Nemcsak a taplalékok utjan névelhetjuk antioxidans-
kapacitasunkat. Minden, amivel emelni tudjuk a
természetes melatonin-termelésinket, véd minket
az oxidativ stressztél is:

e napkoézben minél tobbet legylnk
természetes fényen;

e ¢jszaka keruljuk a mesterséges fényt,
aludjunk teljes sotétben;

e mozogjunk rendszeresen;

e ne fogyasszunk koffeint, alkoholt, ne
dohanyozzunk;

e korlatozzuk a kaldriabevitelt, idénként
tartsunk bojtnapokat;

e vegyuk fel a kiizdelmet a stressz ellen -
ebben 6ridsi segitség az Istenben vald
bizalom:;

e Kkeruljuk a gyulladascsokkenté fajdalom
csillapitékat, nyugtatd, altato,
antidepresszans, béta-blokkold és kalcium-
csatorna blokkolé gydgyszereket.

Az ubikinol (masik nevén QI10) - egy természetes
antioxidans a szervezetUnkben -, amikor kiolt egy
szabad gyokot, ubikinonna alakul, és elvesziti
tovabbi szabad gyok semlegesité hatasat. De a zold
szinl novényi anyagokkal bejuttatott klorofill Ujra
hatasossa teszi, amennyiben napfény segitségével a

klorofill aktivalédhat. Legylnk tehat eleget napon.

Ha gyoégyszereket szedlUnk, azok majban torténd
atalakitasa soran csokken a glutation szintunk, ez
gyengiti az antioxidans védelmi rendszerlnket.

Torekedjiunk minden nap bdbségesen feltdlteni
szervezetlnket az oxidativ stressz ellen. Az Isten
bbéségesen ellatott bennunket antioxidansokkal.

Valasszuk ezeket, éljunk velUk.

JMiert adtok penzt azért, ami nem
kenyeér, és gyiijtott kincseteket azert, ami
meg nem elégithet? Hallgassalok,

hallgassatok ream, hogy jot egyetek, és
gyonyorkodjék lelketek kovérséghen.

Hajtsatok ide fiileiteket ¢s jertek hozzdam;

hallgassatok, hogy éljen lelketek.”
Esaids konyve 55,2-3

Hogyan segithetjiik
szervezetiink salaktalanito
rendszereit novényekkel?

PINTER EVA

A téli, vitaminforrasban szegényebb idészak utdn
tavasszal Ujra bdségesen hozzajuthatunk a testunk
vitalitdsat alapvetéen meghatarozé friss névények-
hez. A jol ismert tavaszi faradtsag, az aluszékonysag,
valamint a legyengult immunrendszer egyarant
jelzik, hogy szervezetlUnk raktarai kitrultek. Fel kell
télteni vitaminokkal, enzimekkel és mas természe-
tes anyagokkal, de emellett ki is kell takaritani tes-
tinket. Mint ahogy lakdsunkban hasznos tavasszal
egy nagytakaritast, lomtalanitast végezni, ehhez
hasonldan jé hatdsu, ha kitakaritjuk magunkbdl is a
felhalmozddott salakanyagokat.

Egy felmérés szerint éridsi mennyiségl, kozel 80 ezer
vegyszer vesz korul bennunket a hétkdéznapokban, és
ebbdl szamos be is jut testlinkbe kulénbdzé utakon.
Az ételek adalékanyagai, segédanyagai, a kozmetiku-
mok, a tisztalkodd-szerek, a mosd- és mosogato-
szerek, a kdrnyezetszennyezés, és még hosszan sorol-
hatnank a forrasait. Ezek a szintetikumok sokféle
betegség kialakulasaért felelések (pl. allergia, bér-
kittés, vérnyomas-rendellenesség, fejfajas, migrén,
reumatikus fajdalmak, neuraszténids panaszok,
depresszié, szabalytalan menses), és még szamos
egyéb kovetkezmeénye is lehet.

A jol
tisztitokurak a megeldzésben és a gyodgyitasban

megvalasztott, helyesen alkalmazott

egyarant hatékonyak. J6 eredményt érhetunk el, ha

a szokasos étrendunkbe tobb nyers gyumolcs és
z6ldség fogyasztasat beiktatjuk.




Egészséglnket kuraszerlen gyégytea fogyasztasa-
val is javithatjuk (napi 3-4 csésze tea masfél-két
héten keresztul). A gyogynovények a szervezet
kUlonb6zd részeire hatnak, és ezdaltal segitik a

kivalasztoszervek munkajat:

e bélrendszer (hashajtok):

enyhébbek: aloé, kokény virag, fige gyumalcs,
lenmag, bodza bogyd

erésebbek: szenna termés, kutyabenge kéreg
(ezeket csak rovidebb tavon szabad hasznalni).

Dr. Xaver Meier - a rola elnevezett kura
osszeallitéja - ezt mondja: ,Minden betegség
a bélben kezddédik”. Az utdbbi évtizedben
szamos helyen alkalmazzak a béloblitést
(colonic), és j6 eredményeket érnek el altala
pl. allergiak, fejfajas, reumatikus fajdalmak
esetén. Ez a modszer a bedntéshez hasonldan
- csak annal sokkal intenzivebben - az egész
vastagbélrendszert atobliti, és fokrél-fokra
megtisztitja a bélbolyhok kozott megszilardult
bélsar maradvanyaitol.

e vese (vizhajtok): csalan, nyirfa levél,
petrezselyem, zeller, zsurlé (ha gyulladas van
a hugyutakban, akkor nem hasznalhato);

¢ maj (féként keserl fUvek): benedekf,
cickafarkfl, gyermeklancfl, katangkord, kdlmos,
kisezerjofl, mariatovis mag, mentak, parlofd,
tarnics, vidraeleckefy;

o boér (izzasztok): feketebodza virag, hars virag.

Az immunrendszert egészében erdsitd novények
koézul megemlitjik a kasvirdgot, aranyvesszét és
fagyongyot, melyekbdl készithetd gydgytea. Szintén
hasznosak a tavaszi feltoltésre a vitamindus
vadrozsafaj-altermések, a homoktdvis és a husos

som gyumalcse.

Salaktalanitd, tisztitd keverékeket beszerezhetlUnk
gyogyndveény gyogyszertarakbol, de
magunk is dsszedllithatjuk ezeket otthon.

Uzletekbdl,

Rapoti-Romvary: GCyogyitd nodvények c. koényvébdl
ismertetlink egy receptet (a mennyiségek gramm-
ban értenddk, de aranyosan valtoztathatdak):

Akacvirag 5
Cickafarkfu 10
Didlevél 5

Ezerjofa 10
Edeskdéménymag 10
Fehérmalyvalevél 10
Koriandermag 5
Kutyabengekéreg 5
Tarackgyokér 10

Hasznaljuk ki a tavasz b6séges novénykinalatat, és
amennyiben tehetjuk, fogyasszunk minél tobb
novényt frissen, nyersen. Az Un. élé ételeknek tobb
elénye ismert: épen maradnak az enzimek,
vitaminok, valamint még a fézés energijjat is
megsporolhatjuk. Hasznaljunk friss

gyogynovényeket, amikor csak tehetjuk, hiszen

flszer- és

ezek igy a legértékesebbek. Szaritva, allas soran
csokken a bennuk levé hatdanyag.

Erdemes a mar kora tavasszal termeszthetd, vagy
akar gyomként kertjeinkben, mezékon, erdékben
elébujé vadnovények kozul is begyljtenlink a hasz-
nosithatdkat. Nézzunk néhany példat ezekre:

e Kora tavaszi vitaminforrasok, tisztitok:

Kovér porcsin (Portulaca oleracea L.)

Egyéves novény, nyar elején jelenik meg. Kulondsen
laza homok-, valyogtalajon gyakori a tdmeges eld-
fordulasa. Melegigényes, csak a talaj erésebb felme-
legedése utadn kezd csirdzni. A nyari forrésagban
hihetetlen gyorsasaggal né, és par hét alatt szép
z6ld szényeggel boritja be a talajt. Hengeres, husos,
heverd szara tébdl elagazik. Pozsgas, fényes levelei
lapat alakuak, 1-2 cm hosszuak. Sarga, aprd virdgai a
hajtasvégeken vagy levelek hénaljaban Ulnek.

A ndévény annyira jellegzetes, hogy nehéz massal
Osszetéveszteni. Egész nyaron gyujthetd.

Nyalkaanyagokat, vitaminokat, asvanyi anyagokat
tartalmaz, omega-3 zsirsavban gazdag. Gyulladas-
csokkentd, véralvadast gatld, vérkeringést serkentd,
érelmeszesedést csokkentd hatdsa ismert. Magas C-
és E-vitamin, valamint béta-karotin és glutation
(er6s antioxidans) tartalmanak koészonhetden
szabad gyok-semlegesité és immunerdsitd. A vér
koleszterin- és cukorszintjére kifejtett hatasaval védi
az artéridkat. Nyalkaanyagai révén segit gyomorsav
tultengés esetén. Enyhén vizhajtd hatasu.

Levelei, hajtasai finomak, enyhén sds, flUszeres izGek.
Hasznalhatjuk nyersen saldtakhoz keverve, vagy
parolva, idésebb
spendthoz hasonldan készithetjuk el. Szaritva sajnos

elvesziti értékes iz- és zamatanyagait, de sds vizben

levesek izesitésére, leveleit

télire eltarthato.


http://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9rkering%C3%A9s
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%89relmeszesed%C3%A9s&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/wiki/E-vitamin
http://hu.wikipedia.org/wiki/B%C3%A9ta-karotin
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Glutation&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/wiki/Koleszterin

Galambsalata (Valerianella locusta L.)

Hasonldan a tyukhurhoz, egyike a legkorabban
megjelend salatanévényeknek. Az egész orszagban
elterjedt, de termesztett valtozata is ismert, magja
beszerezhetd. Ha egyszer betelepitjuk kertUnkbe,
magjat elszérva vetés nélkul is lesz beldle utan-
potlasunk.

Sok B1-, B2- és C-vitamint, valamint asvanyi sékat
(kalciumot, foszfort) tartalmaz.

A fiatal levélrozsadk virdgzasig a leggazdagabbak
tapanyagokban, célszerl ezért viragzas el6tt gydj-
teni. Fogyaszthatjuk szendvicshez, vagy mas sala-
takkal keverve, de levest, fézeléket is készithetunk
beldle.

e Immunrendszer-erdésité, emésztorendszer-
serkenté:

Medvehagyma (Allium ursinum L. )

Lombos erdék aljnovényzetében - hazankban tobb

helyen is - hatalmas, dsszefuggd allomanyt alkot.
Fokhagyma illatarél akar csukott szemmel is felis-
merhetjuk.

Cyogyitd- és kedvezd étrendi hatdsa a flavonoidok-
nak, valamint a kéntartalmu illéolajoknak koszon-
het6; ezek hasonlék a fokhagymaéhoz, de &ssze-
tevéinek mennyisége attdél eltér. Kedvezd, hogy
fogyasztdsa utan nem jelentkezik kellemetlen
fokhagymaszag, valamint tobbnyire azok is tudjak
fogyasztani, akik a fokhagymat nem, vagy csak
nehezen emésztik. J6 hatdssal van az érrendszerre,
gatolja a vérrog-képzédést, csokkenti a magas
vérnyomast és a karos koleszterinszintet, valamint
antimikrobialis hatasa is fontos.

A fokhagymahoz hasonléan fogyaszthatjuk hagyma-
jat kihajtasig, illetve tavasztol levelét viragzasig
fUszerezésre, szendvicsekre, pizzara, salatakba, tész-
takhoz, rizses és burgonyds ételekhez keverve.
Készithetink beléle levest vagy fézeléket a spendt-
hoz hasonldan, izlés szerint kiegészitve paprikaval,
szurokflUvel vagy kakukkflvel.

e Vesetisztito:

Eveld nagy csalan
(Urtica dioica L.)

Egyéves csalan
(Urtica urens L.)

Sokfelé megtaldlhatd kertekben, ligetekben, féleg
nedvesebb, tdpanyagdus terlleteken. Ki ne ismerné
csipésérdl hires novényt! A kovatlUskék a ndvény
egész fold feletti részét beboritjdk, ezért - ha jot
akarunk magunknak -, kesztyUls kézzel banjunk vele.
A tuskékhez érve csucsuk letorik, és tiként szurod-
nak testUnkbe kovasavat, hisztamin-jellegl anyagot
juttatva a boér ald. Ezaltal helyi vérbdséget, enyhe
gyulladast okozva felgyorsitja a véraramlast, a salak-
anyagok kivalasztasat és elszallitasat, igy enyhul a
reumatikus fajdalom. A népgydgyaszat mar régdta
alkalmazza a beteg testrész csalannal valé megcsap-
kodasat a fajdalom csillapitasara.

Tobbféle vitamint (A-provitamin, B, C, K, U), asvanyi
anyagot tartalmaz, vastartalma segiti a vérképzést,
gyogyitja a vérszegénységet. Magas klorofill (zold
szinanyag) tartalma, valamint savai (pl. csersav)
felelések antibiotikus, fertétlenité hatasaért, ezért
torok oblogetésre is alkalmas. A vércukorszintet is
csokkenti, tehat a cukorbetegeknek is ajanlott a
fogyasztasa. Vizelethajtd; a vesén keresztul fokozza
a hugysav-kivalasztast, méregtelenitést, segqiti a
reuma és koszvény gyogyulasat. Egyes allergidk,
bérbetegségek esetén is kedvezéen hat fogyasztasa.
Hamositd, fertdtlenitd, szagtalanitd hatdsa miatt
kozmetikai  és bérgydgyaszati készitmeények,
valamint samponok, habfurdék fontos alkotdrésze.
Gyokerét gyuUjtve prosztatagyulladas,

valamint egyes hamsejt daganatok kezelésére is

Osztél

javasoljak. Az allatgydégyaszat is hasznalja, mivel
betegségekkel
ellenallésagat, valamint a tdpok gyakori dsszetevdje.

fokozza az allatok szembeni



Az egész ndvény gyogyitd hatdsu. A leveleket, fiatal
hajtasokat tavasztdl 6szig gyujthetjuk, de - mint
minden mdas novény esetében is- csak tiszta,
vegyszermentes kdrnyezetbdl. Egynapi fonnyasztas
utan mar nem csip, igy batran tehetjuk felapritva,

muzlibe, levesbe, fézelékbe, pastétomokhoz, vagy

magaban is elkészithetjuk - mint a spendtot -
fokhagymaval vagy medvehagymaval flszerezve.
Frissen turmixolva, a levébdl 3x1 evékanallal

fogyasztva mar 1-2 hét utan is javuldst érhetlink el
legyengllt szervezeteknél, sulyosabb betegségek-
ben is. Természetesen kivonata, tedja is hasonld
hatasu, de kevésbé intenziv. Magvai is taplalok, akar
gyumolccsel pl. banannal keverve.

Tyukhdr (Stellaria media L.)

Nem csak a madarak szamara hasznos kora tavaszi
vitaminforras. Osszel magja kicsirazva attelelhet, igy
mar kora tavasszal gyuUjthetjuk. Kertekben, szanté-
kon, nedves réteken, gyakorlatilag az egész orszag-
ban megtaldlhatjuk.

BegyUljtésénél - mint ahogy a tobbi névény esetében
is - fontos a biztos felismerés. Vigyazni kell arra, hogy
ne tévesszUk 6ssze mas novényekkel, mert ugyan-
azon a termd&helyen taldljuk pl. a mezei tikszemet is,
amely mérgezdé! Ennek a virdgszine piros vagy kék,
levelei alsé felén apro feketés pontokat talalunk.
Amennyiben marékkal szedjuk a tyukhurt, felhasz-
nalas elétt szadlanként nézzUk at, szedjuk ki kdzule az
esetleg hozza keveredett mas novényeket.

a mérgez6 tikszm (Anagallis arvensis L.)

Tiszta helyrél gyUjtsik, ahol nem érhette vegyszer.
J6l mossuk meg fogyasztas eldtt, mivel a talajon
fekve kdnnyen beszennyezdédik. A friss hajtasokat, az
egész fold feletti részt még viragzaskor is gyujt-
hetjuk. Ha mar magot érlel, akkor kevesebb benne a
tartalmi anyag, de ekkor sem okoz kart.

Az egész ndvény értékes anyagokat tartalmaz:

C-vitamint, asvanyi anyagokat (pl. kaliumot),

enzimeket, emellett hatdanyagokat is: illdolajat
(baktericid), szaponinokat (k6hdégésben nyalkaolddk),
valamint vese- és epemuUkodésre hatd anyagokat.
Kisebb mennyiségben tartalmaz rutin flavonoidot is,
mely a vérerek falanak rugalmassagat fokozza. A

szakirodalom még a ndévény kdoldd hatdsat is emliti.

A leghasznosabb nyersen fogyasztani salataban,
szendvicsben, de elkészithetjuk levesnek és fézelék-
nek, kulonféle zoldségekkel egyutt fézve. A zold-
babhoz hasonlé ize van, kevésbé karakteres ize
miatt érdemes erésebben flszerezni.

Akac (Robinia pseudoacacia)

A jol ismert fehér akac virdga (de csak a fehéré!)
elsédlegesen, mint nektarforras fontos, ugyanakkor
kohdgéscsillapitd, gorcsoldd és vizhajtd hatasa is
ismert. Friss virdgainak kellemes édeskés ize van;
beletehetjuk saldtdkba, turmix italokba, palacsinta
tésztaba (amit olaj nélkul susstnk!), és szépen
mutat zold levekhez vegyitve.

¢ Majméregtelenité:

Gyermeklancfii vagy pongyola pitypang
(Taraxacum officinale)

Sarga, nyelves virdgaival a méhek egyik kora tavaszi
kedvence, és jol tesszUk, ha mi is beiktatjuk étren-
dunkbe. A ndévény minden része értékes anyagokat

tartalmaz: a teljes névény kaliumban gazdag, levelei
tébbféle vitamin forrasa (A, B, C-vitaminok). Nem kell
félni a novény tejnedvétdl, mert - ellentétben egyes
kutyatejfélékkel - nem mérgezé.



Kulondsen fontosak keserl anyagai, melyek segitik a
maj mukodését, az epe termelddését, ezaltal javitjak
az emésztést, méregtelenitést. Cyodgyitja az epe-
holyag gyulladasat, és tejnedvével egyes szemol-
csoket is ki lehet irtani. Vizhajto hatasa is hozzajarul
a szervezet tisztuldsdahoz anélkul, hogy kimosna a
hasznos ionokat a szervezetbdl. Reumatikus fajdal-
mak, idult iztleti gyulladasok enyhitésére is javasol-
hato vegan taplalkozas mellett.

Gyodkereibdél és fold feletti friss vagy szaritott
részeibdl készithetink teat. A csalanhoz hasonldan,
a tisztitd teakeverékek egyik alapvetd dsszetevdje.
Friss, fiatal leveleit - melyek még kevésbé keserlek -
fogyasszuk salataban, szendvicsben. Viraga szaraval
egyutt, bimbdsan is fogyaszthatd, kinyilva pedig
szép disze a salataknak, szendvicseknek.

e lzzasztohatasu, b6ron keresztiili salakanyag-
kivalasztast segit6:

Fontos tudni, hogy szivbetegeket nem lehet izzasz-
tani, mert nagyon megterheli a szivet és a keringést!

Bodzavirag (Sambucus nigra)

|zzasztd, stimuldlja az immunrendszert, javitja az
anyagcserét, és kohogés esetén fokozza a valadék-
termelést. Ibolyadsfekete szinlU bogydja viz- és has-
hajté hatasu.

Harsvirag (Tilia)

hurutotoknal

Lazas

megbetegedéseknél,
izzasztoként, gyulladascsokkentéként alkalmazzak.

léguti

Gyoégynovényes furdék

A viznek 6nmagaban

is jotékony hatasa van:
eltavolitja a béron kivalasztédott salakanyagokat. A
hideg-meleg valtézuhany élénkiti a vérkeringést,
segiti a jo kozérzetet. A lefekvés elétti 30 perces, 39-
41°C-os meleg furdé oldja a feszultséget, szorongast.
Gydégynovényekkel, illéolaj-kivonatokkal fokozhatjuk
a viz jotékony hatdsat. Mar a kellemes illat is
gyogyitd hatasu, ugyanakkor hatéanyagaik a béréon
at is felszivodnak. Oldjak a feszuUltséget, a gorcsoket,
fertétlenitik a légutakat, csékkentik a gyulladast.
Fontos tudni, hogy lazas allapotban, szivbetegség,
magas vérnyomas, vénas panaszok esetén a meleg
furdé nem javasolt, helyette egy 10-30 perces forrd
|abflrdé hatékonyan alkalmazhaté.

A fardét ugy készitjuk, mint egy erdés teat: 40-50
dkg teafUvet leforrazunk, 10-15 percig allni hagyjuk,
majd a furdévizhez ontjuk a kadba. Masik mddszer,
hogy a vadszonzacskdba

tesszUk, és rdengedjik a csapbdl a forrd vizet.

gyoégyndvényeket egy

Stressz-oldasra citromflbdl, levendula- és kamilla-

virdgbdl, vagy ezek illéolajaibdl készitsink furdoét.
Megfazas, léguti gyulladas esetén hasznaljunk
kakukkfluvet, orvosi zsalydt, rozmaringot, koérom-
virdgot, cickafarkflvet, borsmentat.

Valjanak egeszsegiinkre a kurak!



