OSSZEGYUJTOTT MORZSAK

Lajos Atya és Szabo Gyorgy (a fiivesember) tandcsaibol

és egyéb hasznossagok

+HADD TERJEDJEN A JO, - VETNI KELL, BARKI IS ARAT.”

,, Minden rét és mez6, valamennyi hegyoldal és lankas mind megannyi patika”(Paracelsus)
= ISTEN PATIKAJA

A nevetés a lélek pihenése.

A vidam kacagas a lélek tiisszentése. Csak a sziviinkkel latunk jol ...

Ahol szeretetet vetiink, ott orom sarjad.

A tovis, amely az életben szuir, rozsdt terem az orokkévalosaghan. A természet gyogyit, ha lassan is, de
gyogyit.

Aki téged mindenestsl megteremtett, mindenestdl visszakovetel magdnak. Isten utjai vezethetnek
sotétsegbe, de mindig vildgosba torkollnak.

Ti Isten temploma vagytok, és az Isten lelke lakozik Bennetek.

Eleted legfontosabb pillanata a jelen pillanat, legfontosabb embere, akivel most kell letilnéd beszélgetni.
Legfontosabb tetted a szeretet.

Ne tartalyok legyiink, hanem forrasok. Minden szép, amire szeretettel néziink.

Az orvos nem ura, hanem csak szolgdja a természetnek. Ezért ugy illik, hogy az orvoslas tudomdnya a
természet akaratat kovesse.

Ha Istennek nem lenne rad sziiksége ott, ahova helyezett, nem rendelt volna oda. A Teremts hdarom
orvost rendelt a szamunkra: Dr. Csend, Dr. Diéta, Dr. Humor Amikor azt hiszed, hogy minden elveszett,
a nap a hegyek méagé csak nyugodni tér. Oriiljiink mindig annak, amink megvan! A vildg mindig olyan,

amilyennek lazjuk! S ha mindezt megvalositottuk, ugy” hottig” megéliink.



NAGYON FONTOS TANACSOK:

Minden nap séra a friss levegon 1! + Légzdgyakorlat: orron be, szdjon lassan Ki.
Nyers gyiimélcsik: CSAK AZ ETKEZESEK KOZOTTI \DOBEN FOGYASZTHATOK 1!
Gydgytedkat|S EKKOR FOGYASSZUNK, ES LEGALABB FEL ORAVAL ETKEZES ELOTT !

Zildség- és gviimilesleveket (sdrearépa, cékla, st )UGYANIGY 11!

BETEGSEGEK OKAI: Kriticizmus: iziileti gyulladast, Diih: keléseket
Sértddés: tumort okoz,
Biintudat pedig behozza a fizikai fajdalmat a szervezetbe.

A GYUMOLCSOK, ZOLDSEGEK, GYOGYNOVENYEK JOTEKONY HATASAINAK ISMERETE ES ALKALMAZASA
NEM HELYETTESITI AZ ORVOSI DIAGNOZIST ES KEZELEST 11!

111 _AZ ALABBI GYOGYMODOK KIEGESZITESEKENTOLVASD EL AZ ANYAG VEGEN LEVO
BUKKSZENTKERESZTESI FUVESEMBER (SZABO GYORGY) TANACSAIT1S 11



AGYALLAPOT EROSITESE:

Rendszeresen fogyasszunk néhany szem mazsolat, diot,vagy mandulat. A szélécukor is az agy egyik 1o
taplaléka.

Jo az endivia salata, mert az fokozza az agytevékenységet

AGYERELMESZESEDES:

Jellemzd a fiilzugas, feledékenység, fejfdjas ésszemfaradékonysag

Jo rd az akacméz. Az akacméz kihizza a salakot a szervezetbdl, éslehiizza a vérnyomast. Tanuljunk
dllandéan, mert az élesiti az agyat. Vagy keresztrejtvény-fejtés, megtanult versek ismétlése, nyelvtanulds.

AGYMUKODEST SEGITI:
dio almaval

ALLERGIA:

Feketeretek-leve reggelente, kiraszeriien — egy kis pohdrnyit.
Szeleteljiik fel a retket, és hintsiik meg kandis-cukorral. Ezt a gydgyito levet igyuk meg
Makrobiotikus étrend !

ALVASZAVAR:

Szaritott almahéj-tea.

Feél liter vizben 3 percig lassan fézni, majd citromfiivet rdadobni. Kihiilés utan citrommal és mézzel
izeSiteni.

ANYAGCSEREZAVAR:

Dio — gyiimolccsel egyiitt eléri a kivant hatdast.
Erdemes a diét megprébalni iroval vagy sdargarépaval egyiitt fogyasztani.

ARANYER:

Tolgyfakeéreg-iildfiirds, vagy kamillas fiirdd.

Csalanlevél fézettel mosogatni rendszeresen a beteg festrészt, de a gyermeklanctii is jo. Fontos, hogy
rendszeresen fogyasszon a beteg aszalt szilvdt !

ARCUREGGYULLADAS:

Egészséges étrened!
Biizacsira, saldta, spenot, paradixcsomlé — mert antibiotikum van benniik !

ASZTMA
Melldziik a tejet, tejterméker 1!, a lisztes készitményeket !/, az édességet V1 Mérsékeljiik a folyadék
tulfogyasztdsat !

Torma mézzel elkeverve.
Jo a sziverdsitd galagonya-tea vagy rozmaring, ill. citromfi-tea.

ASZTMAROHAM:
Cseppentsiink levendulat forro vizbe, és ezt lélegezziik be !

ATOMPOR FERTOZES:

Jelei lehetnek: izzadds, gyengeségérzet, fehér arc. Javallott: naponta almahéjtea, nyers saldta.
Masszirozni rendszeresen: vese-, mellékpajzsmirigy-, anyagcsere- stb. pontokat.

AURA:
Ha nem akarjuk, hogy kilyukadjon az aurdnk, harom hétre PATISSONBOL készitsiink porkoltet

BAKTERIUMOLO

hatoanyagok: A keskeny utifiiben, mentdaban, citromfiiben, zsalyaban, a kolostorkertek virdga, csodaszer:
baktérium- és gombaols, fertotlenits és gyulladasgatlo a forrazata.



BELEK méregtelenitése:
korte

BELFERGEK ellen:
(Gyerekeknél © nyers sargarépa és nyers csemegekukorica

BELRENDSZERI PROBLEMAK:

dio — almaval is . Vastagbél miikodését segiti.

2 kavéskanalnyi koriander magot dztassunk 1 csésze forro vizbel0-15 percig. Etkezések kozott igyuk
meg. Kikiiszoboli a baktériumokat, enyhiti a felfujodast és a telitettség érzését. Segit a gyomorgoresot
oldani.

BELRENYHESEG:
Hagyma. ,, az egészség elixirje.
Kuraszerii haszndlata tandcsos. So nélkiil !!! De mézzel, olajjal, paradicsommal egyiitt lehet.

BELTAKARITO:

szilva, aszalt szilva
(Az aszalt szilvat mindig mossuk le forro vizzel 111)

BOJT :

Hetente 1X ajanlatos.
Pl. egy egész nap csak aszalt szilvaleves (sziikség esetén + kevés barna kenyér. 'WFigyelem: az aszalt
szilvat mindig mossuk le forro vizzel 111)

BORRAK:
Mindenféle rdak a nyiroknal jelentkezik. Fontos, hogy a verejték kijojjon.
Csak a bodza viraga jo teanak. Lasd még: ,,Rak”

CERNAGILISZTA-hajté:
a fokhagymas tej.

CUKORBAJ:

Az orvosi szakvélemény fontos, de az étkezés dtallitdsa is "1 C-vitamin pdtlasdara savanyu kaposztat.
Cukor helyett REGGEL kevés méz még megengedhetd, mert a szemnek viszont nagyon jot tesz. SOK

Napi masfél liter tea: babhéj, zsdlya, csalan

Nyersen: petrezselyem. Nyers zoldség és gyiimolces (a gytiméles Cukrozas nélkiil!) Benedekfii tedja legyen
iddnként, de meghatarozott rendben.

Igen fontos a nagyldabujj masszirozasa.

Biiza helyett korpa és dio keveréke, és zoldségleves.

Fontos az agynyugalom is. Az agymelegben regenerdlodik a hasnydl.

Vizhajt \ehetséges még kiilon is: tarackgyokérbél. EPITO, PO ZITIV GONDOLATAI LEGYENEK
I

COLITIS ULCEROSA:
lasd: fekélyes VASTAGBEL

CSIiPOIDEG GYULLADAS:

fekhely legyen mindig kemény, és fekiidjiink mindig laposan.

Sziikséges az iildfiirdé. Ebbe tegyiink borokadgacskat. Bedorzsélni a fajo tagot lehet iigy, hogy alkoholba
aztatunkl0 napra pafranygyékeret, lesziirjiik, és ezzel dolgozunk naponta.

Vagy alkalmazhatunk parakaétést kamforszeszes kivonattal, vagy kamilla- ill. cickafarkfiivel. Tea: Bodza
vagy orbancfii

Nem szabad hidegre élni és dlldogalni sem !



CSONTEROSITO:
Pl. szezammag (az egyik legjobb kalcium-forras), petrezselyem, cseresznye

DEPRESSZIO:
Dio — almaval, citromfi

EKCEMA:

ZABTEA fogyasztisa. Hosszu ideig éljiink vele!
Napi adag: 1 liter vizhez I kandl zab, lassu tiizon 10-15 percig fézziik. Fontos a nyers koszt !

EKCEMA ES EGYEB KIUTESEK:

Forré kamilla teaban ,,fiiroszteni”, majd tejes étolajjal bekenni (2 ek étolajba fél kavéskanal forralt
tejet kell tenni)

+ ZABTEA fogyasztdsa

ELEKTROSZMOG ELLEN:
Friss sargarépa vagy leve

EMLEKEZOTEHETSEG erdsitése:

Igyunk rendszeresen bodzatedt és citromfiiteat! Fogyasszunk legalabb 1 csokor petrezselymet naponta.
Tanuljunk versrészleteket, memorizaljunk.

EPEKO, EPEHOMOK:

Reggelente kuraszeriien egy kis pohdrnyi fekete retek leve.
- szeleteljiik fel a retket, és hintsiik meg kandis cukorral. Ezt a gydgyito levet igyuk.

EPILEPSZIA:

Forduljunk orvoshoz!

Ha nincs orvosi segitség:Homlokra, tarkora kelkaposzta pakolast tenni 1-1 érdra.

Mindig a kelkdaposzta belsé oldalat haszndljuk fel. Elgongyoljiik eqy iiveggel a kelkdposzta rostjait, hogy
ne torjon. Utana beddrzsdélni olivaolajjal ezt a tdjat 3 percig.

Este lefekvés eldtt bevenni mézel kevert olivaolajat. (2 ek)

Fézziink fiiszermentesen, mert a fiszer eldidézheti az epilepszids rohamot. Cukor helyett mindig mézet
hasznaljunk.

Fézziink hiismentesen. Diéta: tilos a szesz, kavé, bab, borso, voros- és fokhagyma, bors, mustar,
szalonna, fiistolt husok.

Cickafark vagy rozmaring tea.
EDESITES:
Lehetéleg akdcmeézzel, ne cukorral

EGESI SEBEK :

Kézen: reszelt nyers burgonya (nyers) mézet az égési sebre.

- Megéqgett borfeliiletet eldszor is azonnal hideg viz ala tenni, mig a tiizesség le nem csillapszik. Utana 2
tojas fehérjét felverni, és az égett borre rakenni — lassan, rétegesen ! (EISG réteg megszdrad, hartyat
képez, rda a masodik réteg, stb. kb.)

Masnapra a BOR IS REGENERALODIK, NYOMA NEM MARAD AZ EGESNEK 1!



ERELMESZESEDES:

Alma, szezammag, idésebb korban: galagonya-tea

1 és negyed liter vizben felforralni 20 dkg cukrot, mikor langyos lesz, hozzdadni 8 dkg darabokra vigott
tormat, 8 dkqg darabokra vagott fokhagymat, 2 egész citrom héjat felszeletelve, és a levét belenyomni.
Mindezeket eqy 2 literes uborkdsiivegbe tessziik. Jol osszekeverjiik. Lazan lekotjiik papirral, és

14 napiq hiivos helven allni hagyjuk. Kozben parszor felkeverjiik. Lesziirve iivegbe palackozzuk,
bedugaszoljuk.

Dozis: reggelente, éhgyomorra egy-eQy kupicaval fogyasztunk beldle. Ez a mennyiség eqy kora. Kis
pauza utdn megismételhetjiik.

ALTALANOS FELFRISSULEST ES KOZERZETJAVULAST EREDMENYEZ. AZ EREK BOVULTEK
LESZNEK. SZABADABB LESZ A KERINGES, MEGTISZTUL MINDEN FELESLEGES
MESZLERAKODASTOL. ELMARAD A SZEDULES, FEJFAJAS.!

ERRENDSZERI BAJOKRA: cickafark-tea

ERSZUKULET a labban:

Az orvos tandacsan kiviil:
Ne fogyasszunk erds fiiszereket, és keriiljiik a s6 fogyasztasat!

ERTISZTITO:
petrezselyem, fokhagyma

ERPANT-ERZES A COMBON:
Merididn masszirozds rendszeresen. + Etrenddtalakitds

FAGYAS:
Levendulaolaj — jo ecseteldszer.- a viszkets bort bekenni vele.

FEHERFOLYAS:

Makrobiotikus étrend kivetése. Fehér fagyongy tedt(hideg vizben dztatni) inni, és fiirddt késziteni beldle
(a fagyongydt csak hideg vizben dztatjuk, nem fozziik).
A betegség gyogyulasa hosszadalmas.

FEJFAJAS:
Reszelt torma vagy véoroshagyma gézbe csavarva, tarkora.

FEKETE HALYOG
(népi elnevezés): Forduljunk azonnal orvoshoz !
FOGINYGYULLADAS:

Hagyma: ,, az egészség elixirje” (Kuraszerii haszndlata tandacsos!) SO NELKUL!, de mézzel, olajjal,
paradicsommal egyiitt lehet.

FORGOCSONTOK fajdalma:
Borban megfézott, daraval osszekevert kakukkfii. Ezt a fozetet kell a fdjo testrészre helyezni.

FOLYADEKBEVITEL:
lasd: ,,Helyes IVAS-rol”

FOLFAJAS:

Tarkora tett fokhagymapakolds

Fokhagymagerezd tisztitva fiilbe téve — amig az orvoshoz ériink.

Forré sét NEM AJANLOTT a fdjé helyre tenni, mert a gennyet szétdobjal

Jobb a felvagott, megforrositott voréshagyma bekétve egy zsebkenddbe, majd a fiilre téve, és puha
ruhaval betakarva. Segit a gyulladas gyorsabb lejatszodasdaban.

FULZUGAS ellen:



Orvoshoz fordulni (lehet agyérelmeszesedés 1s). Akacméz rendszeres fogyasztdsa.
Kovirozsa levelének elrdagesadlasa

GOMBAK ELLEN:

Kakukkfii tea. 1 teaskandl novényt leforrdazunk 2 dl vizzel.
Hagyjuk allni 4-5 percig. Leszirjiik, reggel és délutdan fogyasztjuk.

GORCSOLDO:

Citromfii ! Teaként vagy nyersen fiiszerkeént.
- . Erdsiti a fot, jot tesz a testnek, elhajtja a rossz gondolatokat, tisztitja a légzést”

GYOMOR
Jo a gyomornak a reggel fogyasztott nyers burgonyalé

GYOMORFEKELY:

Nyers krumpli leve, étkezés elétt meginni. Csak kuraszeriien! Nyers sdrgarépa-1é is jo.

- akacvirag+fehérarvacsalan+kalmosgyokér Egyenld ardnyu keverékiikbdl 1-1 evékandlnyit leforrdzni
reggelente, 20 percig dllni hagyni, majd lesziirni. Féétkezések elott 3 részletben meginni.

-Cickafark, +aprobojtorjan+fehérmalyva+koromvirag+édesgyokér teakeverék.

GYOMORRONTAS:

Folyadékot igyunk, DE NE CUKROSAT !
Konnyii ételek, pl. vizben f6tt burgonya — amig a gyomrunk meg nem nyugszik. Citromfii-, menta-,
kakukkfzi tea

GYOMOR-RENYHESEG:
Hagyma — kiiraszerii hasznalata so nélkiil!!!, lehet mézzel, olajjal, paradicsommal egyiitt.

GYOMORSAYV:

HA SOK: Nyers krumplilét inni az étkezések elétt fél ordval.

Savas ételek, husok, tejtermékek mellézése.

HA KEVES: Keseriit fogyasztani. Ezerjofii tea .

Emésztérendszer erdsitésére: cékla-lé, vagy -salata olajjal, almdval, hagymdval. Kuraszeriien
fogyasztani, idénként sziinettel.

GYULLADASOK

Gyulladasok ellen Zsdlya-tea: 1 liter forrdasban 1évé vizbe 1 ek apritott zsdlyalevél. Pontosan 3 percig
forraljuk, tizrol levéve egy kis kandl mentalevelet bele. 10 percig allni hagyjuk, és lesziirjiik.
homlok-gyulladasra: Egészséges étkezés |

Biizacsira, saldta, spendt, paradicsomlé — mert antibiotikum van benniik.

HAJHULLAS:

Oka lehet: gyenge vérkeringés, szivgyengeség, Majbetegség, hajgomba vagy a haj festése. Meg kell
sztintetni az eldidézd okot!

Azutan a hajgydkér megerdsitése: ecetben fozott csaldangyokérrel bedorzséini a fejbort. Levendula-olaj
+ alkohol fele-fele aranyban. Bedorzsolni a fejbérbe.

HALLAS: NAGYOTHALLAS:

Kovirozsa levelét megtorve, a kijovo cseppet a fiilbe téve. Ezt addig ismételjiik, amig a halldsunk nem
javul.
A fiilcsont mogaotti részt finoman masszirozni.

HANGSZAL PROBLEMA:
Edesgyckeret, fekete cukrot vagy szalmidk cukrot szopogatni. Léges6-gégefé masszirozds.



HASNYALMIRIGY GYULLADAS:

A-, E-vitaminhiany a szervezetben, esetleg zsirmdj vagy alkohol van jelen.
-Elénkité: Kakics — salatanak !!! Igy haromszor annyi vas, C- és A-vitamin van benne, mint hasonlo mas
novénybe.

HORGHURUT:

Levendulat cseppentsiink forro vizbe, és ezt lélegezziik be.
Reszelt tormdt — fejiinket pokréccal kicsit letakarva — lélegezziik be. Torma mézzel elkeverve.

IDEG-BENULAS, GYULLADAS, ZSABA:

Diéta, kaposztapakolds a gerincre, sok mozgds,

Szklerozis multiplex) tiirelem, masszirozas: vese, holyag, mirigynél.
- UlGidegzsdba: Id. ,,U”

- Csipdideg-gyulladas = 1d. ,,C

i3]

IDEGRENDSZERI — Még nem szervi baj allapotaban:

Tedk: gyermeklancfu gyoker, zsurlo, csipkebogyo, cickafark egyenld aranyban. Természetes taplailkozas.
Onszuggesszio, reflexmasszazs.

INFLUENZA ellen:

- Reszelt alma cékldaval, citromos vizzel. A kicentrifugdzott leviik még jobb 1111
- Gyogyteak: kakukkfii, koromvirag, zsalya, harsfa, bodza

- kaposzta, csaldan, torma

- Fokhagymat szétnyomni, mézet ra, és ugy lenyelni

- voroshagymara fél citrom leve — ugy enni.

- Voréshagyma héjat rovid ideiq fozni, izesiteni mézzel. Segiti a felkéhogést.

- Reszelt tormat — fejiinket egy picit betakarva — lélegezziik be.

- Valadéktol megszabadulni: Kakukkfii tea (csak forrdzni szabad !

- Majoranndt kevés zsiron, fedd nélkiil forrositsunk fel. Amilyen melegen csak birja a keziink, kenjiik fel
a majorannat a beteg hdtdra és V-alakban elél a mellkasara is.

- Allati fehérjék (tej, hus, vaj,stb.) teljes melldzése

- Gyiimolcs, zoldseg, gabonafélék, burgonya fogyasztasa

- Sok folyadék, és konnyen felszivodo Szénhidratok (fehérkenyér, zsemle, méz, stb.)

INFLUENZA + LAZ ellen:
Nyers cékla, alma és citrom leve — centrifugdlva.

ISIASZ:

Alldogdlni nem szabad. Hidegben és hidegre sose iiljon le! Kivdltképp legyen évatos a , beres’-
honapokban.

Tedja lehet bodza, orbancfii és nyirfalevél keveréke.

A borban megfézatt, dardaval dsszekevert kakukkfi-fézetet a fajo testrészre helyezni. Nydron felvagott
paradicsomot tegyiink ra.

A helyes IVAS-rol:

2 phar viz régton felébredés utan — segiti a belsé szervek miikodését.

1 pohar viz 30 perccel étkezés eldtt- eldsegiti az emésztést

1 pohar viz fiirdés eldtt - csokkenti a vérnyomast

1 pohar viz lefekvés el6tt - megeldzi az agyvérzést, és az alvas kozben gyakran eléfordulo szivrohamot.

KELES :

Nyers mézet ratenni. Fertotlenit, tartosit.
Hamozott, karikazott krumplit reggel és este a fdjos részre.



KOLESZTERIN-Csokkenté:
Pl. hidegen sajtolt olaj (olivaolaj), reszelt torma, petrezselyem, méz fokhagymdaval, csalantea.

KOHOGES ellen:
1 fej héjas voroshagyma fozete mézzel, citrommal. 10 percenként 1-1 korty gargarizdalva majd lenyelve.

KOSZVENY:

Sz616, alma, naspolya, gyermeklanctii kefirbe keverve.

Jo a reggel fogyasztott nyers burgonyalé.

Rozmaringot 10 napig dztatunk alkoholban, majd lesziirjiik.(A 10 nap alatt néha rdzzuk fel. Ezzel kenjiik
a fajos testrészeket.

Rozmaring-fézet: segiti az agymiikodést is, frissiti az emlékezetet, jo szél- és epehajto. Javitja az
emésztést.

KULLANCSCSIPES:

Igen fontos a csaldntea hosszadalmas fogyasztdsa. Rendszeres, naponkénti masszirozds: fej, hipofizis,
gerinc és idegvégzddések pontjaindl.

KULLANCSELTAVOLITAS ORSEG-1 MODRA:

Nydlazzuk meg a gyufa fejét, majd kozvetleniil a- belénk furddott- kullancs teste mellett lassan
korézziink, mintha kenegetnénk. A kullancs par mdsodperc mulva datmaszik a gyufara, mert nagyon
szereti a foszforos illatot,képes elhagyni miatta a testiinket, és iQy még véletleniil sem marad benniink a
feje sem.

KULTURMERGEK:

Kedvenc mérgeink:
pl. a kavé: epesav okozoja. Igen rosszat tesz a vesének.
a cukor: 1 kockacukor elvihet egy napi dsszes vitamint a szervezetbdl. Lasd még: ,, Mérgek ’-nél

LAB:
Hideg labakat este csalanteaban dztatni. Jo és nyugtaté az esti rozmaring-labfiirdé

LABDAGADAS:

Fézésnél konyhaso helyett tengeri s6 minimdlis mennyiségben 11 Csak akkor az ételbe, ha mar készen
van !

LABERSZUKULET:

Fokozzuk a vérkeringést: Kinyujtott labbal haton fekve, majd oldat fekve, aztan hason és végiil a masik
oldalon fekve korozziink! Majd térdben behajlitott labbal ugyancsak irjunk le kordket mind a négy
helyzetben. Dolgozzunk mind a két labbal !

Vigydzat: a hirtelen mozdulatok kdarosak lehetnek !

LEGYEK, SZUNYOGOK ellen:

Bazsalikom ablakba, balkonra
Fahéj-szegfiiszeg-fozetet Kis talkdakba kirakni (asztalra, agy mellé) (a vaniliascukor nem jott be!)

LEGUTI BETEGSEGEK:

Kakukkfii, torma, voréshagyma nyers reszelt, Kaposzta, csalan, szezammag Véroshagymara fél citrom
leve — gy enni.



LEGCSOHURUT:

Hagyma. ,, az egészség elixirje.

Kuraszerii haszndlata tandacsos. So nélkiil !!! De mézzel, olajjal, paradicsommal egyiitt lehet. Reszelt
tormat — fejiinket egy picit betakarva — lélegezziik be.

Valadéktol megszabadulni: Kakukkfii tea (csak forrdzni szabad !

LUMBAGO :

Orbdncfii-0lajos bedorzsolés

- viragat beféttesiivegbe + felonteni olivaolajjal. 2 hétig napon tartjuk, majd leszirjiik. Sotét iivegben,
hiivés helyen taroljuk.

MAJ —nak j6:
a reggel fogyasztott nyers burgonyalé, Gyermeklancfii kefirbe
MAJSORVADAS:

Csipkelekvar vagy tea maggal egyiitt fogyasztva.
Tea: 1 liter naponta: zsurlo, orbancfii, csaldn, tarackgydkér egyenld mennyiségben Ezt este bedztatni,
reggel felforralni.

MEDDOSEG ESETEN:
Csalantea, fontos a golyaorrfii tea.

MEZ :
IDOSEK NE FOGYASSZANAK PEMPOS MEZET ! LEPES MEZET NE EGYUNK! MARMINT LEPET
NE!

MEREGTELENITES:

= az immunrendszer erdsitése, a szervezet teljes kitisztitdsa, a mdj erdsitése.

- Izzasztas,

- Nyersen sdrgarépa- és céklalé fogyasztisa nagy mennyiségben

- Hus mellozése

- gydgyteakurdk: bodza, hdrs, csalan(napi mdsfél-két liter!),

diolevél, zsurlofii, cickafark, koromvirag, nyirfalevel

HAROMFELE TEANAL TOBBET NE KEVERJUNK OSSZE, MERT A SZERVEZET NEM EMESZTI
MEG, NEM DOLGOZZA FEL!

Ezeket a teaféleket ne alkalmazzuk sziv- és érrendszeri megbetegedéseknél 1!

- Alma-kura: Etkezés elétt naponta 3 alkalommal enni. ,, Naponta 3 alma az orvot is tdvol tartia” !
- Belek méregtelenitése: korte

- Szervezet kimosdja: dinnye

MERGEK:

Kedvenc mérgeink:
pl. a kavé: epesav okozoja. lgen rosszat tesz a vesének.
a cukor: 1 kockacukor elvihet egy napi dsszes vitamint a szervezetbdl

MERGEZES (Toxémia):

Ledrnyékolni a fekhelyet.

Salataféléket kell késziteni, de so nélkiil ! Csalanteat kell késziteni.

A folyadék desztilldlt viz legyen! Masszirozas — kiilonosen az ujjhegyeket !

MIRIGYEK-nek jo:

Gyermeklancfii — apritva, kefirbe keverve
Reszelt torma



NATHA :

- Zsebkenddre levendulat csepegtetni, és ezt belélegezni.

- Mellkast disznozsirral kenegetni.

- Jo meleg, mézzel izesitett gyogytedt inni.

- Majoranndt kevés zsiron, fedd nélkiil forrositsunk fel. Amilyen melegen csak birja a keziink, kenjiik fel
a majorannat a beteqg hdtdra és V-alakban elol a mellkasara is.

NYIROK-GYULLADAS:
Egészséges étrend |
- Buizacsira, saldta, spendt, paradicsomlé — mert antibiotikum van benniik.

NYOMBELFEKELY:
Cickafarkfii — fozete védi a nydlkahartydt, segiti a sejtek regenerdlédasat. Antiszeptikus, hdamosito,
osszehuzo hatasu.

NYOMELEM- ES VITAMINSZUKSEGLET:

Buzacsira, gabonamagvak csirai, olajos magvak
Osszes nyomelem: szilvaban

OLAJTERAPIA:

Ha ugy érezziik, egészségiink nincs egészen rendben:

Az eqy evékandlnyi olajat csak sziircsolni-szivni kell, és persze ha megfehéredett, kikopni! A gyogyito
eljardst a szervezet bonyolitja tovabb. Azonnal megkezdi az olaj a gyogyitast.

Figyelem!'l: Kikopés utan a szdjat kiébliteni, kitisztitani, mert a ,,folyadék mérgezé”!!! EZT AZ OLAJAT
LENYELNI TILOS 1

ORRMELLEKUREG-GYULLADAS:
- Reszelt tormat — fejiinket egy picit betakarva — lélegezziik be.

OREGEDES-LASSITO:
Fokhagyma

PATTANASOS ARCRA:
Tyukhur-salata

PARAKOTES:
Lehetséges kamforral, kamilldval, cickafarkfiivel vagy almaecettel.

PROSZTATA:
Nagyobbodasnal: naponta I kanal tékmagolaj

RAK -Megelézés:

Az orvosi kezelések, eldirasok mellett: SZIGORU ETREND ' DE a nyers koszt még egészségesebb |
TIIOS: allati fehérjét, lisztes ételeket, édességet enni ! Szilva : sejtburjdnzast csokkentd

Cseresznye,

Bérrakndl: Teanak csak a bodza viraga jo !

REUMA:

- Sz616, alma, naspolya, gyermekianctii kefirbe keverve.

- Jo a reggel fogyasztott nyers burgonyalé.

- E16 macska szérzetébdl puha anyagii zacskéba tenni, majd ezt a fijé gocra fektetni.

- Reszelt torma gézbe csavarva, 10-20 percig a fdjo részre. !!! Elotte jol bekrémezni 1!}



ROVARCSIPESRE:

- Nydlazzuk be a csipés helyét, és tegyiink ra:

osszezuzOott fokhagymat, vagy osszezuzott voréshagymadt, vagy nyers burgonyat, vagy orvosi zsdalya
leveleét.

SALAKTALANITAS:
Akdacmeéz reggel, gyermeklancfii-saldta, korte

SCLEROSIS MULTIPLEX:

Diéta, kiilondsen az aludtte] jo! Agyag- vagy kdposztapakolas hdtul a gerincre. Masszirozds a mirigy-,
anyagcsere-, vese- stb. pontokon.
Sok mozgds, és TURELEM, TURELEM, TURELEM.

SEB :
(Gennyes seb) Hdamozott, karikdazott krumplit tegyiink reggel és este a fajos részre.

SZAMARKOHOGES:
Fekete retek: kivadjt kozepébe mézet tenni, amikor madr leveses, meginni.

SZAJSZAG, Rossz szdjiz:
dnizsmag ragcsalasa

SZEM:

Eldszor mindenképpen orvoshoz fordulni.

Egyiink nyerset naponta: pl. fokhagyma, petrezselyem, haszndljunk fiiszerként kakukkfiivet, mentdt,
csalant.

Di6 — almaval i, sdrgarépa

-GyengiilG latas: Kérhetiink az orvostél A,B,E-vitamint.

(Igen jo a ligetszépe olajos valtozata tedba éppuigy mint a szembe csépogtetve.)

- Kettds latas: Naponta igyunk 7 dl almahéj-tedat (csak piros héjii almabol 1Y)

- forraljuk 5 percen keresztiil LASSU FOZESSEL ! Fogyasszunk rendszeresen nyers ételeket.

SZARAZ SZEMRE
Kamillas vattat tegyiink. A kamillat ne f6zziik, csak forrazzuk le. Ha f6zziik, savas lesz, és az nem jo

SZEMGYENGESEG velesziiletett:
A-vitamin és sargarépa-lé egész életében.

SZEDULES:
Az okot kell felderiteni. De jo, ha a kéz kisujj tovér beliilrél meg masszirozzuk, igy visszanyerhetjiik

egyensulyunkat.
Homlokunkra gyakoroljunk nyomadst.

SZEDULES, GORCS, IDEGESSEG:

Feltételezhetd a magnézium hianya.
Javasolt: kukorica, borsé, zabpehely, héjazott mandula.

SZEKREKEDES:

Lehetdségek a gyogyuldasra: hashajto elhagydsa. Hasmasszirozas. Megprobalni, mire dll at a szervezet
szivesen.

aszalt szilva,

lenmag egyben, kevés vizzel bevenni. Szilvalekvar,

homoktévis lekvar, Tamarin lekvar. Ha birja az epe: reggelire egy evékandl oliva olaj.

Feketeretket felszeletelni, meghinteni kandis cukorral. Ebbdlt a gyogyito lébadl inni reggelente egy kis
poharnyival — kuraszeriien hasznalva.



Sziv:
Alma, sz6l6, mazsola, galagonya-bogyo ill. —tea.

SZIVBAJOK, -PANASZOK:

Tea: [ és negyed liter vizben felforralni. 20 dkg cukrot, amikor langyos, hozzdadni 8 dkg darabokra
vagotttormat, 8 dkg darabokra vdagott fokhagymdt, 2 egész citrom héjat felszeletelve és a levét
belenyomni. Mindezeket egy 2 literes uborkasiiveghe tenni. Jol ésszekeverni, lazan lekétni papirral, és 14
napig hiivos helyen dllni hagyni. Kozben felkeverni.

Dozis: Reggelente éhgyomorra egy-eqy kupicdval fogyasztani. Ez a mennyiség eqQy kura. Kis pauza utdin
megismételheto.

Altalanos felfrissiilést és kozérzetjavulast eredményez. Az erek bdviiltek lesznek. Szabadabb lesz a keringés,
megtisztul minden felesleges mészlerakodastol. EImarad a szédiilés és fejfajas is.

SZiVINFARKTUS:

Ha csak a gyanii is fenndll, HIVJUNK AZONNAL ORVOST! Addig pedig gondoskodjunk a beteg
nyugalmarol.

SZiVIZOM:
Mazsola, szaritott Szol6

SZiVIZOMGYULLADAS:

Mindig legyen rendben vizeletiink, székletiink. A gyulladdst ugyanis a hiigysav okozza. Savtermelé ételek
melldzése, igyunk tyukhir-teat.

SZURKEHALYOG:

Sos szemfiirdo:

- 1 liternyi dllott vizbe tegyiink eQy kavéskanal nem jodos jot.

Tegyiik arcunkat csukott szemmel a vizbe, és a viz alatt nyissuk ki a szemiinket. Szamoljunk 3-ig. Majd
becsukjuk a szemiinket, kijoviink a vizbdl, Kinyitjuk szemiinket, és pislogunk néhdnyat. Ezt megismételjiik
haromszor. Csak az arcot mossuk meg utdna, a szemet és kornyékét ne! Kb. mdsfél ordig ne menjiink Ki a
levegdre, nehogy megfazzon a szemiink. Ezt a kurat naponta !

- Egyiink sargarépat, vagy igyuk a levét rendszeresen.

TAVASZI FARADTSAG:
zsenge csalan felapritva, vajba keverve, barna kenyéren

TOROKGYULLADAS:
Biizacsira, saldta, spendt, paradicsomlé — mert antibiotikum van benniik.

TUDOTAGULAS:

Levendulat cseppentsiink forro vizbe, és ezt lélegezziik be!

TYUKSZEM:

Fogyo holdkor sozott vagy ecetes hagymat 3 oran dt rajta tartani, utdna konnyen kivehetd. Szappannal
kevert fokhagyma is ugyanolyan jo.

ULOIDEGZSABA:

- Meleget ne alkalmazzunk a testre ! Sziikséges az dagyban-maradas gyogyulasig. A fekhely legyen
mindig kemény, és fekiidjiink mindig laposan.

- Sziikséges az 1ildfiirdé. Ebbe tegyiink borokadagacskat. Bedorzsolni a fajo tagot lehet gy, hogy
alkoholba dztatunk10 napra pafranygyokeret, lesziirjiik, és ezzel dolgozunk naponta.

- Vagy alkalmazhatunk parakotest kamforszeszes kivonattal,

- vagy kamilla- ill. cickafarkfiivel.

- Tea: Bodza vagy orbancfii

- Nem szabad hidegre iilni és alldogalni sem !



VASTAGBEL:

- VASTAGBEL PROBLEMA:

A joghurt-evés megallitia a rothaddst.

Dio — almaval is. Segiti a vastagbél miikodését.

- VASTAGBELNYULLADAS: Makrobiotikus étrend!

Tej, tejtermékek, lisztes készitmények, édességek melldzése! Torma mézzel elkeverve

- FEKELYES VASTAGBEL: (Colitis ulcerosa)

Minden Szaturnusz év rossz a szamdra.

A colitisnél mindig szamitasba kell venni valamilyen, esetleg fel nem ismert allergidt vagy asztmat is!
Amennyiben nem buzaérzékeny, térjen rda a makrobiotikus étrendre:

- étele 55 %-a legyen gabona.

- tedja dalljon a bélnyugtato zsalya, csalan és aprobojtorjanbol.

- hagymat ne egyen!

Presszurapontok: patkobél, nyirok, bél, gyomor a megfeleld sorrendben. Nyers salata.
GONDOLATAI NE HATRA, CSAK ELORE NEZZENEK !!!




VESE-BAJ:

Csipkelekvar vagy tea maggal egyiitt fogyasztva.

Tea: 1 liter naponta: zsurlo, orbancfii, csalan, tarackgyokér egyenlé mennyiségben Ezt este bedztatni,
reggel felforralni.

Nyirok-masszirozas, naponta két oran dt.

- Elénkitd:

Gyermeklancfii (kdkics) saldtanak. Igy haromszor annyi vas, C- és A-vitamin van benne, mint mds hasonlé
novényben.

VESZETT ALLAT HARAPASA:
Az orvosi elldtas utan a sebre reggel és este almaecetes kelkdposzta pakolds sziikséges.

VERCUKORSZINT CSOKKENTESE:

- Fehér mustarmagbdl 3 csapott kavéskandllal kozvetlen a féétkezés elétt, ragas nélkiil kevés vizzel lenyelni.
Tegyiik ezt 3 hétig, utdina kovetkezzék hosszabb sziinet.

- Fogyasszunk minden nap egy-egy csokor petrezselymet.

- lgyunk rendszeresen csaldntedt. ' A csaldnt csak forrdzni 1111)

VERKERINGES-SERKENTO:

Rozmaring-fiirdd, csalan-tea
Hagyma ! — kuraszeriien haszndlva sé nélkiil! De mézzel, olajjal, paradicsommal egyritt lehet.

VERKERINGES-ZAVAROK:

(Magas vérnyomdsra is)

1 és negyed liter vizben felforralni:

20 dkg cukrot, amikor langyos, hozzdadni 8 dkg darabokra vidgott tormdt, 8 dkg darabokra vagott
fokhagymat, 2 egész citrom héjat felszeletelve és a levét belenyomni. Mindezeket egy 2 literes
uborkdsiivegbe tenni. Jol osszekeverni, lazdan lekotni papirral, és 14 napig hiivés helyen dllni hagyni.
Kozben felkeverni.

Dozis: Reggelente éhgyomorra egy-eqy kupicdval fogyasztani. Ez a mennyiség eqy kura. Kis pauza utan
megismételhetd. Altalanos felfrissiilést és kozérzetjavulast eredményez. Az erek béviiltek lesznek. Szabadabb lesz a
keringés, megtisztul minden felesleges mészlerakodastol. EImarad a szédiilés és fejfajas is.

VERNYOMAS:

- MAGAS vérnyomas:

- Fagyongy tea. Ejszaka dztatni 1 dl vizben egy csipetnyi fagyongyét. Reggel éhgyomorra meginni.

- Akdacmeéz reggel.

- Sargarépa és leve (napi 10 gr)

- 5 fej fokhagymat aprora vagni, és 300 gr 96 fokos alkoholban I hénapig dztatni. Naponta felrazni. 1
honap utan lesziirni. Adagolas: reggeli elétt 1 mokkaskanallal, kevés vizzel bevenni.

VERNYOMAS-SZABALYOZAS:

Rizskura:
A rizst rovid ideig fozziik, majd gézben tobb ordn keresztiil dllni hagyjuk. Fogyasszunk hozza
almakompotot.

VERROGKEPZODES
Képzddését akadalyozza: petrezselyem, olajos magvak, hidegen sajtolt olajak

VERSZEGENYSEG:
- Vasas alma: négy vasszoget tegyiink este az almaba reggelig, vagy reggel«l estig. Huzzuk ki a szoget,
egyiik meg az almat. Héjabol 5 perces fozéssel készitsiink finom tedt.

- Sargarépalé!! — Mindig citromosan, almaval préselve, és utdna egyiink pdr szem diot vagy olajos magvat.
VERTISZTITO:



fokhagyma, torma, petrezselyem

VISSZER,
Vénatagulas:

Kakukkfii-, rozmaring-, bormenta- vagy zsdalya-tea. Cickafark-tea

Két félét is osszekeverhetiink ezekbdl
Kelkaposztalevél- pakolds:

- Torzsat és vastag ereket kivagni, a megmosott leveleket egy iiveggel elgongydlni, a fajos erekre ratekerni,

majd meleg ruhdval betakarni. (a levelet csak faslizzuk, ne folidzzuk a labat!

Napi 1-4 6rdt legyen rajta mindaddig, amig az eredmény nem lesz tokéletes. Mindig a kdposzta BELSO felét

hasznalni !

VITAMINHIANY-betegség:

Hagyma:

ViZHAJTO:
pl. mdlna

ZOLDHALYOG:

Igyunk vizhajto tedt: a viz elvezetése a szervezetbsl a szemben is csokkenti a nyomast. Vizsgaltassuk meg a
vesénket és pajzsmirigyiinket, mert ezek lehetnek a /& okok. Igyunk rendszeresen csaldan- vagy zsurlo tedt.

ASVANYI ANYAGOK SZEREPE - LEGFONTOSABB MAKRO- ES MIKROELEMEK:

Napi szii
Cink

7-10 mg
Fluor

3,1-3,8 mg

Foszfor

700 mg

Jod

200
mikrogramm

Kalcium

800-1000
mg

Hol hat:
Gyorsitia a sebek gyogyulasdt, fontos a
hormonmiikédéshez
Inzulin és kiilonbozo enzimek alkotorésze,
Gyomorbetegeknél kevesebb szivodik fel.
Csontkepzés, fogkepzés, csonterdsito
Fogszuvasuddast csokkenti
! Tiladagolas veszélyes !

Nagyobb fluortartalmai dsvanyvizet keriilni 111

Szénhidrat-anyagcsere, sav-badzis-egyenstily,
Az izommunka fontos tényezdje. Csont- és
fogerdsitd

Az energiaraktdarozas és —felszabaditas fontos
anyaga.

Energia, nélkiilohetetlen a normdlis
pajzsmirigymitkodéshez!
I Struma kialakulasat akaddlyozza

Felelds a csontok épségéért, a fogakért,

Csontszilardito, csontképzd,csontsiiriiségfokozo

Idegrendszer, szivizom, allergia, asztma
Hidnya miatt felléphet gyulladds, elhizodik a
veralvadas, gyengiilhet az emlékezotehetség
! Fontos:
- Tablettdt ne érkezés eldtt vegyiik be !
- Felszivodashoz sziikséges: C --vitamin

+ seqiz: D-vitamin

Miben taldlhato:

Mdj, dio, spdrga, észibarack
Belsdségek, tengeri ételek, marhahuis,
buzacsira

Zsazsa, kecsketej, kecskesajt, cékla, paraj,
savanyu-kaposzta, Voras- és
fehérkaposzta, tojassarga, zab,
fokhagyma., tengeri hal, fluorozott ivoviz
tea, kdvé, hering

Korpa, drpa, bab, téliborsé, rozs,
tojassarga, Vorosdfonya, Cekla zold
levele, voras-kaposzta, uborka,
Napraforgomag, buza, did,
baromfihus, alma, sargabarack,
sargadinnye, tej,

Mdk, Ovéri-sajt, his, hiivelyesek, hal,
Articsoka, gomba, saldta,dio, dsvanyviz,
nyers tojdssarga, paradicsom, szamdca,
korte, siilt-burgonyahéj, fokhagyma,
anandasz, csukamdjolaj, spenct hagyma,
tejtermékek, tengeri hal

Korpa, mandula, citrom, oliva,
lefolozott te), ird, savanyi-kaposzta,
hagyma, paraj, tojdssarga, saldta,
endivia, lencse, hiivelyesek, zoldségek
gyermeklancfii, csalan, Szezammadg,
Pannonia-sajt, glutein-liszt, sz4ld,
oszibarack, cseresznye, szilva,
gorogdinnye, fiige, narancs,
petrezselyem, mdak, did, hus, hal




Kalium

200 mg-tol

Keén

Klor

Krom
30-100
mikrogramm
Magnézium

300-350 mg

Mangdn
2-5 mg

Molibdén
75-250
mikrogramm
Natrium

550 mg-tol

Rez

1-1,5mg
Szelen

30-70
mikrogramm

- Felszivodast gatolja: tea, kavé, novényi
rostok(celluloz), gabonakorpa, spendt, soska

Fontos az izmok épiiléséhez és az idegek

Mitkodéséhez

Kdaliumvesztés kovetkezteben az izomgyengeség

a bénulasig fokozodhat.

A meéregtelenitésben nagyon fontos. Fertézd
betegségek megjelenésénél van nagy szerepe a
szervezet vedekezésében.

Aminosavak épitékove

Ideg- és izommiikodeés, iziileti betegségek

Koleszterincsokkentd, vérsiiriiség- és
vercukorszint-szabalyozo

Megeldzheti az oregedesi folyamatot, az
érelzarodast, csokkentheti az infarktus
megjelenését. Rakmegelozo hatdsii.
Csontkeépzés, fogképzés, izommiikodés, idegek
fejlodese, iziiletek épsége

Hidnya ingerlékenységet, izomgyengeséget,
jardszavart, szédiilést, depressziot okozhat.
Felszivoddst segiti: E- és B-vitamin
Tuladagoldssal fokozddik a kalcium- és
Sfoszforkivilasztds

Nagy mértékben fokozza a vas hatdsdt. Szamos
élettani mitkodésben VESZ részt.

oo

Csontsiiriséget fokozza, enzimmiikodést segiti

Allergia-csokkentd

Szabdlyozza a vizhaztartast, segit az iziileti
betegségeknél.

(So. Itt nem a hiany, inkabb a tobzodas
veszélye fenyeget! A sé nem étel, nincs benne
vitamin, nincs szerves dsvany, még tapanyag
sincs.)DE: Elrabolja a test kdalciumat, mérgezi
a szivet, és a szervezet idegrendszerét
tulérzékennyé teheti.

A s6 minden elemben benne van, ne sézzunk még ra!
Tulfogyasztdsndl: magas vérnyomds, gyomorrak
Oxigénfelvételt segitd, vashdztartast
szabalyozza

Rdk megeldzése, szivinfarktus-védelem, reuma,
iziileti gyulladas, oregedéslassito,
immunrendszer-védd és erdsitd

| Tablettas tuladadolds: MERGEZO '

Teljes- és folozott te], Buzakorpa,
aszalt szilva, endivia, paraj, dio, korte,
paradicsom, sdrgarépa, lencse, romai
saldta, hagyma, kdposzta, zsdzsa, zab,
melasz, oliva, fehér bab, szeder,
bandn, goregdinnye, csalan, mazsola
Fehérjék: marhahus, bab Karalabé,
tojas, mandula, rozs, téliborso, arpa,
hantatlan rizs, fokhagma, aszalt
oszibarack, kelkdposzta, retek,
mogyoro, uborka, fiige, sdargarépa,
datolya

Sajt, kecsketej, rozs, répa- és
céklazold, fehér- és voroskaposzta,
héjas uborka, savanyu-kdaposzta,
paraj, sparga, retek, sargarépa, saldta
kékuszdio, datolya

Buizacsira, teljes kiorlésii gabona,

kenyér

Korpa, rozsliszt, borso, aszalt alma és
kajszibarack, mandula, kokuszdio,
amerikai mogyoro, paraj, uborka,

saldta, citrom, narancs, széld, fiige,
mak, citrom, hiivelyesek, fehérbab,
oszibarack, levélzoldség, tengeri ételek
| tokmaaq, did, mogyoro

Zsazsa, petrezselyem, endivia,
mandula, borsmenta, fenyémag
Teljes kiorlésii kenyér, szaritott
gviimolesok, zabpehely

Tojds, durumeészta, tejtermeék,

gabonafélék

Sparga, uborka, zeller, poré, paraj,
sargarépa, lencse, szamaoca, cékla,
fiige, kokuszdio, diok, alma, so,
marhahus, sertéshus, szardinia, sajt,
kukoricakenyér, savanyukdposzta,
ketcup

Belsdségek, szdritott hiivelyesek,
csokolade, napraforgomag

Buizacsira, korpa, paradicsom, széld,
Husok, tengeri halak, dszibarack,
szilva




Szilicium
5-10 mg
Vas

10-15 mg

VITAMINOK

Napi
szitkségl.
A

1 mg

B1
1-1,2 mg

B2
1,2-.1,5mg

B3

13 mg

Bs

6 mg
Bs

1,2-1,5mg

Bs

B12

3
mikrogramm

C

100 mg-tol

A kotészovetek segitdje.
Haj- és koromerdsito

Neélkiilozhetetlen !

Vérképzd, oxigéncsere-seqitd, koncentrdcio-

fokozo

Hidnya a hianybetegséget hiizza maga Utdn, és
a vérszegeénységet. Jelentkezhet szividji

fajdalom, torékeny korom és haj, stb.
! Felszivoddsa: C-vitaminnal !
Felsziveddst gatolja: elemi cink

Mire jo:

Szem/latasgyengiilés, nydlkahdrtya,
bar felrepedese ellen, immunrendszer
erositese

Felszivodasdt segiti: E-vitamin

Szivgyengeséq-, ideggyengeség ellen,
agyi oxigenhidny ellen, izom- és
idegerdsitd, emlékezoképesség
Javitasa

Bor-, haj-, koromerdsits, gyomor- és
bélrendszeri tiinetek ellen, novekedési
probléma (csokkenés) ellen, faradtsag
ellen, zsirégetd

Energiaképzo (zsir- és
szénhidratégés), idegerdsitd, bélhurut
és faradtsag ellen.

Hidnya faradtsdgot, koncentracios
zavarokat okoz

Gyorsitja a sebgyogyulast,

Erdsiti az immunrendszert

Idegesség, dlmatlansdg ellen,
zsiranyagcsere-zavar ellen,
Fehérje-anyagcsere-szabalyozo
Hidnya esetén faradtsdg, nagyobb
fertozesveszely
Vércukorszint-szabdlyozo

Nélkiilozhetetlen a vérképzésben,
novekedésben, idegerdsito,
emészteési probléma ellen

Levertség, faradtsag, véerzékenység,
lazas fertdzé betegségek ellen,
vesebetegeknek, dohdnyosoknak,
segiti a immunrendszert és a

Sparga, héjas uborka, zab, paraj, teljes
buza, hantolatlan rizs, drpa, szamoca,
kaposzta, datolya, fiige, dio, mandula,
zold korte, burgonya, kéles Teljes buiza,
drpa, lencse, zold zéldség, csaldn
paraj, salata, tojassarga, szilvik, bab,
bogyok, szolé, korte,

alma, barack, mazsola, fiige, mandula,
fehér kaposzta, dio, mdj, SertéSmdyj,
bab, barack, szojaliszt

Hol talglhato

Halmdjolaj, tengeri hal, margarin, tejszin,,
tejtermeékek, Salata, petrezselyem, paraj,
goragdinnye, korte, sargabarack(+karotin!),
sargadinnye(+karotin!), Paradicsom,

! Vaj, dio, sdrgarépa, alma, dszibarack,

*Mdj, * sajt,*tojdssdargdja,

Hantolatlan rizs, zabpehely, teljes kiorleésii
gabona, foldimogyoro, zoldségek, korte,
gabonacsira, hzivelyesek, fokhagyma,burgonya
| Elesztd, Gszibarack, did, sertéshiis, maj, alma,
Elesztd, olajos magvak, leveles zéldségek, hal,
szarnyasok, gomba, kaposzta, spenot, brokkoli,
szoja, alma, korte, csirkemdj

Vtej, madj, tiré, tojas, sajt, dio, 6szibarack
Szarnyasok, kenyér, karalabé, Kukorica,
kaposzta, maj, teljes kiorlésii gabona, borjihis,
I hal, rdkagomba

Gomba, belsdségek

Maj, korpa, borso, uborka, tej, hus, hiivelyesek,
buzacsira, hal, alma, korte, dié, mazsola, szilva,
tojdas, barnakenyér, szojatermeékek | élesztd

belsdségek

Szarnyasok, gombak, magvak, tojassdrgdja,
Spenot, korte I alma,

Maj, marhahus, hering, tojas, alma, korte,
salata, spenot, hiivelyes zoldség ! te],
tejtermekek

Narancs, gyiimolcslevek, karfiol, , korte,
sargadinnye,

I fekete ribizli, kokény, dszibarack, brokkoli,
Kivi, kdposzta, paradicsom, alma, dio, burgonya,




D

5
mikrogramm

E

12-14 mg

F

(telitetlen
zsirsav)

Folsav

H

30-60
mikrogramm
K

60-80
mikrogramm

szabadgyokok lekotését.

rak ellen véd!

Gyorsitja a sebgyogyulast,

Vese- ¢és mdjbetegseg, csontritkulas ,
angolkor ellen, csontok fejlddésére,
kalcium-feszivddasra, !
daganatképzddés megelézésére

Izomsorvadas ellen, vérszegénység
ellen, ,, vérhigito”, jobb
oxigénszallitas, erek és
ellendlloképesség erésitoje, sziv- és
keringési rendszer véddje, megvéd a
rakkelté szabad gyokoktol

Bérbetegségek (ekcéma) ellen,
Mdjelzsirosodds ellen, szaporoddsi
képesség csokkenése ellen,

UDe

TULADAGOLASNAL :vérrogképzédés
Epekdképzodés Koleszterin-novekedés !
Feherveérsejtek Szamanak novelésére,
vas jobb felszivodasdaral
Energiahasznosito

Vérzékenység ellen, vérzéscsillapito,
Csontépité a D-vitaminnal egyrizt !

paprika,

*hagyma, *csipkebogyo, *citrom,*savanyitott
kaposzta, *citrusfélék, *szamoca,
Csukamdjolaj, vitaminokkal dusitott tejtermekek,
szdrnyasok, mdj, vords- és fehérhus, avokado,
vaj, margarin, gomba, szardinia, makréla

I Hering, tonhal, lazac, tejtermeékek,
tojdssargdja.

Huis, tej, saldtdk, napraforgs, baromfihus, hal,
kdposztafélék, hiivelyesek, ndvényi olajok

I, petrezselyem, gabonamagvak csirdi, ,
buzacsira, tojassdrgdja, margarin, pulyka, dio
*olajos magvak, *hidegen sajtolt olaj,
levélzéldségek

Buizacsira, napraforgo, széjabab, dié, mandula,
avokado, tej, sajt (Edami), joghurt, pulyka/zis
I olivaolajok, hal, szezammag

Z6ld novények levelei, brokkoli, spendt,
sargadinnye
Tojas, zabpehely

Z6ld novények, kaposzta, paraj, sertéshuis,

novényi olaj, leveszoldségek, kelbimbo
édeskomény



* = + antioxidansokvannak benniik: a szabad gyokok ellenségei, lekotdi !
- a legtobb antioxidans van a vérosborban, szélében, gyiimolesben, zoldségben

VERCSOPORT SZERINTI TAPLALKOZAS

HASZNOS: NEM-, VAGY RITKAN AJANLOTT:

A Mogyoro, hiivelyesek, szojdk, szalonna, mdj, marhahus, sor
Buizaliszt-kenyer és tészta,
Rizs, sargarépa, fokhagyma, spendt,
Zeller, eper, szeder, gordgdinnye,
Citrom, szaritott gyiimolcsdk,
Szardinia, lazac

=] Sajtféléek, savanyitott tejtermékek sertéshus, CSirkehus, , kacsahuis,
Szoja-élelmiszerek, kaposzta, borso, lencse
Retek, mustdr

@) vordshagyma, spenot, sparga, fiistolt hiisok, kukoricaolaj,
Tokmag, salata, articsoka, fiige, pacolt ételek, kavé, fekete tea

Szilva, cseresznye, anandsz, hering

AB szdlé, szilva, kivi, kecskesaijt, fiistolt ételek, gorogdinnye
savanyitott tejtermék, gesztenye,
hagymafélék, burgonya

JAVASOLT FUSZEREK:

ANIZS:

BAZSALIKOM:

BORSIKA:
EDESKOMENY:

FUSZERPAPRIKA:

KORMENY:

KAKUKKFU:

KAPOR:
KORIANDER:
LESTYAN:

PETREZSELYEM:

Emésztést serkenti, étvagyjavito, szélhajto és nydakoldo.
Epekivalasztast elosegito.

Csecsemok szélhajto tedja.

Idegnyugtato, kéhogéscsillapito, vizelethajzo.

Torokoblitének is ajanlott.

Kelések erlelésére is kivalo.

Alacsony vérnyomas, bélhurut, felfirvodas esetén is kivalo a tedja.

Nyakoldo, emésztést elosegito, vizhajto, tejszaporito hatasu.

A-, B-, C-vitamint tartalmaz. Hajszalértagito hatasa van.
Reuma elleni beddrzsols-szer is.

Emészteést elosegito, epehajto, nydkoldo hatasu.
Tedja viz- és szélhajto.

Gyogynovénykent mindegyik vdltozata haszndlatos.
Epehajto, bélféregiizé (mert timol fertétlenitd van a novényben).

Emésztést serkentd, bélféregild, szélhajto.
Szélhajto, emésztést javito, vertisztito.
Epeko- és hugykooldo, vizelethajto a tedja.

Etvdgyjavité, veseké-oldo, vizhajto, holyaghurut ellen ajanlott.



ROZMARING:

ZSAZSA:

KURKUMA:
(indiai sdfrany)

(CURRY):

Idegerdsito, gorescsillapito, epehajto, szélhajto.
Baktériumolé hatasu. Salatdik izeSitéséhez kivalo.

Rak, iziileti gyulladas, hasnydlmirigy-gyulladas, cukorbaj
ellenszere, hatasos az Alzheimer-kor megelézésében, vértisztito,
majvédo, vérkeringés-javito, vérrog-gatlo, sebgyogyito,
emésztéSjavito



GYUMOLCSOK
Leafont Vi

Alma A-, B- és C-vitaminok, = Magas rost- és viztartalma miatt székrekedés és
Kalcium, foszfor, vas hasmenés ellen is ajanlott.
Altalénos méregtelenitd hatds, koszoriér betegségek
megeldzése
Segit a tiidd- és prosztatarak elleni harcban
Csokkenti az Alzheimer-kor veszélyét

Anandsz Felgyorsitja a miitétek utani gyogyuldst
Csokkenti az asztmds gyulladast
Afonya Segit az antioxidansok Szintjének visszaallitasaban

Visszaforditja az agymiikodés oregkori hanyatlasat
Megeldzi a hugyuti fertézések kialakulasat

Voros dfonya Enyhiti a prosztatafajdalmakat
Lassitja a leukémia, a tiido- és vastagbélrak sejtjeinek
novekedését
Megeldzi a hugyuti fertézések kialakulasat

Bandadn Segit a zsirégetésben

Csokkenti a leukémia, vastagbél- és veserdk kockazatat
Gyermekeknél csokkenti az asztmads tiineteket
Eper Véd az Alzheimerkorral szemben
Csokkenti a ,,rossz” koleszterin szintjét
Lassitja a vastaghél-, szdj- és prosztatarak fejlodeését
Cseresznye Enyhiti az iziileti fajdalmakat és a koszvényt
Csokkenti a ,,rossz” koleszterin szintjét
Csokkenti a gyulladasokat
Grandatalma Csokkenti a ,,rossz” koleszterin szintjét
Segit a prosztatardak elleni harcban
Gorogdinnye A-vitamin, kalium, vas . Vese tisztitasiaban, horghurut és koszvény
gyogyitasaban segit.
Csokkenti a petefészek-, szdj-, garat-, prosztatardik
kockazatat
Kivi Csokkenti a rancok kialakuldasat
Csokkenti a verrogok kialakuldasanak kockazatat, és a ver
zsirtartalmat
Csokkenti a székrekedést
Korte A-, B- és C-vitaminok Gyomor- és bélhurutcsillapité, emésztdrendszer
nyalkahartydjanak nyugtatoja, csokkenti a
gomorsavtermelést. B-vitaminja a kozponti idegrendszert
erositi.
Mangoé Immunrendszer tamogatoja
Csokkenti a ,,rossz” koleszterin szintjét
Szabdlyozza a vér homocisztein-szintjét, igy védi az
artériakat
Madlna Akadalyozza a szaj-, mell-, vastagbél- és prosztatardk
fejlédéset
A benne [évé antioxidansok védik a DNS épségét
Csokkenti a ,,rossz” koleszterinszintet
Narancs Csdokkenti a ,,rossz” koleszterin szintjét
Csokkenti a szdj-, torok-, mell- és gyomorrak; ill. a
gyermekkori leukémia kockazatat
A benne taldlhato pektin csokkenti az étvagyat
Papaya Az enzimek segitik az emésztést



Csokkenti a tiidorak kockdzatat
Eldsegiti a zsirégetést
Oszibarack A- és C-vitamin, szelén, Intenziv méregtelenito.
magnézium, kalcium, Segit aknés bor, hajhullas, toredezd kormak esetén, az
cink érelmeszesedés megeldzésében, valamint a valtozokor
panaszainak enyhitésében.

Sargabarack  A-vitamin + A karotin nélkiilozhetetlen a tokéletes latashoz.
elévitaminja (Karotin), Dohanyos légzérendszernél és repedezd kérmoknél segit.

kalium, kalcium,

foszfor
Sargadinnye Folsav, A- és C- Immunrendszer tamogatdja.
vitamin, A-vitamin Rendszeres fogyasztdsa megakaddlyozza az aranyér
elévitaminja (karotin) ~ kialakuldsat.
kalcium, foszfor, vas Puffadas és Qyulladdsos borbetegség ellen.
Szeder Noéveli a csontsiiriiséget

Csokkenti az étvagyat
Eldsegiti a zsirégetést

Szilva Kalium Szivritmus-miikodés segitdje.
Zsirbonto és vizhajté hatas.
Az antioxiddansoK védenek a DNS kdrosoddsatol
Védenek a kKlimax utani csontritkuldstol
Aszalt szilva: kronikus székrekedes ellen,

vastagbél-problémdkra

Szolo Kalium, szelén Virusolo, akaddlyozza a rakos sejtek szaporoddsciz,
Stressz okozta panaszok és kronikus faradtsag ellen
MERTEKLETES VOROSBORFOGYASZTAS TAVOL
TARTJA A SZ[V- ES ERRENDSZERI BAJOKAT.

ZOLDSEGEK
sevitd ereiiik
Avokado Idegesség, B-vitamin nyugtatéan hat az idegrendszerre.
LIS Magas kalium-tartalom csokkenti a vérnyomdst.
vernyomas, - E-vitamin befogja a szervezetben a szabad gydkoket.
S 100 g fedezi a napi kdliumsziikséglet negyedét.

C-vitamint rdcsepegtetve az E-vitamin idedlis kiegészitdje.
Csokkenti a mdj karosodasat, a szdjrak veszélyét, valamint a
kolleszterinszintet

Articsoka Segiti a véralvadast
Magas antioxidans-tartalmai
Csokkenti a ,,rossz” koleszterin szintjét.

Brokkoli Rk, A C-vitamin és a flavonoidok erdsitik az immunrendszert.
Higyuti fertézés A mustarolajok védelme a kérokozdk ellen.
Csontritkulds A kalcium stabilizalja a csontokat, és enyhiti az allergiat.
Megfazas Rakellenes z26ldség.

Csokkenti a prosztata-, hugyholyag-, hasnydlmirigy-, gyomor- és
mellrak esélyét

200 g fedezi a napi C-vitaminsziikségletet.

Nyersen vagy enyhén pdrolva fogyasztani.

Borso WEGES Noveényi anyagok (szaponinok) koleszterincsokkentdk és védenek
koleszterinszint, g rdk ellen.




Burgonya

Edesburgonya=

Batdra

Csicsdka

Fokhagyma

Gomba

Hagyma

Karalabé

Karfiol

faradtsag, rak

Idegesség,
Hugyuti fertézés
Megfazas

Gazdag
szenhidratban,
bétakarotinban,
E-, C-, B1, B2,
Be-vitaminok,
Kalcium, Vas,
Magnézium,
Mangan,
Kalium, Foszfor,
Natrium, Szelén,
Réz, Cink
Kdlium, Foszfor
Magnézium, Vas,
C-, B1-, B2-, B3-
vitamin, rost
szénhidrat

Megfazas,
gombas fertozés,
trombozis,
infarktus,

hasi gorcsok,
kéhoges,
horghurut

Erelmeszesedés
Trombdzis
Megfazas
Tiidsgyulladds
Nehezen
gyogyulo sebek
Ndtha, kohogés

Csontritkulds
Megfdzas
Rak

A vas segit a vérszegenysegben (faradtsag oka).

150 g fedezi a napi vassziikségletet és a sziikséges rostanyagok
otadet.

Rovid ideig pdroljuk!

A Bi-vitamin és a niacin erdsiti az idegeket.

A kalium jo Vizhajto

A fehérje, a C-vitamin és a folsav erdsitik az immunrendszert.
200 g fedezi a napi kdliumsziikséglet felet.

Héjaban f6zziik a kalium és a vitaminok miatt !!!

Csokkenti az agyvérzeés kockdzatdt

Csokkenti a gyomorrak és a majbetegségek kockdazatat

Véd a megvakulas ellen

Daganatmegeldzé hatdsu

Antioxiddnsai, proteinjei, vitaminjai segitenek megarizni a
fiatalsagot.

Az inulin segiti a szervezet maximdlis 6ngydgyito tevékenységét.
Az inulin magahoz vonza a jo baktériumokata bélben.
Az inulin segit az élelmiszer-allergia megsziintetésében.
Koleszterin- és triglicerid-csokkentd hatasa a sziv- és érrendszeri
betegségeknél.
Fontos az elhizds, vesekd, koszvény, hipertonia, szivkoszoruér-
betegségek megelozésében.
Minimdalisra csokkenti a mellrak rizikojat.
Szabadlyozza a vércukorszintet, cukorbetegeknél az
inzulinfiiggdséget csokkenti.
Az allicin-tartalma véd a korokozokkal szemben, és erdsiti az
immunrendszert, valamint csokkenti a vérrogok kialakulasdanak
rizikojat.
Llloolajai serkentik az izommiikodeést, és oldjak a gorcsoket,
valamint nydakoldo hatdsuak.
Pl. kohogésnél:
fokhagymat szétpréselni, hozzd egy-egy ek citromlé és méz.
Lasd még: ,,Extra gyégyitok”-ban
Segiti a természetes méregtelenitést
Csokkenti a vérnyomdst, valamint a vastagbél- és prosztatardk
kockdzatat
Kalcium, foszfor, kalium, ndtrium, magnézium, vas, réz, cink,
B1,B2 , B3 , Bs , Be , C-vitamin, folsav, biotin-t tartalmaz.
Az allicin csokkenti a rizikot, jelentdsen erdsiti az
immunrendszert.
Az illéolajak csokkentik a gyulladdst, nydkoldo hatasuak.
Minél tobbet fogyasztunk — nyersen vagy enyhén pdarolva - ,
anndal jobb!
Lasd még: ,,Extragydgyiték”-ban
A kalcium és magnézium védi a csontokat.
A C-vitamin és a karotinoidok erdsitik az immunrendszert.
A mustdarolajok és mds novényi anyaqok védenek a rak ellen.
Eqy kozepes nagysagu karalabé fedezi a napi C-
vitaminsziikségletet.
Nyersen, a kisebb leveleket is, mert magas az dsvanyianyag-
tartalma.
Stimulalja a méregtelenitést




Kaposzta

Kelkaposzta

Kukorica

Paradicsom

Paprika

Rak
Szekrekedes
Teltsegérzet,
gyomoreges,
bofogés

Bor és
nyalkahartydk
seriiléseli,
Trombozis
Megfazasok
Ejszakai vaksdg

Stressz
Faradtsag

Etvagytalansag
Magas
vérnyomads
Daganat

C-, A-, B1,B2- ,
E-vitamin,
karotin, kalium,
kalcium,
magnézium,
ndtrium

Sejtkarosodas
Székrekedes
Megfazds

Lassitja a mellrak sejtek novekedeését

Véd a prosztatardaktol

A béta-karotin (az A-vitamin elévitaminja) regenerdlja a retindt.
Az E-vitamin segit a megeldzésben, erdsiti az immunrendszert.
A kiilénbézé névényi anyagok és a C-vitamin segitenek megelsézni
a rdkot.

A rostanyagok szabdlyozzdk az emésztést, és serkentik a
bélmiikodest.

Segiti az egészséges véralvaddast

Csokkenti a prosztata-, vastagbél-, mell- és petefészekrdak
kockazatat

Aktivalja a szervezet természetes meéregtelenito rendszerét
Savanyikaposztaban: A tejsav és a tejsavbaktériumok
Jjotékonyan hatnak ezekre a tiinetekre.

Negyed fej kaposzta fedezi a napi C-vitamin-sziikségletet.

200 g fedezi a napi béta-karotin-sziikségletet.

(Ne fozziik tul hosszasan), feltétleniil adjunk hozza zsiradékot,
mert a szervezet csak igy tudja teljes mértékben hasznositani az
A- és E-vitamint !!!

Figyelem !: Kiilsd levelét és a torzsdat — magas nitrdt- és esetleges
dlomtartalma miatt ne fogyasszuk !!!!

Lasd még: ,,Extragydgyitok”-ban = Savanyikdposzta

Segit bizonyos rakfajtdk elleni harcban

Véd a sziirkehdlyog ellen

Noveli a csontok stiriiségét

Magas magnéziumtartalma hatékony a stressz, izomgoresok,
szivritmuszavarokkal szemben.

Magas vastartalma segit a vérszegényseq ellen.

Gazdag szénhidratokban és fehérjékben.

100 g majdnem fedezi a napi vassziikséglet felét.

A konzerv is ugyanolyan jo !

Az alma- és citromsav serkentik az étvagyat és az emésztést,
gatoljdk a betegséget kivalto baktériumok elszaporodasat a
bélben.

Gyulladascsokkento

Csokkenti a nyelécsd-, gyomor-, vastaghél-, tiidé és
hasnyalmirigyrak, valamint a sziv- és érrendszeri betegségek
veszélyét

A kalium csokkenti a vérnyomast.

A lycopin nevii piros festéke védi a sejteket, csokkenti a
daganatképzddési hajlamot és az érelmeszesedés esélyét.
ImmunrendszereroSito

Savtartalma érettségével ardanyosan né, ezért az igazan érettek az
elényosek.

I TILOS_zgld paradicsomot enni, mert mérgezd (szolamin) !

Ez a méreg az érés soran elbomlik.

Két kiozepes nagysdagu paradicsom fedezi a napi kaliumsziikséglet
otodet.

Ldasd még: ,,Extragydgyiték”-ban

Magam C-vitamintartalom (kiilonosen a pirospaprikaban!!)
semlegesiti a szabad gydkoket, és erdsiti az immunrendszert.
A kapszaicin nevii novényi szubsztancia serkenti a teljes
emésztorendszert.

Egy kozepesen nagy pirospaprika fedezi a felnsrteknél a napi C-
vitamin-sziikséglet 2-3-szorosdt.

Lasd még: ,,Extragydgyiték”-ban !




Petrezselyem

Poréhagyma

Retek
(honapos retek)

Sargarépa

Spenot

Sparga

Tok=Uritok

Zeller

Faradtsdg
Megfazasok
Fertozesek
Etvagytalansag

Teltsegerzet
Epekd
Etvagytalansag

Rak
Székrekedes

Bor szerkezeti
seriilései.
Székrekedes
Megfdzasok

Sejtkarosodas
Sziv- és keringési
panaszok

Stressz

Megfazas

Szekrekedeés
Sejtkarosodas
\YETES
vérnyomds

Magas vastartalma — 80 mg/100g megelszi a vérszegénységet.
A vas és a C-vitamin erdsitik az immunrendszert.
Az apiol étvagygerjeszté hatasii.
100 g petrezselyem 170 mg C-vitamint tartalmaz, ez kb.
3 csokorra-valo.
Hasznaljuk gyakran fiiszerkent!
Az illolajak pozitiv hatdsa az emésztésre, serkentik az epe
termelédését.
150 g (1 kisebb szal) fedezi a napi A- és C-vitaminsziikséglet felét.
Legjobb: nyersen, kevés zsiradékkal
A mustdrolajak és penolsavak megeldza hatdsuak.
Az illolajak serkentik az epetermelédést, és meggyorsitjdak az
emésztési folyamatot.
Nyersen fogyasszuk két étkezés kozott!!!
Magas béta-karotin-tartalom javitja a bor szerkezetét.
Rostanyagok — pektin — serkenti a renyhe bélmiikiodést.
Erdsiti az immunrendszert.
A benne [évé antioxidansok védik a DNS épségét
Segit a sziirkehdlyog elleni harchan
Csokkenti bizonyos fajta rakok kialakulasdanak veszélyét
1-2 sargarépa fedezi a napi béta-karotin-sziikségletet.
Nyersen vagy rovid ideig pdrolva (tejben vagy zsiradékban
A béta-karotin és az E-vitamin szabadgyskfogok.
A kdlium csokkenti a vernyomast.
A magnézium oldja az izomgéoresoket.
A béta-karotin jelentssen erdsiti az immunrendszert.
Csokkenti @ rak kialakulaSdanak veszélyét a majban,
petefészekben, vastagbélben és prosztataban.
200 g fedezi a napi kdliumsziikséglet felét.
Mindig kevés zsiradékkal készitsiik!

itsiik, mert rdakkeltd anyagok keletkezhetnek benne!!!
Tapldlja a ,,jo” bélbaktériumokat
Véd a sziiletési rendellenességektdl
Eldseqiti a sziv egészségét
Véd a sokiziileti gyulladdstol
Csokkenti a tiido- és prosztatarak kockazatat
Gyulladascsokkento hatasu
Az illéolajak és a sedanolid serkentik az emésztiszervek
miikodését.
A béta-karotin semlegesiti a szabad gydkoket.
A kalium szabalyozza a vérnyomdst, keringéest.
A zeller szara jobb a gumondl: tobb sok kaliumot tartalmaz.
150 g fedezi a napi sziikséglet negyedét.
Legjobb nyersen fogyasztani, valamilyen olajat is tarialmazo
szosszal.




,EXTRAGYOGYITOK”:

Buzafu:

Cékla:

Citrom:

Regeneral, tisztit, gyogyit.

Tapanyagokban a leggazdagabb: a legtobb asvanyi anyag, vitamin,
nyomelem van benne.

Eldsegiti a szervezetbe jutott mérgezd anyagok lebontasat.

Tisztitja és Képzi a veért.

Meguyjitja a sejtanyagcserét. Gyulladdscsokkentd.

Csokkenti a radioaktiv-, rontgen- és foldsugarzas altal szerzett
drtalmakat.

(Otthon, talkdaban csirdztatva, ehetjiik mint snidlinget, vagy akar az ételbe
szorni, vagy ragcsalni.)

Borbetegség, faradtsag ,mdj- és holyagpanaszokra, keringési
rendellenességekre, Szem-, sziv-, vérnyomds-panaszokra,nyirokrendszer
zavaraira, vesepanaszokra.

Segit a vérképzésben. KIVALO ANTIOXIDANS!

Beldle kesziilt NYERS ital segit lekiizdeni a ndthat és influenzat.
Gydgyhatasdt — mely nyersen a legnagyobb — a benne taldlhato
vitaminoknak, asvanyi anyagoknak, valamint fitovegyiileteknek
koszonheti.

Erds méregtelenito hatasa van.

Rendkiviil gazdag folsavban, C- és B-vitaminokban.

Kipréselt levét répa- és almalével is gazdagithatjuk.

A CITROM 10 000 szer erésebb mint a KEMOTERAPIA
Vagj fel citromot és add oda a gyerekeknek hogy szopogassdk, vagy
tegyél a pohdr vizedben eQy pdr szeletet, ezzel is megelézheted a rdkot.
A Citrom “Citrus” egy csoddlatos termék ami MEGOLI A RAK
SEJTEKET, 10.000-szer EROSEBB MINT A KEMOTERAPIA

Ez a névény eqy bizonyitott orvoslds az OSSZES RAK TIPUSOK
ELLEN !

Tele vannak gyulladdscsokkentd antioxidansokkal is.!

Anti-mikrébus spektrum ([l « BAKTERIUM, INFEKCIO és
GOMBAS MEGBETEGEDESEKRE, az ELOSKODO PARAZITAK ES
FERGEK ELLEN, A VERNYOMAST SZABALYOZZA AMI TUL
MAGAS, és egy ANTIDEPRESSZANS, KUZD A STRESSZ ELLEN, és
az IDEGRENDETLENSEG ELLEN !

MEGSEMMISITI A ROSSZ INDULATU CELLAKAT 12 tipus rdkban
beleértve a: COLON (bél), MELL, PROSZTATA, TUDG, és a
HASNYALMIR{GY-ben. .

Az ésszetett ebben a faban () vai6ban azt mutatja, hogy 10 000
szer jobb mint az ADRIAMYCIN, ez az a gyogyszer amit haszndalnak
vilagszerte a kemoterapiaban, ami lassitja a névekedést a rak cellakban
Nem csak hogy megdli a rosszindulatu rak cellakat, de NEM
BEFOJASOLJA AZ EGESZSEGES CELLAKAT.

Figyelem!: A grépfruitban taldlhato egyes vegyiiletek megvaltoztatjak a
gvogyszerek hatdsat, ezért gyogyszeres kezelés vagy kronikus betegség
esetén FELTETLENUL KERJE KI ORVOSA TANACSAT !



Fokhagyma:

Lila fokhagyma:

Hagyma:

Sziv- és vérkeringési panaszok, magas vérnyomas, kronikus

betegségek, reuma, iziileti bantalmak, rak esetében eskiiszik ra, aki csak
kura képpen felhaszndalta. A kura: napi 4-6 gerezd friss fokhagyma.
Megfazas, gombas fertdzés, trombozis, infarktus, hasi gércsok, kohogés,
horghurut ellen.

Az allicin-tartalma véd a korokozokkal szemben, és erdsiti az immunrendszert,
valamint csokkenti a vérrogok kialakuldsanak rizikéjat.

Llloolajai serkentik az izommiikodeést, és oldjak a gorcesdaket, valamint nydkoldo
hatasuak.

Gyogyithatatlan betegségek elsosegélynyujto gyogynovénye.

Soha nem art, nem kell az adagoldsra sem figyelni.

Fogyasszunk annyit, amennyit csak tudunk.

Ha mar a boriinkon is kijon a szaga, akkor van elég a szervezetiinkben.

Kivalo baktériumélo, vértisztito — a céklaval egyiitt.

Petrezselyemmel vagy zsdlydval fogyasztva azok megkotik a fokhagyma illatat.

1. Osszetett hatast fejt ki a vérre és a keringési rendszerre.

2. Serkenti az agyalapi mirigy miikodését, amely mds belsé-elvalasztasi
mirigyeket vezérel, és ezzel segiti a zsirok és szénhidrdtok lebontasat.

3. Noveli a B-vitamin felvételt, és ezzel segiti az idegrendszert és a
koszorueret.

4. Antibiotikum tartalma /5 drtalmas baktériumfajra hat.

Vérképzo, sejtujito, idegerdsita.

Eppugy felmelegiti a vért, mint a paprika.

Baktériumelhdarito tulajdonsaga van, gombdk ellen is eredményes.

Hatdsos tuberkulozisnal.

A cukortartalmat lecsokkenti a vérben.

Veralvadasgatlo hatas.

- Influenza esetén hamozatlan vagy felszeletelt hagymadat elhelyezni minél
tobb helyen a lakasban. A hagyma ,, beszivja” a virusokat, és a
kornyezet egészséges mard.

(Fekvé betegnél az agy mellé — fejmagassdagban - felszeletelt vagy
kettévagott hagymat kistdlra tenni, és éjszakdra ott hagyni.)

A megmaradt szeletelt nyers hagyma MERGEZO!

Azonnal dobjuk ki. !

A szendvicsbe rakott hagyma is masnap veszélyes, a megmaradt

hagyma bevonzza mikrobakat még egy éjszaka is, és masnap

elkészitve nagyon mérgezo lehet a mikrobak toxinjai miatt:
gyomorrontast, epegyulladast és ételmérgezést okozhat!

Megtalalhato benne a B1, B2. B3, B5, B6 , C-vitamin, folsav és biotin is.,

valamint kalcium, foszfor, kdalium, ndtrium, magnézium,vas, réz, cink.

Megovhat a nyelécesd, a gyomor, a vastagbél és a tiidé alattomos tumoros

megbetegedéseitol..

A nyers hagyma hatoanyagai hatasosak lehetnek a szemolcs, tyukszem, a

hajhullas gyogyitasaban valamint a bélflora zavaraival, és emésztési

problémdk esetében is.

Kivalé Iziileti fajdalom és reuma gyogyitasdira

Kitisztitja a horgdket, és az arciiregben fellépé duzzanatot is enyhiti.

Az asztma gyogyszere, és a tiidogyulladast is képes legydzni.




Meéz:

Paradicsom:

Paprika:

Pirospaprika:

Savanyukaposzta:

SPARGA :

Torma:

zZsazsa:

A mézben 120 féle kiilonbozd hatoanyag van, ami mind a gyogyitast
szolgdlja.

Szerepet vallal a vér megujitdasaban,

Felveszi a harcot a kronikus betegségekkel szemben,

Feloldja a nydlkat, aktivizalja a sejteket,

A rak esetében segiti a Szervezet 6ngyogyito erejét.

Megsemmisitd az ereje a gennykeltékkel szemben.

Szabalyozza a vérnyomast.

Gydgyitia a mdjat, erdsiti az idegeket, jo altazo.

Segit elkeriilni az 1d4 elétti oregedest.

Cukorbetegeknél is napi I kavéskandl megengedett!
Meézet soha ne tegyiink forré tedba, mert kdros anyagok alakulnak ki benne.

Fokozza az emésztonedvek termelddését, a gyomor-, bélrendszer
miikodését.
Csokkenti a koleszterinszintet.

Fokozza az emésztést, a gyomor- és bélrendszer vérkeringését.
Serkenti a zsirok kiiiritését.!

Csokkenti a tiido-, prosztata-, nyak- és petefészekrdik kialakulasanak
veszélyét.

Segit, hogy egészséges maradjon a sziv

6 féle vitamint tartalmaz.

Nyersen, parolva vagy /é formdjaban hasznaljuk, FOZVE NE!!
Savanyitva 6rzi meg leginkabb magas C-vitamin-tartalmat.
Mirigyek kivalasztasat elémozditia a gyomorban és bélcsatorndaban.
Javitja a vérosszetételt, elvezeti az elhasznalddott testnedveket.
Tavaszi faradtsdag ellen, székrekedésnél, kronikus fejfajdskor,
érelmeszesedésre, reuma, koszvény és majbajoknal nagyon jo.

Segit a belfergek és gilisztak kitizésében.

Kiilondsen cukorbetegeknek ajanlott a C-vitamin potldsara 1!

A kezeléshez a spargdt megfozziik (hasznalhatunk Konzerv spdrgdt is,

épp olyan jo, mint a friss, a legjobb a ,, Giant” vagy ,, Stokely”’)

A megfdzott spargdt pépes allagira turmixoljuk dssze és tegyiik be a
hiitdszekrénybe.

Alkalmazas: reggel és este 4-4 evékandallal enni beldle.

A beteg a gydgyito hatdst mar 2-4 hét elteltével érzékel.

Lehet vizzel higitani és - hideg vagy meleg italként egyardant —f ogyasztani
Az ajanlott mennyiség a kapott visszajelzéseken alapszik, de nagyobb
mennyiség fogyasztasa sem karos, esetleg - bizonyos esetekben -
Jjotékony hatasu.

Evés kozben bejut a vériinkbe, innen mdr minden szerviinkhoz, minden
egyes sejthez szabad az utja. Ezért tudja kifejteni teljes gyogyerejét.
Fertdtlenits hatasu, gyulladasgatlo (tiids- ill. szivizomgyulladas).
Maga a csodagyogyszer !

Kitisztitja a horgdket — a légutak konnyebben megszabadulnak a
valadéktol -, és az arciiregben lévé dugulast 1S képes enyhiteni.

Ne mossuk meg, mert azonnal megkeseredik !



Viz- és epehajto.

Elénkiti a gyomorsav-elvdlasztdst.
Nyalkaoldo., Sziverdsito.
Magas a C-vitamin tartalma.

Gyombér: Enyhiti a Kbhogést, csokkenti a torokfajast, és egyben a virusokkal
szemben is képes fevenni a harcot.

Uborka: Koleszterinszintet csokkenti.
Zsirokat égeti (fogyaszt!)

Erds paprika A csipés Tiiszer leginkabb a horgdkben és az arciiregekben 1evé dugulast
enyhiti. A paprika csipssségét "okozé" kapszaicin stimulalja a
valadéktermeld sejteket a tiidében és az orriireghben, illetve segiti a valadék
eltavolitasat.

Forralt bor A népi gyogydszat egyik legjobb modszere a melegen 9éz6lg6, illatos
forralt bor elkortyolgatdasa. A bort - legyen az vérés vagy fehér -
forralas elott érdemes vizzel felhigitani. Ezutdn madr kedviink szerint
fliszerezhetjiik fahéjjal, szegfiiszeggel, mézzel.

Husleves: A husleves, akdrcsak a tébbi forro, gozolgd ital, melyet meghiilésre
ajdnlanak, segit felszakitani a valadékot, potolja az elvesztett folyadékot, és
a kaparo toroknak is enyhiilést hoz. A kutatok a tyukhusleves vizsgalatakor
a legfontosabb hatéanyagoknak a vitaminokat, dsvanyi anyagokat,
fitokemikaliakat talaltdk, és egy aminosavat, melyet ciszteinnek iivnak.
A hdzi hiisleves még jobban enyhiti a tiineteket, ha fokhagymaval,
Cayenne-borssal vagy curryvel izesitjiik.
Bdr az is igaz, hogy a husleves akkor hat a betegre a legjobban, ha azt
eqy szeretd csaladtag Viszi az dgydaba.

ANTIBIOTIKUM HELYETT:

Mézes fokhagyma

Két gerezd fokhagymat nyomjunk at fokhagymanyomon, majd keverjlik el 1
teaskanal mézzel.
Naponta 4-5-sz6r ismételjiik, hiszen ez a legjobb természetes antibiotikum, 2-3
nap alatt kitakarithatja a kdrokozokat a szervezethal.

Részletes gyogymod -
éremleszedés ellen és az immunrendszer erositésére
Dr. Domjan Laszl6 (belgyogyasz, agykontroll oktatd) tette kézzé.

"dr. Hermann Istvan elmesélte, hogy édesapja tiidejét néhany éve azért nem
merték megoperalni, mert az ultrahang- és a rontgenvizsgalat tanisaga szerint olyan
meértékii érelmeszesedése volt, hogy az aortaja gyakorlatilag torékeny
"porcelancsoveé” valt.



A sebészek attol féltek, hogy a foveroér érintésekor az menthetetleniil
sériil, és a beteg elvérzik.

Istvan hallott egy 6si receptrél, amit egy UNESCO- EXPEDICIO talalt néhany éve
LOELELE
Kiprobalta, és édesapja aortaja - orvosa ugyancsak nagy meglepetésére - teljesen
mészmentessé valt, amint azt az ultrahangvizsgalat egyértelmiien jelezte!
Orvosi szempontbodl ez egyszeriien dobbenetes! Mivel manapsag a legtobb
halalesetet és szamtalan, sulyos tiinettel jaro betegséget végso6 soron az
érelmeszesedés okozza, 6rommel adom kézre az egyszerii receptet

35 dkg megtisztitott fokhagymat fokhagymaprésben szétnyomunk,
majd 10 napig aztatjuk 3 dl, 96%-0s, gyégyszertarban kaphaté alkoholban, lezart tivegben.
Naponta egyszer fellotykoljuk, hogy a fokhagyma hatéanyagainak kioldédasat ezzel is
serkentsuk.
Ezt kovetden a pépet tiszta ruhan atsziirjlik tivegbe.
A nyert folyadék tomény fokhagymakivonat.

Adagolasa:
Mindig evés el6tt kell meginni, kevés tejben, gyimolcslében vagy vizben elkeverve:
reggel, délben és este.
1. nap: 1 csepp 2 csepp 3 csepp
2. hap: 4 csepp 5 csepp 6 csepp
3. nap: 7 csepp 8 csepp 9 csepp
4. nap: 10 csepp 11 csepp 12 csepp
5. nap: 13 csepp 14 csepp 15 csepg
6. nap: 15 csepp 14 csepp 13 csepp
7. nap: 12 csepp 11 csepp 10 csepyp
8. nap: 9 csepp 8 csepp 7 csepp
9. nap: 6 csepp 5 csepp 4 csepp
10. nap: 3 csepp 2 csepp 1 csepp

11. naptél: napi 3 x 25 csepp, amig a folyadék el nem fogy.
A kura idején a szokasosnal tobb folyadékot kell fogyasztani.

Allitélag 7 évig nem kell megismételni a kurat.
Ha valaki kedvet érez hozza, javaslom, probalja ki, hiszen veszélytelen, és olcsé szerrél van szé.

Da ’E 4 E:EQ[:EDzCL‘ZDiE:” E 4 .o | .

Cukor: Felboritja az endokrin-rendet.

Koffein: Felboritja a szimpatikus idegrendszert

Alkohol: Vitamin hidnyt okoz
Nikotin: Ersziikiiletet okoz

So: Nem étel.

Kritika: Megtimadja az iziileteket

Diih: Keléseket, sebeket, égeseket okoz
Neheztelés: rakot vezet be a szervezetbe

(Irjuk \e tobbszor a benniinket ért sérelmeket, igy rovidesen elkopik az indulat, és vele a betegség!)



FRONTOK HATASA SZERVEZETUNKRE:

Melegfront: Ingeriékenység, gyors érverés, faradtsag és/vagy fejfajas lehet az eldjel.
- Melegfront eldtt ajanlott: B-, C-, K-vitamin!, savanyiikaposzta, gyiimolcs, asvanyviz

Hidegfront: Csékken a vérnyomas, lassul a Szivmiikodés, reumds fajdalmak jelentkeznek, léguti
betegségek, ajulas, gorcsok jelentkeznek.

- Hidegfrontra: E-, B-, D-vitamint !, hal, tojds, energiadus ételek, gyogytedk,

Mindkettonél ajanlott: gyombér + citromfii tea !

TEENDOK KULONBOZO ROSSZULETEK ESETEN

HOGYAN KELL A SZIVUNKET UJRAINDITANI, HA EGYEDUL VAGYUNK:

Hirtelen erds mellkasi fdjdalmat érzel, ami a karodba és az dllcsontba sugarzik
(SZIVROHA M), de nem tudsz eljutni a legkozelebbi segitséghez. (10 masodperced van az
eszméletvesztésig):

1. Ne ess panikba !

2. Kezdj el nagyon erdsen és ismételten kohiogni

Minden egyes kéhaogés elott |élegezz mélyet. A kéhogés mély és hosszu legyen, mintha kopetet akarndl
felkohogni.

3. A légzést és kohogést ismételd 2-masodpercenként, megdllas nélkiil |, amig a segitség

megérkezik, vagy a szived ujra normdlisan nem kezd dobogni.
A mély légvételek oxigént juttatnak a tiidébe. A kohdgéssel jaro mozgds dsszenyomja a szivet és igy
fenntartja a keringést. A sziv dsszenyomdsSa segiti a normdlis ritmus visszatérését is.

STROKE:
gondolj harom betiire M..B..E...

A STROKE BEAZONOSITASA:

Egy neurologus azt allitja, hogy ha a stroke aldozatat 3 6ran beliil elkezdheti kezelni, teljesen visszafordithaté az
allapot, TELJESEN. Azt mondja, hogy a stroke felismerésének és diagnosztizalasanak egyszert a triikkje, azutan
pedig 3 oran beliil el kell kezdeni a kezelését.

A stroke felismerése. Ne feledd a 3 betiit: MBE

Néha nehéz beazonositani a stroke jeleit. Sajnos, a tudatossag hianya katasztrofat okozhat. A stroke
aldozata stulyos agykarosodast szenvedhet, ha a kornyezete nem ismeri fel a stroke jeleit. Az orvosok
szerint barki felismerheti a stroke-ot, ha harom egyszeri kérést mond az illetének:

1. M: Meg kell kérni az illetét, hogy MOSOLYOGJON.

2. B: Meg kell kérni, hogy BESZELJEN, mondjon egy egyszerti mondatot (6sszefiiggéen: pl. Szép
napunk van.)

3. E: meg kell kérni, hogy EMELJE FEL mindkét karjat.

Ha az illetének a harom kérés teljesitésének barmelyikével nehézsége van, azonnal hivd a mentoket és
mondd el a tiineteket.

Még egy jel: Mondd az illetének, hogy OLTSE K1 A NYELVET.

Ha a nyelv "kicsavarodott", ha egyik vagy masik oldalra megy a nyelv, ez is a stroke jele lehet..
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AGYDAGANAT: minden nap egyszerG petroleummal, amit haztartasi boltokban lehet kapni a 2 nyaki
ttberet, kell bekenni és belemasszirozni napjaban tébbszor.

A tedk elkészitésének modja minden zacskon rajta van, hogy aztatni, forrazni, vagy f6zni kell-e?

AGY| VERELLATAS: télig megtoltink egy kisebb dunsztos tveget megpucolt fokhagymaval és 2 dl
almaecettel leontjuk. Ezt érleljuk legalabb egy héten keresztiil, majd a két nyaki eret két oldalt idénként
bekenjiik és beledorzsoljuk az érbe.

AGY| EREK TISZTITASA: _ Cavinton helyett: 3 gr. kis téli zold meték és 3 gr. orvosi veronika ezt
leforrazzuk 2 dl vizzel 10 perc allas utan megisszuk, naponta 2x 1-1 csésze.

ALLERGIA ES ASZTMA: Vagy martilaputea, vagy Utif(i tea, vagy fehér pemetefiitea, kigyoszisztea, ezerjofitea.
1 csapott ev6kanal, 2dcl. forrasban levé vizzel ledntjik, 10 perc allas utan meginni. EGY EVIG KELL INNI,
ES TELJESEN TUNETMENTES LESZ AZ EMBER. A legjobb képtets: 6korfarkkérobol készilt tea: 1
csapott ek. tea, 2 dl. forrévizzel forrazni, 10 perc allas utan inni. Egyébként lehet kapni a Gyuri bacsi féle
Bronchitis teakeveréket, interneten is megrendelhetd www.gyorgytea.hu-n

ARANYER

Az aranyeret tokéletesen lehet gyogyitani utifivel, de csak a frissel. Itt nem j6 a landzsas atift pedig az a
jobbik, abban van tébb hatéanyag, hanem a nagy utifii kell !l! Letépjik, megmossuk, megcsipkedjik
korommel és az eres oldalaval befelé egy kis szivarkat csavarunk belSle és odatessziik az aranyertinkhoz.
Reggel egyet, este egyet — 12 6ran keresztill ott lehet tartani, ott marad. Nekem is volt aranyerem, elmult 6-8
hét alatt. Erdemes hasznalni, de mint mondtam mar nem kezd termelni az aukubin nevi anyagot.

ARCUREGGYULLADAS: di6levél egy cs. evkanal tea, 2 dl. forrévizzel forrazni, 10 perc allas utin naponta
1x2x felszivni és probalni bent hagyni az orriiregben, ugyis egy id6 utan kifolyik. A szajat és torkot 6blogetni
ugyanevvel a teaval, a megmaradt megaztatott didlevelet éjszakara a fajos helyre dunsztkotésben rakjuk ra a
teriiletre. A papsajt tea hidegen késziil, 2-3 6rat allni hagyjuk, és ezzel kenegessiik be az orrjaratot.
Mandulagyulladas esetén: kozonséges galajteat kell inni. Nathara és kohogésre a bodzaviragbol készilt
tea a leghatasosabb.

csak a friss atifd j6. A szaraz nem alkalmas erre, mert akkor

BELRENDSZER:

Amikor a bélrendszeriink nem j6l mikodik. begyulladnak a beleink és ott pang a salak a bélrendszertinkben, a
vastagbélben.

Erdemes kitisztitani, Ggy, hogy csindlunk egy hashajtast, nem tdl er6s, egy gyenge hashajtéval. Ugy hiviak, hogy
gyujtovanyfi egy csészével megiszik belble, az biztos, hogy székletet csinal, és kitisztitja a beleit, két nap is meg
lehet csinalni egymas utan, még akkor sem szaradunk ki.

Nagyon lényeges, hogy tiszta legyen a vastagbeliink.

Gyulladasra a didlevél, szintén a didlevél — 6-8-10 héten keresztiil ithaté napi egy csésze. Crohn betegségre is
lehet alkalmazni a didlevél teat, korlatlanul egy ideig ihat6. De Crohn betegségnél megy is a hasa az illetének.
Amig a hasa megy, addig a vadsoska vagy 16s6ska magjat kell hasznalni, megenni — megdaralni, megenni ugy a
leghatékonyabb. Lehet teat is csinalni bel6le. Egy evékanalnyit kell naponta megenni beldle, egy csészével a
didlevéllel meginni és akkor elmulik. Csak addig kell hasznalni, amig a hasunk megy, utana abba kell hagyni.

BORRAKRA: di6levél, fehérfagyongy, biborhere virdg 3-3-3 grammot &sszekeveriink, csindlunk belSle egy
tinktarat, és ezzel kell kenegetni a rakos szemolcsot, vagy foltot és teljesen leszarad, majd tiinetmentes lesz az
ember. Naponta 2 csészét is el kell fogyasztani ebbdl az italbol.


http://www.gyorgytea.hu/
http://www.gyorgytea.hu-n/

Ciszta, vagy mioma a petefészken: didlevél tea '/2 | késziteni, ebbdl 2 dl. —t meginni és a maradék 3 dl-rel
irrigalni, éjszakara, pedig a megaztatott fivet a hasra tenni és atkotni.

CUKORBETEGSEG esetén a Béta seijt ellustul, és szinte virja az inzulint.
Megel6zésre: szederlevél tea barmennyi, barmikor

vagy: kukoricahéj tea

vagy: fehér babhéj tea 1-1 csésze, de ezt ritkan kell inni

Ha mar kialakult a cukorbetegség és 6-7 koril van a cukor, akkor 3-4 hénapos olyan diéta, hogy nagyon
kevés szénhidratot szabad enni. Sokat kell mozogni. A cukor legfelsé hatara 6 mmol.

Fekete afonya teat kell fogyasztani napi 1 litert, mivel ez inzulinp6tlé.

CUKORBETEGSEG1

Nagyon rosszul étkezlink, keveset mozgunk. Maga a mozgas elég ahhoz, hogy ne alakuljon ki a
cukorbetegségiink

Nekink van ez a cukorteank (DIABESS), amit a Orszagos Gyogyszerészeti Intézet torzskonyvezett mar, a
patikaban kaphato.

Ha a cukorbetegség kialakult akkor - epekovesek kivételével - ez a tea kivaloan mikodik.

CSONTHARTYAGYULLADAS, CSONTBETEGSEG?

Mindenféle gyulladasra j6 a didlevél, és emellett pedig vasat kell etetni — a szedetlevélben nagyon sok a vas.
Vagy céklat, vagy a fekete ribizlinek a levelét. Vagy magat a fekete ribizlit, vagy magat a fekete szeder
gyumolcsot, és hihetetlen, hogy a didlevél mi mindent tud csinalni. Kivilr6l- belilrol.

CSONTRITKULAS: Tyuktojast megmosni, ha kiliritettitk a fehérjét és sargajat, akkor beliil van egy vékony
hartya, azt ki kell huzni bel6le, megszaritani, le6rolni és naponta egy kavéskanallal belekeverni az ételbe.

EKCEMA
A friss atifG levele nagyon j6. Zolden kell szedni, és beledorzsolni az ekcémas helyre, ha szaraz mar nem
hasznal.

EMESZTESJAVITAS
Sav vagy koleszterin gond lehet, nem jol indul az emésztés, de a ragasunkkal van a legtobb baj. Nem ragunk
rendesen.

EPE

Amikor mar probléma van az epénkkel, akkor érdemes a tydkhur mellett a veronikat hasznalni.

EPEKO: minden, este sok retket kell enni, de csak este, mert napkézben szinte mérgezi a
szervezetet a retek.

A FOGINYSORVADASta két névényt ajanlunk. Az egyik a dilevél tedjaval kell ecsetelni a foginyiinket, a masik
pedig a fagyalkéreg, de ez egy mérgez6 novény, csak ecsetelni szabad vele, kikopni és utana kimosni a szankat,
viszont hihetetlen j6 foginysorvadasra.

FOGINYGYULLADAS, ES SZAJOBLOGETESRE A LEGJOBB: 3 gr /egy csapott evékanal/ didlevél 2
dl. felforralt viz, 10 perc allas utan beletenni valamilyen kis tvegbe és minden fogmosas utan ezzel
6blogesstink.



FULGYULLADAS

Mindenféleképpen azt kell megnézni, hogy j6 e az agynak és a fillnek a vérellatasa — nyaki ultrahang.

Ha ott minden rendben van, azért belil lehet még egy kis elzarddas, sztkiilés, vagy egy gyulladas a hall6jaraton
belil. Kakukkfd teaval ki kell mosni, naponta kétszer-haromszor. Filtisztité palcikara kakukkfttea, ezzel
kitisztitani kétszer-haromszor és a kovirdzsanak a levét belecseppenteni, egy-két- harom cseppet. Ha a
fultémirigy is be van gyulladva, akkor hatul krémvirdag kenéccsel bekenem.

Ez altalaban j6l mikodik. Maganak a hallasnak a javitasara is j6l mikodik ez a modszer.

GERINCSERV

A gerincsérvnél az a gond, hogy a két csigolya Gsszecsuszik, hianyzik a sikosité anyag kettéjik kozil, és el van
meszesedve.

Ahogy mondtam fokhagymas almaecettel be kell kenni, lemosni a meszet rola, utina étkezési zselatint
elkésziteni, rakenni, raszarad, lemosni (naponta kétszer legalabb), a vékony hartyat nem szabad lemosni, és
fekete nadalyté krémmel bekenni, és be fog éptilni 6-8 hét mulva a zselatin a két porc kozé.

Es ha kicsi a gerincsérv még vissza is huzodik.

GYOMOR problémak: gyomotfekély, nyombélfekély, reflux, nyel6cs6fekély

Mindenképpen az alapbajt kell meggydgyitani. Az alapbaj pedig a gyomorideg, gyomorhurut, a hurutos
gyomor rengeteg savat termel, és az felbliifog, rengeteg savat termel és az marja a nyel6csévet, a szamat, a
hangszalagjaimat teszi tOonkre.

GYOMOREGES: FEtkezésnél, minden falatot legalabb 60x meg kell ragni, az ize is ilyenkor jon ki az ételnek.
A hurutos gyomor savat termel és ettél ég a gyomor, ennek kivalté oka a gyomorideg.

6 hétig 1 csapott ev6kanal orbancfi 2 dl. forréviz, 10 perc allas utan minden nap meginni. A savtermelés
csokkentésére fehérakacvirag tea.

Lagositasra fehér arvacsalan tea.

A 6 hetes kezelés utan 6 hét pihend és megint lehet kezdeni el6lr6l.

2 naponta meg kell inni 2 dl. vizben feloldott 1 teaskanal szédabikarbonas vizet.

HAJ-n6vesztd:
Didlevél teaval. Bekenni. Hajmosas utan a didlevél teat rajta hagyni.

KORPAS ES ZSIROS HAJ: 3 gr. Didlevelet le kell forrazni 2 dl. vizzel, majd 10 perc utin be kell dorzsolni
a megmosott hajba és 10 percig rajta hagyni, majd ledbliteni. Ha nem o6blitjiik le, akkor a hajhagymakat
mukodésre serkenti és hajnovekedés lesz.

Van egy még jobb: Egy fél citromlé, ugyanannyi tejszinnel és 4-6-8 csepp mandulaolajjal 6sszekeverni és azt
beledorzsolni hajmosas utan a hajba, és ezt egy fél 6ra utan le kell mosni, mert akkorra a mandulaolaj
beszivodik a hajhagymakba, hihetetleniil j6 korpasodasra és hajnévekedésre.

HASMENES: Nem j6 a kamillatea, mert teljesen szétroncsolja a bélbolyhokat. Di6levél tea fogyasztasa 6 hétig.

Vadséskamag nyersen daralva.



HOMLOK, ORR, FUL ES ARCUREGGYULLADAS: di6levél egy cs. ev6kanal tea, 2 dl. forrévizzel forrazni,
10 perc allas utan naponta 1x2x felszivni és prébalni bent hagyni az orriiregben, ugyis egy id6 utan kifolyik.
A szajat és torkot 6blégetni ugyanevvel a teaval, a megmaradt megaztatott didlevelet éjszakara a fajos helyre
dunsztkotésben rakjuk ra a teriiletre. A papsajt tea hidegen készul, 2-3 orat allni hagyjuk, és ezzel kenegessiik
be az orrjaratot.

IDEGRENDSZER EROSITESE

Akarattal, azt mondjak, az idegeinkkel rendbe hozni akarattal lehet. De vannak ideg erdsit6 teak — a
citromfii és az orbancfd. A citromfiivet korlatlan ideig lehet inni, az orbancfivet nem.

Es van egy csodalatos teank: Van egy menta, az a neve, hogy bugas macskamenta. Ez volt a magyar taltosok
itala. Csapodi: Hihetetleniil j6 az immunrendszeriinkre is.

IMMUNEROSITES: Kakukkfii tea napi egy csésze, vagy a Béres csepp és C-vitamin /pld. csipkebogyd,
amit aztatni kell, a méregzold szinG paprika, kiposztafélék, savanyu kaposzta, citrom, citrusféle gytimolesok.
Megazasos id6szakban, pedig naponta inni a bugds macskamenta teat /én iszom nagyon finom/.

IZULET pld. K6szvény: erdei malna levél és fekete hamvas szeder Gsszekeverve, 1-1 csapott evékanallal 2
dl. forrd vizzel leforrazva, 10 perc allas utan naponta 2x egy-egy csésze, 2 hét alatt mar eredmény van. A
hus evése egy héten 1x ajanlott, még ha nincs is készvénytink, akkor is.

KLIMAX: Osztrogénhiany — cickafark tea, palastfd tea, pasztortaska tea Gsszekeverve és minden nap 2x 1-1
csésze.

KOTOHARTYA-GYULLADAS

Kotbéhartya gyulladasra is kittind a didlevél, kiviilr6l kell mosogatni, nem baj, ha belemegy. De j6 ra a kamilla
is. A didlevél j6 arpara, szaruhartya gyulladasra is!

MAGAS KOLESZTERIN: nem jo, mert az érfalakban lerakddik a zsir, normal értéke 0-5.1, ha mar 4 felett van
az kifejezetten nem jo érték. Tyukhur teat kell inni, addig, amig az érték nem lesz jo.

Egy pécsi tanar urral beszélgettem néhany évvel ezel6tt: Mit ajanlok koleszterinre?
Mondom neki: tojast. Mit? Mondom, hogy egyen sok tojast. Aztan elkezdett gondolkozni rajta, és mondta:
Tényleg, igazad van. Beviszem a koleszterint, akkor nem fog termelni, mert megkapta kiviilrol.

KOLI BAKTERIUM

A koli bacilusra j6 a didlevél, nagyon j6 baktériumdlé tulajdonsiga van, de akinek a koli megjelent a
szervezetében, ott gyenge az immunrendszer. Els6sorban az immunrendszert kell helyrehozni C vitaminnal, és
a didlevélbol kell hasznalni — teat, ha olyan helyen van ul6fird6t. De az alapbaj az immunrendszer.

KOROMGOMBA: _ didlevélbdl készilt tedval mosogatni, vagy aztatni a labat. Labgomba esetén pedig:
tolgyfakéreg teat kell hasznalni. Ejszakai izzadas elkertilése végett a zsalya tea a legjobb esténként.

KOTOHARTYA GYULLADAS A SZEMEN: szemvidit6fd egy csapott evékanal 2 dl. viz, leforrazni 10 perc
allas utan ezzel kenegetni a szemet.




L AB:

Ortopéd cipében faj a 1ab
Pasztortaska tinktara nagyon j6 vérkeringés javitd, van még benne palastfd, fehér arvacsalan, mélna levél.
Nagyon j6 az izommukdodésre, és akkor nem faj a laba.

Labizzadas, vagy hideglab: didlevélbol készilt teaval mosogatni, vagy aztatni a labat. Labgomba esetén
pedig: tolgyfakéreg teat kell hasznalni. Ejszakai izzadas elkertilése végett a zsilya tea a legjobb
esténként.

Labk6ér6m-gomba

A didlevél rendbe tudja hozni 3-4 honap alatt. Nem a tea, hanem maga a didlevél. Bels6leg is kell hasznalni, és
a didlevelet ra kell tenni a kérémgombiara.

A masik pedig a tolgyfakéreg, ennek a teajaval kell ecsetelni.

Labszarfekélyre

Diolevelet ajanlok, térdtdl lefelé naponta mosogatni kell, egy csészét rakenni, és a didlevelet ratenni a fekélyre
¢jszakara, tizpiros lesz két-harom napig, nem kell megijedni, be fog gyogyulni. Ha keringési probléma az ok és
szed gvogyszert, akkor a Sinkumat tessék levaltatni. Erésiteni kell az érfalat, lehet tornaztatni, forré viz- hideg
viz.

Lehet olyat hasznalni, hogy egy fél citromot minden reggel kicsavarni reggel és felhigitani masfél decire, és
haromfele elosztva meginni minden nap ebbdl a 1ébdl.

De mindenképpen ki kell cseréltetni a gyogyszert!

MANDULAgyulladas esetén: kozonséges galajteat kell inni. Nathara és kohogésre a bodzaviraghodl késziilt tea

a leghatasosabb.

MAJ:

. A maj 6sszefiigg az emésztésiinkkel, a koleszterin termelésével, ez nagyon fontos.

A majunk megtermeli a koleszterint, az epehdlyag tarolja, étkezéskor megy be a gyomorba és elinditja az
emésztést.

A koleszteriniinknek amellett, hogy az emésztés ezzel indul, van egy olyan szerepe is, hogy amig kevés a
koleszteriniink, addig lerakédik az érfalon és védi az érfalat. Amikor még ez vékony védi az érfalat, és ez
fontos, hogy ne sériiljon, rugalmas maradjon. Els6sorban a rugalmassaganak segit a koleszterin.

Ha megvastagodik, akkor mar baj van, mert elkezd a mész lerakédni és merevedik az érfal, konnyen torik és
pattan el.. A tyikhudrnak a tedja, ami — ha kell — cs6kkenti, és nagyon j6l rendbe

tartja a koleszterintermelésiinket. Korlatlanul ihat6 és ehetd. A tyukhur télen is z6ld és salataba lehet
tenni. Salataba egy héten egyszer elég egy maroknyit belevagni és megenni. Soha nem lesz a majunkkal
probléma.

A koleszteriniinket rendbe tudjuk tartani még veronikaval. Ezt viszont este kell alkalmazni, mert altat is.

MEREGTELENITES

Méregtelenité szerviink harom van — a maj, a vese és a verejtékmirigyek.

A verejtékmirigyeinkkel sajnos nem nagyon foglalkozunk, megoljik ket dezodorokkal Az arcunk vagy
bériink is példaul azért pattanasos, mert a szervezet nem tudja azt a méreganyagot, amit meg etetnek velink-
kidolgozni, és valahol ki kell, hogy j6jjon pl. pattanas formajaban. Az arcunkon vagy esetleg az egész
testiinkon, vagy majfoltban a testiinkén barhol.

A majunkat kezelni kell.
KESERU ETELEKKEL KELL A MAJAT TISZTITANI ES INGERELNI AZ URULESRE AZ EPET.

A mij kezelésére — ahogy a koleszterinnél is - nagyon jok a keserdi anyagok: gyermeklancfi.
A katangban van nagyon sok, mezei katang, katangkoré. Ez a névény is jol miakodteti a majunkat, de az
epénket is, és emésztésjavito, székletcsinalonak is hivjuk ezt a teat.




Majra még tokéletes a pemetefibe, a cickafarkban, az ezerjéfiben. Ezeket a keserti anyagokat lehet hasznalni
megel6zésképpen, vagy ha mar a majfunkcié rossz, akkor mindenképpen didlevél.

A vesénk mukodését is segiteni kell. Mivel méregtelenité szerviink egyike, és a verejtékmirigyiinket alig

hasznaljuk, (elfojtjuk dezodorral, kiléndsen a hénunk alatt,) ezért probalja a vese atveszi a szerepét.

HA MAR CISZTA VAN A MAJBAN AKKOR A LEGJOBB a diélevélbdl késziilt tea. 6 hétig kell inni és a
leforrazott didlevelet dunsztkétésben éjszakara a majra kell tenni.

MOZGASSZERVI BETEGSEGEK

A mozgasszervi problémaink 80%-a vesébdl ered. Ha a vesénk nem muakodik rendesen, akkor az
adalékanyagok lerakodnak, és az egyik oka a reumanak, hogy begyullad az {ztlet.

Amikor gyulladas van két névénnyel: réti legvez6fivel (nalunk sajnos nem terem, mert nincs rét, csak gyep) és
a fazfa kéreggel. Mind a kett6ben szalicil van, és ezek a szalicilek nagyon j6 gyulladasgatlok. J6, ha felvaltva
hasznaljuk.

ORR
Orrmandula gyulladas, vagy van egy orrpolip az orrunkban, akkor a didlevéllel kell felszivni, vagy
pumpaval felnyomni és a két orrjaratot kitisztitani beltlrol..

OVSOMOR
Az 6vsomornél nagyon érdekes modon a kévirdzsanak a levelét kell beled6rzsolni, a gydgyszer
utan. Erre egy nagyon j6 gyogyszer van, nem vagyok a gyogyszerek hive, de ez nagyon j6 gyogyszer.

PAJZSMIRIGY, AKAR ALUL, AKAR FELUL MUKODIK:

Sok embernek van problémaja a pajzsmiriggyel, alulmikodik vagy talmikodik. A népi gydgyaszatban el6szor
mindig meg kell keresni, hogy mibél ered a probléma.

Van egy olyan mirigylink, hogy agyalapi mirigy, ez 11 féle hormont termel, a 11 féle hormon egyike a
pajzsmirigytinket mtkdodtets, a pajzsmirigytink az egész anyageserénk szabalyozéja. Ha ez az agyalapi mirigy
azt a hormont nem megfelel6 moédon termeli, nem megfeleléen szabalyozza a pajzsmirigytink mikodését,
akkor az egész anyagcsere folyamatunk felbomlik

Els6sorban az alapbajt kell kezelni, s ezt tgy hivjak, hogy szurokfii, vad majoranna. Rendkiviil j6 az agyalapi
mirigy miikédésére, korlatlan ideig ihato, korlatlan mennyiséget lehet bel6le meginni és nemcsak arra, hanem
11-féle hormon termelésére kedvez&en hat (tejtermelés, peteérésre, heremikodésére, névekedés szabalyozo,
stb.), nagyon sok féle hormont termel. Megel6zésként elég hetente egyszer, tiznaponta egyszer egy csészével
meginni belle. Erdemes hasznalni a szurokfiivet. Nalunk a Babavaré programban a keverékben szurokfd is
van.

Ha mar a pajzsmiriggyel baj, vagy ha nincs baj, akkor is érdemes egy galaj névényt hasznalni. Maria Treben az
irja, hogy a kozonséges galaj a legjobb. Majdnem ugyanolyan hatasi a ragadds is. A harmadik a tejolto
galaj. j6_a vesénkre és a mirigyrendszeriinkre.

A ko6zonséges galaj nyelvrak ellen is jo frissen készitve.

Erdemes ezzel a galajjal foglalkozni és segiteni a pajzsmirigy mikodését, akkor mikor mar ugy alakult. Akar
alul, akar talmuakodik. Gargalizalni kell és utana meginni. Ha van rajtunk gob, akkor mindenképpen a gobre
ra kell tenni a galajfiivet, éjszakara dunsztkotésbe. Nem hatnak gyorsan a gyogynévények, de hat-nyolc hét
alatt rendbe teszik mindenképpen. Es el lehet hagyni a pajzsmirigymikodést segité gydgyszert is, kb. egy év
mulva.

Aprobojtorjan teat korlatlan ideig kell inni: egy csapott evékanal, 2 dl. vizzel leforrazni és naponta meginni.
A didlevél teat ugyanigy kell elkésziteni, ezzel gargalizalni kell, majd szép lassan kortyokban meg
kell inni. A visszamaradt didlevelet éjszakara dunsztkotésként fel kell tenni a nyakra.




PIKKELYSOMOR
Egy elég komoly betegség. Erre egy keverékink van, — kiilsé - bels6, és orbancolaj.
A kuls6ben mérgez6é névény van, a farkasalmalapu. Nagyon j6l muakodik.

Két tea — egy kilsé és egy bels6, és még az orbancolajjal kell kenni, és akkor a pikkelysémor elmulik. Az
OvsOmMOr mar nem.

PORCKORONGKOPAS, AMIKOR A ZSELES ANYAG KIFOGY A PORCOK KOZUL:

Ez is nagyon jol kezelhet6 egy egyszerG modszerrel, étkezési zselatinnal. Beéptl, a b6rén keresztul is
felszivodik. Ugy kell elkésziteni, ahogy ra van irva. Ra kell kenni, amikor raszarad, akkor le kell mosni, egy
vékony hartya marad ott, ott kell hagyni és az is beszivodik, és beépil pl. a térdporc kozé, vagy a gerincnél,
akinek gerincsérve van.

Naponta egy mokkaskanallal egytink is belSle, garantalja, hogy 6 honap utan visszatermel6dik a zselé a
porcok kozé.

De a gerincnél, gerincsérvnél el6szor a fokhagymas almaecettel kell lepucolni a gerincét.
Es esetenként a fekete nadalyté tinktarajaval kell bekenni a térdét, vagy a valliziiletét, vagy a csipbiziletét.

PROSZTATA:

Ha éjjel 2-nél tobbszor kell pisilni, és akadozva jon a vizelet: 1 honapban 1x kisviraga flizike tea 2 x 1
csészével. Meg kell tanulni a prosztata-tornat, ami abbdl all, hogy a pisilést meg kell szakitani t6bbszor, és
ezzel izmositjak a prosztatajukat a férfiak. Ha mar megnagyobbodott a prosztata, akkor a kévetkezd
teat kell inni, amit forrazni kell: PORCSINFU, KORPAFU, KISVIRAGU FUZIKE, ezt 6ssze kell
keverni és 1 pupozott evékanal teat le, kell forrazni

2,5 dl. vizzel, 10 percre lefedjik és allni hagyjuk, naponta 1 csésze.

Prosztata-megnagyobbodasra kisviragu fiizike nagyon jo rendszeresen hasznalni, és tékmagot kell enni, a
héj nélkili tokmagot, ami ugy terem, héj nélkil. Ez egy gyogytok .

PROTEZIS
Ha valakinek van protézise, és a protézist a laba nem fogadta be, és begyulladt neki, akkor didlevél
pakolast érdemes ratenni, mert lehizza a gyulladast rola.

Es belséleg kell hasznalni, a kocsonyat. Régen ették a sertésbért, régen ették a tydkbért, régen tytaklabbol
csinaltunk kivalé huslevest, és az masnapra olyan kocsonyas volt, hogy kocsonyaként ettilk meg. Tessék ezt
hasznalni.

R A K - Attétes kivétel utan

Mindenféleképpen ligositani kell. A raknak az ellenszere a lagositas, céklalevet igyon meg minden nap, egy
decit legalabb. Haromnaponta egy kozepes nagysagt krumplibol nyers krumpli levet. Megreszeli, kicsavarja,
megissza a levét.

A sotét szinl gytimolesoket, amiben sok az antioxidans, tehat olyan, hogy fekete szilva, fekete sz616, mazsola,
fekete szeder, ezeken mindenképpen igyon, egyen, amennyit tud.

Sok C-vitamin, elsésorban gytimélesbdl, z6ldségbdl. Es igyon diolevél teat legalabb 8-10 hétig. Ha nem szed
vérhigitot, akkor a didlevél teat is ihatja.

RHEUMA: réti legyez6ta



SZAJ

A szajon belil rengeteg problémank van. A végbeliinkben nincs annyi karokozo, mint ami a szankban van..
Erdemes csak megel6zésként is didlevél teaval gargalizalni és kiképni.,

Azok a gyerekek, akik mar gargalizalni tudnak, azoknak nem lenne szabad megengedni, hogy kivegyék a
mandulajat. A didlevél nagyon j6 a mindenféle a gyulladasra, ami a szankon belil van. Még a
mandulagyulladashoz is hatékonyabb mint barmelyik antibiotikum (leveszi a gennyet).

SZEM

Szemiinkre nagyon kell vigyazni. A szemiink gyoégyitasara két novényt hasznalunk, az egyik a didlevél, a masik
a szemvidito fu.

A didlevél hivatalosan is ki van mutatva a szemnek a mikodését segiti, és csak bele kell dorzsolni fél decinyi
didlevelet.

Nagyon j6 latasjavito és szemfenéktisztitd a didlevél.

Sziirke halyog ellen ajanljuk, amikor még nem alakul ki, akkor naponta, hogy egy kicsikét csak négyszer-6tszor
bekenjik a szeminket, bele is kell, hogy menjen a szemfenékbe, mert ki kell tisztitani. Ha mar kialakult a
sziirke halyog, akkor mar nem hasznal.

A z6ld halyognal viszont sokaig kell hasznalni, egy évig, és anndl hasznal. Latasjavité, hogyha nem termel
konnyet a szemiink, akkor szaraz szem ellen lehet hasznalni. Egyik telefonalém visszahivott, hogy megszint a
kettSs latasom a diolevéltSl. Beleteszi a kezét a didlevél-teaba, és dorzsoli naponta 6tszor-hatszor. Nem gézzel,
nem vattaval, hanem kézzel.

A masik betegnél a ciszta eltiint a szemfenékr6l.

Tehit: SZEMUNKRE, HA MAR NEM LATUNK JOL: di6levél tea: egy csapott evékanal, 2 dl. viz,
leforrazni, 10 percig all és ezzel kenegetni, vagy beaztatott vattapamaccsal betakarni a szemet és 10 percig
pihentetni.

Ha z6ldhalyog van, akkor 1 évig kell hasznalni.

SZEKLET: _Sok rostos ételt kell enni. Az alma lereszelve hashajtd, ha pedig ragjuk, akkor hasfog6. Nagyon
j6 széklet van a szilvatol, sz616t6l, Igmandi kesertviztol.

Ha szorulas van, akkor erésségi sorrendben az alabbi teakat lehet fogyasztani: Gyujtovanyfii-tea, mezei
kotang virag higabb széklet, kokényvirag kutyabengekéreg a legerésebb, vagy a bodza fiatal riigye.

SZIVINFARKTUS

Baloldali hatsofali SZIVINFARKTUS elkeriilése végett 2-3 naponta 1-2 csészével kell meginni 160-as
vérnyomas felett.

Minden reggel fehérfagyongybdl készilt teat kell inni, amit hideg vizben egész éjjel aztatunk, és reggel
meglangyositjuk, a legjobb vérnyomascsokkentd tea.

65 éven tul 1 honapban 1x vagy 2x cickafark te egy nap két csésze hirtelen szivhalal
elkeriilése végett.

N6i SZOROSODES:

Androgén er6sédés van az illeté holgynél, ez a férfihormon. Korlatlan mennyiségben kell inni a
fodormenta teat.



TERD - ES BOKADAGADAS

Vesére mindenképpen ajanlom a tejoltd galajt és azon kivil kenje be a térdét és bokajat zselatinnal, amikor
meg van dagadva, akkor kaposztalevéllel szivassa le a duzzanatot a labarol. Fehérkaposzta
jo csak ra, ra kell kotni és leszivija par nap alatt a vizet.

TOROK

Nagyon j6 a torkunkra az aprébojtorjan, amelyik a torokfert6tlenitést végzi és amellett emésztésjavito is.
Erdemes hasznalni.

TUDO

Nagyon régi névények vannak és azok nagyon j6l mikodnek az utifd, a kakukkfd, a martilapu, a pemetefd, az
ezerjofd, mindenképpen.

Ha a horg6k le van tapadva, arra 6korfarkkoérd virag kell, mert nagyon jol felszabaditja a horgdket, feljon a
slejm.

A martilaput asztmara is lehet hasznalni.

A kakukkftvet, atifivet régen hasznaljak, nagyon j6 a tiid6 tisztan tartasara.

Régen volt olyan, hogy pemetefl cukorka, és ez még a majnak is segit a keseri anyaganal fogva.

(A tiidéfitvet mar kevesebben ismerik. Frdekeségként van erre egy keverékem, most Torok baritja a neve,
ebbe még beleteszem az ezerjofiivet, beleteszem a fekete nadalyté levelét — -hiaba mondjak, hogy mérgez6- ,—
¢és beleteszem még a kigydsziszt is, ezt ma mar nem nagyon lehet kapni. )

TYUKSZEM

Maria Treben a fekete nadalyté tinkturajat ajanlja. Vagy olyan cipd, ami nem csinal tyukszemet.

VASHIANY: szederlevélbol késziilt tea a legjobb.

VESE

A vesénk mukodését is segiteni kell. Mivel méregtelenité szerviink egyike, és a verejtékmirigyiinket alig
hasznaljuk, (elfojtjuk dezodorral, killénosen a hénunk alatt,) ezért probalja a vese atveszi a szerepét.

Ha a vesénk nem dolgozik rendesen, akkor a méreganyag lerakodik az iziiletekben. Vesét
miikodteti, tehat vizhajtd: a bodzavirdg tea, aranyvessz6fl, nyirfalevél /még vesekd esetén is hatdsos napi
1 csésze fogyasztasa esetén/, tejoltogalaj, csalantea /de csak 6 hétig lehet inni, majd 6 hét pihend utan Gjabb

6 hét/.

A vese mukodtetésére legegyszeribb gyogynovény a bodza virag, amit natha teanak hivunk. Nemcsak
kohogést és lazat csillapit, hanem izzaszt is , és az izzadas mar 6nmagaban is tisztitja a szervezetiinket, és a
vesénk muikodését is segiti, és ezaltal hamarabb kitakarodik bel6liink az a sok szemét, amit megeszink.
Nagyon jo iz{ a teaja, érdemes idénként inni bel6le. Korlatlan ideig ihato.

A kovetkez6 ilyen névény — tejolté galaj.

Harom galajfélét ismeriink: a tejoltd, a kozonséges és a ragados galaj. A kézonséges és ragados galaj fehér
viragu, a tejoltd pedig sarga viragu. mindegyik galajféle rak megel6z6 A tejolt6 galaj egyedili a galajok kézil,
ami a vesét mikodteti




Heti egy csésze a vesénket tokéletesen rendbe fogja tartani. Es ezen kiviil az egész nyirokrendszeriinknek, az
egész mirigyrendszeriinknek segiteni fog a mukodésében, és ez azt jelenti, hogy nem lesz bel6le daganat a
honom alatt, a mellékvesén és az Gsszes mirigyem jol fog mikoédni, mert kapnak megfelel6 tamogatast ennek a
névénynek a hatéanyagaibol.

Dél-Amerikaban is van, és ugy hivjak, hogy macskakarom. (A David professzor tedja a macskakarom, rak ellen
6 ezt ajanlja.)

A masik két n6vény els6sorban pajzsmirigymikodésre valo.

A vesénknek a kovetkezé segitéjét tgy hivijak, hogy nyirfa levél. Ukrajnabdl hozzak be a nyirfa vizet liter
szamra a piacra — ugyanazt tudja, mint a tea. Nyiregyhazan aruljak —, ami ugyanazt tudja, mint a tea. Tavasszal
gytjtik. Régebben megcsapoltuk a nyirfat, ferdén beleturtunk, egy nadszalat tettiink bele, egy 6ra harom liter
viz is lejott egy ilyen fabol. Hihetetlenil j6 a vesére. K6morzsolé a levelének tedja is, és a vize is. Akinek

vesekove van érdemes nyirfalevél teat inni Szétmorzsolja a vesekovet!!!

Ha ciszta van a vesénken, akkor a zsurlot kell hasznalni, a teat, 8 hétig egyfolytaban, utana 4, de inkabb 8 hét
sziinet, és a zsurlofuvet ratenni a cisztara és dunsztkotésben rajta hagyni.
Ez van a majnal is, ha ciszta van, akkor didlevél kell, belulrél és pakolas kiviilrl.

VERNYOMAS

Mindenképpen kezelni kell a vérnyomasunkat és a  szivink muakodését is segiteni kell. Nagyon jo
gyogynovények vannak a sziv és vérnyomas muikodésére is. Talan a leghatékonyabb erre a galagonya virdgos
hajtasa. Vérnyomast csokkent, szivritmust szabalyoz, szivideget nyugtat, érelmeszesedés ellen jo, a koszorderet
nagyon jol kitisztitja és a sziv és erek inait rugalmasan tartja. Ez utobbi nagyon lényeges.

A viragos ag ¢és a termés kozott az a kilonbség, hogy a viragos agban van szivideg nyugtatd, a termésben
nincs. A termésben viszont a magjat, ha megtorjik, akkor vérhigité van benne, tehat lehet stirtivériiség ellen
is hasznlni. Erdemes hasznélni, nagyon jé gyégynévény.

A masik a fehér fagyongy levele és az dga.

A fagyongy vérnyomas szabalyozo, hideg vizben kell aztatni.

Azok az anyukak, nék, akiknek nem sikertl a baba, azoknak is tessék a fagyongyot hasznalni. Az egész
mirigyrendszertinkre is j6 a fagyongy, és korlatlan ideig ihato.

Magas VERNYOMAS: vagy a vesétSl, vagy a szivtSl, vagy a koleszterintél van.

Ha a vesétdl van /ezt orvos dllapitja meg, hogy j6-¢ a vesénk/, akkor a vizhajtasnal leirt teakat kell iszogatni
naponta 2 csészével.

Ha a szivvel van a gond /orvos/, akkor a galagonya viragos hajtasabol késztlt tehat kell naponta 2 csészével
fogyasztani, a szivizmokat rugalmasan tartja, a szivritmust, pedig szabalyozza.

VISSZER

Mindenképpen 6sszehizé névényeket kell. A szederlevél teaja, az erdei malnalevél, az orvosi zsalya tedja, és
krémként lehet kezelni a k6romviraggal, ha a visszér be is van gyulladva.
Ha nincs begyulladva, akkor a vadgesztenye krémjét.

POLIP, MIOMA, CISZTA

Megolte a didlevél a polipot. Meg a cisztat is elmulasztja, meg a miémat. Azt mondjak az orvosok, hogy az
nem lehet, mert a miéma nem gyogyithatd. S6t az endometridzis is gyogyithato, azzal a moédszerrel, ami a
nép mar nagyon régen tud, irrigalni kell vele és inni és pakolast is tenni ra, ha a jobb petefészken van a ciszta,
akkor a jobb petefészekre tenni a fivet, amit készitettink. Egyik nap didlevél, masik nap cickafark fél liter. Ugy
mukodik, hogy addig kell fedd alatt tartani, amig testmelegre kihdl, utana le kell sztrni, a sziiredéket félretenni.




Két decit meginni, harom decivel irrigalni. Kadba fekiidni, feltenni a kad szélére a labat, bednteni irrigatorral
20 percig a méh szajanal tartani vagy tamponnal bent tartani, és a jobb petefészek tajékara ratenni éjszakara a
cickafark vagy diolevél fivet. Ezt lehet 10-12 hétig csinalni.

EJFEL ELOTT KELL 2-3 ORA ALVAS, EZ A LEGFONTOSABB ALVASI PERIODUSUNK.!!!

GYOGYNOVENYEKROL

Szurokfd

Teajat korlatlan ideig lehet inni. Oreganonak vagy majorannanak is hivjuk. 100 évig is lehet hasznalni, semmi
problémat nem jelent.

KAKUKKFU

Nagyon j6 méregtelenitd és j6 az immunrendszer segitésére. Baktériumols, és virusolé is, mar az
egyiptomiak is hasznaltdk. Azoknak az anyukaknak ajanlom, akinek hat év alatti gyerekikk van és gyakran
megfaznak, elkapnak akarmit. Tegyenck két evékanalnyi kakukkfivet egy gézbe, kssék el, tegyék be a kadba,
engedjék ra a vizet és fiir6djon abban a gverek. Amikor kiveszik a gyereket, ne t6r6ljiék meg, csak j61 burkoljak
be, amig beszivija a bére a kakukkf hatéanyagat. Egész télen egészséges marad, ha haromnaponta csinaljak.

ORBANCFU

Nagyon j6 immuner6sitd, jol fejleszti a védekezbképességlinket. Az AIDS-esek is kitoljak vele az életiiket két-
harom évvel.

Az Alzheimer koérra j6 az orbancfd hipericin tartalma, de nem 6nmagaban, hanem kamillatea is kell hozza (a
kamillanak ez a hatéanyaga van meg ugyanugy a cickafarkban is). Egy csésze kamillatea, egy csésze orbancfd —
8 hétig és utana 4 hét sziinet, és Gjra 8 hétig ihaté az orbancfi — és ezek mellé van még a z6ldpaprika és a
zeller.

Van a gyenge hatasu, az er8s hatasu és a mérgezd gyogynovény.

A gyenge hatast gyogynovényeket lehet altalaban kapni, azokat gydjtik. Ezeket korlatlanul lehet fogyasztani, de
csak addig igyuk ameddig baj van, utana hetente egyszer emlékeztetének.

A természetgyogyaszok hasznalhatjak Sket az erds hatasiakat is - keverékbe, hazilag nem.

A mérgez6 hatastakat pedig csak kiilséleg. Amit az elébb mondtam foginyre, de vannak még masok is, amit
tudunk hasznalni, de csak kiilséleg.

A gyenge hatastak koéziil is vannak olyanok, amire oda kell figyelni. Nem azért, mert mérgezdek,
hanem azért, mert olyan hatéanyagok vannak benne pl. csalan, zsurl6 és aprébojtorjan esetében pl. a
kovasav. A kovasavat nehezen iiriti ki a vesénk, tehat id6t kell hagyni. Altalaban ugyanannyi ideig
kell sziinetet tartani, ameddig a teat hasznaljuk. 8 hétig csinalunk egy tisztitast a zsurléval, utana 8
hét sziinet, hogy a vese kidolgozza magabél a kovasavat, ne rakdédjon le a vesébe. Ugyanez
vonatkozik a csalanra és az aprébojtorjanra, ezt ugyan ritkabban isszuk, viszont élvezeti teanak is
kivalo, a torokfertStlenités mellett az emésztést is javitja. Jobb moédszer az, amig nincs baj, addig
négynaponta, hetente egyszer egy csészével meginni ebbdl a névénybdl.




Vigyazatl

Vannak mas novények is pl. a kamilla és a koézonséges cickafark viragjaban azulén (csiradlé hatasu
szénhidrogén) van, tdlzott hasznalata a bélbolyhokat ugy tonkreteszi, hogy t6bbé nem lehet
helyrehozni. Tehat mindenképpen vigyazni kell, ez a talzott hasznalat fél évig egyfolytaban. Viszont egy 10
napos vagy két honapos kezelésre is tokéletesen j6 mind a kettS, de ezutan abba kell hagyni. A
cickafark virdgot ritkan lehet kapni, mert azt haromféleképpen gytjti a gyogynovény szakma. A csipet —
lecsipjik a viragot és eladja a kozmetikaiparnak az azulén miatt. Levagjuk a felsé 41 centit és a szarat — ez a
cickafarkf. Es a harmadik méd, hogy mi gyujtjuk az egész novényt, akkor amikor viragzik.

Van még par ilyen névény — az egyik az orbancfii. Akik Sinkumat szednek azok nem hasznalhatjak — a
Sinkumat kellene eldobni, mert az egy nagyon veszélyes gyogyszer. A szivbetegnél gyorsitja a
gyogyszerfelszivodast, ez az OGYI tudjuk, mert a cukorteankra (DIABESS) ezt irtak ra, két differencialnak
kell lenni, a vérvizsgalatok ezt allapitottak meg. Van még egy olyan, hogy azt mondjak, hogy fehér béri,
napra érzékeny emberek ne menjenek napra vele, mert felholyagosodik a bériik. Fin ezt nem fogadom
el olyan értelemben, hogy az orbancfiivet, mint minden nyugtatét este kell inni, és akkor nem siit a nap.
Reggelre pedig a szervezetiink feldolgozza. Ezért ezt nem fogadom el.

A kovetkezé ilyen névény, amit kevesen tudnak, de nagyon sokan hasznaljak a harsfaviragot. Ugye itt két
viragot gydjtiink, és a kis- és nagyleveld harsfaviragot. A kisleveld viraga jobb, ezt hivjak orvosi harsnak,
viszont szivbetegek abszolite nem hasznalhatjdk a harsfateat, és sokaig azt sem lehet hasznalni, mert a
harsfaviragban 1év6 egyik hatéanyag o6li, pusztitja a vorosvértesteket. Viszont kivalo kéhogéscsillapito.
Nathateanak hivjuk ezt is, és a bodzateat is. Ha a natha elmult abba kell hagyni, egy héten egyszer lehet
beldle inni.

Szivbetegeknek egyaltalan nem szabad adni a harsfavirag teajat. Az eziist hars az nem gyégynévény.

Diolevél gytijtése

Amikor a di6 megnétt, olyan nagyra, mint amilyen azon a fan szokott lenni, akkor elkezd valami

kipermetezni bel6le és az alja tiszta ragacs lesz a didfa alatt mindennek. A névekedés gatlé anyagot akkor 6
kipermetezi és akkortol kezdve két hét alatt megsotétedik a didlevél, és megvastagodik. Ekkortol lehet gyGjteni.
Egészen addig, amig rozsdagomba nem jelenik meg a didlevélen

A jalius a legbiztosabb honap

A csalanlevelet akkor kell szedni, amikor elkezdi az elsé bimbét hozni, amikor mar kijott a virdg, akkor
mar 6.

A tea készitési modrol

A teakat altalaban — a leveleket, a viragokat, az egész novényeket forrazassal készitjik, egy-két

kivétellel. Ez ugye 6ssze van apritva, morzsolva a névény.

Egy csapott evékanal Osszevagott levelet betesziink porcelan csészébe, vagy zomancozottba, fémbe nem.
Leforrazzunk két és fél deci vizzel, fed6 alatt tartjuk 10-20 percig, akkorra kiazik beléle a hatdanyag és
leszarjik.

Ha friss n6vényrdl van szé, akkor 2 vagy 5 perc is elég, mert a friss névénynek nem kell sokaig allni, mert tobb
benne a hatdanyag, és nem kell megszivnia magat.

Van egy par olyan névény, ami csak hideg vizben aztathatd, ezek a papsajt félék, mind a harom papsajt —
a papsajt, a fehér malyva és az erdei malyva, hurutoldé mindegyik. Ezeket csak hideg vizben szabad aztatni, 3-
4 6ran keresztiil. Ugyanannyi mennyiség kell bel6le, mint a tobbib6l.

A csipkebogy6 husanak 6 6ra hossza aztatas szitkséges, ez 62 fok felett elbomlik. Es a fehér fagyongy,
kival6. De a bogydja mérgez6 ! azt nem gydjtjik. A fehér fagyongy vékony agat és leveleit gydjtjiik. Azt is a
januarban a legjobb

F&zni kell viszont a gvokereket, a kérgeket és a terméseket két-harom percig.
Amikor f6ztik, levettiik a tazrél 15-20 percig hagyjuk fed6 alatt, hogy kiazzon bel6le a hatéanyag.




