-
sitjiik elényben. Az ilyen fogésokbdl
dsszedllitott konnyitett étrendet akdr
egy-két hétig is érdemes fogyasztani, a
szervezet nagyon halds lesz érte, mert
az emésztésen megspdrolt energidt

a méregtelenitésre tudja forditani.
Segitiink néhany tandccsal hagy kdny-
nyebben legyen a kura elkezdése.

Amit mindenképpen érdemes
szem el6tt tartani a méregteleni-
tések iddszakaban:

az el6re megtervezett étrend,
bevdsarldlista sokat segit

minél tobb nyers zoldség,
gyiimolcs fogyasztdsa

csokkentett szénhidrdtbevitel

az adagok csokkentése

az ételek kiméletes eljarassal
torténd elkészitése

mesterséges anyagok, ételek
fogyasztasanak melldzése

bél baktériumflérdjanak rendezése

asport, amozgds, a szauna és
amasszdzs felgyorsitja a mérgek
tdvozdsat a szervezethdl.

megfeleld folyadékbevitel
naponta 2-3 liter!
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az emésztés. Dr. Madan Kataria
indiai orvos alapitotta meg a
Nevetés Klub mozgalmat 1995-
ben Mumbaiban, amely azutdn
futétlizként terjedt el Indidban.
Ma mar az egész vildgon ismert
jelenség, 60 orszagban 6000

klubot szamlal, Magyarorszagon is

tobb klub mukadik.
www.nevetojoga. hu

A Gydrgytea mobil applika-
ciéjat mar tobb ezren hasznal-
jak. Ingyenes letoltése lehetévé
teszi a honlapot telefonon,
tableten hasznalni utazas
kdzben, buszon, villamoson, ha
strgésen utdna szeretnének
nézni valamelyik gyogyno-
vénynek, betegségnek.

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

GYOGYITO NEVETES

Nevetéskor kb. 400 izmunk aktivizalodik, a
szivverés gyorsul, az erek kitdgulnak, javul
a vérkeringés. Dopamin szabadul fel,

mely javitja kozérzetlinket, oldja a stresszt
és a szorongast. Az orrnyalkahartydban
megnd az antitestek szama, kisebb a A mezei katangrol
kockézata a nathénak és a kohogésnek. A gyomor és a belek a legujabb kutatasok
jotékony masszazsban részesiinek, javul azt deritették ki, hogy

W hatésos prebiotikum,
javitja a bélflora egyen-
sulyat

W segiti a kdlcium felszi-
vodasat

M eredményesen hasz-
nalhatd kiegészité

M szerként a vércukor-
szint és a koleszterin
csokkentésére

3557 Blikkszentkereszt, Kossuth u. 33.
1054 Budapest, Bank u. 4.

3530 Miskolc, Varoshaz tér 13.
www.diabess.hu, www.gyorgytea.hu

Telefon: (46) 390 278

A TERMESZET EREJE Aki a papirlapokat

szivesebben forgatja, annak figyelmébe ajanlunk hdrom gydgy-
novényes szakkdnyvet: a Javasasszony unokaja, A biikki

fiivesember gydgyndvényeiés A biikki fiivesember nyo-
maban cimmel megvésarolhatok a Gyorgytea Uzletekben.
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