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Az év eleji, tavaszi

hetek és honapok

a legalkalmasabbak
arra, hogy testunk,
szervezetink megujula-
sardl méregtelenitessel
gondoskodjunk.

Ennek legkezenfek-
vébb és ma legdivato-
sabb mddja a bojtolés.

Bar elmondhatd, hogy a bojtdlésnek az
emberiség torténetében komoly multja
van, tévesen a tébbség még mais a leg-
nagyobb jelentéséget vallasi vonatkozas-
ban tulajdonitja neki, holott ennél sokkal
nagyobb a szerepe. A béjt, vagyis a tap-
lalék nélkdli élet, az emberi szervezet
miikddésének egyik természetes veleja-
réja - gondoljunk csak a mindennapok
napkdzbeni tobbszords étkezéseire és
koplalassal toltott éjszakairal

A bojt célia az, hogy — a belsé pihenésen
at — a szervezetet hozzasegitse, hogy

az gydgyitsa, méregtelenitse és Ujitsa
meg énmagat.

A méregtelenitd bojtdk Iényege, hogy

a tobbnapos kurak soran eltavolitunk
szervezetlnkbdl minden olyan anyagot,
amelyre nincs szliksége: salakanyagokat
és felesleges tapanyagokat.

Az dnmegtartdztatas eredményeként
javul altaldnos kdézérzetiink, né a teherbi-
rasunk, szebb lesz a bérink, és néhany-
folosleges kilotdl is megszabadulhatunk.
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‘ésa fogyastis segiti

MIELOTT BELEVAGNANK

Y A bojtolés nem azonos az éhe-
zéssell Az 5nmagunk éheztetésé-
re épuld salaktalanitd kira karos
és veszélyes lehet szervezetiinkre.
Az egészséges szervezet szamara
az ésszerd, tulzasoktdl mentes
méregtelenités azonban nem jar
kockazattal. :

Y A sikeres méregtelenits béjt
kulcsa az alapos tervezés. A bojt
elétt - annak hosszusagatdl fig-
g6en - bevezets napot, napokat
tartunk, a bojtét kévetSen pedig
ugyanennyi id6t szanunk a vissza-
alldsra. Ot nap béjtre két bevezetd
nappal és két nap visszaallassal
szamolhatunk.

Y A bevezet napokon felkészit-
jlik szervezetlinket a késébbi
méregtelenitésre: kevesebb szilard
és tobb folyékony taplalékot fo-
gyasztunk. A méregtelenitd béjt
soran legfontosabb a sok, napi
legalabb 3 liter folyadék fogyasz-
tasal Erre leginkabb a gyégynd-
vény teakeverékek és a z6ldség-,
gyimdlcslevek alkalmasak. A gyU-
mélcs- és zéldségfélék a vitamin-
és dsvanyianyag szlkségletet is

fedezik, a gyégytedk pedig segitik
a szervezet méregtelenité folya-
matait, A visszaallas napjain foko-
zatosan térjlink vissza a bojt eltti
kénny(-vegyes étrendlinkhéz.

SALAKTALANITO ES MEREG-
TELENITO GYOGYNOVENYEINK

A GYERMEKLANCFU, vagy, ahogy
tébben ismerik pongyolapitypang,
egyike szamos vadon gyUjtétt gyogy-
néveényeinknek, bar napjainkban mar

a termesztésével is foglalkoznak.
Szamos értékes hatéanyagot tartalmaz,
melyek révén vizelethajtd, epehajto,
emésztés- és étvagyjavitd hatasa van.
Levelének magas a C-, B-vitamin,

és kaliumtartalma. Gyokerébdl fézetet,
levelébdl forrazatot készitlink, adagja

a gyokér esetén 750-4000 mg, levél
esetén 4-10 g, haromszor fogyasztva.
Fogyasztasa legfeljebb 2 hétig javallott,
varanddssag, szoptatas idején és epe-
problémak esetén nem ajanlott.

AKUTYABENGEKEREG erésen has-
hajté hatasu. Ondlléan és hashajto, salak-
talanitd teakeverékek alkotorészeként




GYERMEKLANCFU
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alkalmazhatjuk. A kéregdrogbdl forréza-
tot kell késziteni, ehhez 2 g kutyabenge-
kérget kell 150 ml forré vizzel 10-15 percig
aztatni, majd reggel és este fogyasztani
T-1csészével. Alkalmazasaval kapcsolat-
ban fontos tudni, hogy varandoéssag,
szoptatas idején, 12 éves életkor alatt
alkalmazasa nem ajanlott, valamint
hosszU idén 4t térténd fogyasztasa sem
javallott, mivel folyadék- és elektrolit-
zavart okozhat a szervezetben.

AMARIATOVIS érett magja majvéda,
majregenerald, majmdkodést javitd
hatasu. A termésébdl késziilt tea
alacsony koncentracidban tartalmazza

a hatéanyagokat (szilimarint), igy méreg-
telenitd teak alkotorészeként ajanihatd
fogyasztasa, azonban komolyabb
majbetegségek esetén izolalt hatdanya-
got tartalmazo készitményeit (tabletta,
kapszula) érdemes valasztani. Hossz(
tavl fogyasztasa sem jelent kockazatot,
nemkivanatos hatésként csupan enyhe
emésztSszervi tlinetek (puffadas,
hasmenés, hanyinger) jelentkezhetnek.

A CSALAN LEVELE enyhe vizelethajto,
méregtelenitd hatasu. A nagy csalan
nyers levele egyike a legnagyobb
mennyiségben begyjtétt gydgy-
névényeinknek, gy(ijtése csaknem

az egész orszagra jellemzé.

Forrazat formajaban fogyasszuk:

a szaritott levél napi adagja 8-10 g.
Mellékhatdsokat nem okoz, szoptatas
alatt is biztonsagosan alkalmazhato.
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Enyhe vizelethajté hatasu gyogyndvé-
nydnk a MEZEI ZSURLO. Szaritott hajta-
saibdl forrazatot készithetiink: ehhez

6 g gydégyndvénydrogot 150 mi forré viz-
ben 5 percen 4t lefedve alini hagyunk.
Gyulladascsdkkents hatasu, igy hagyuti
gyulladas, fertézés kiegészits kezelésére
is ajanlott. Mellékhatasai nem ismertek,
sziv- és vesebetegeknek alkalmazasa
nem javasolt. Szoptatas idején is
biztonsagosan alkalmazhato.

ANYIRFALEVEL kival6 vizelethaito,
tisztitokarak részeként fogyaszthato.
Flavonoidokat, illéolajat, szaponinokat,
gyantat, cserzéanyagot, kliumot
tartalmaz hatéanyagként.

Alevélbél forrazassal készitsiink gyogy-
teat, ehhez 2-3 g apritott drogot forraz-
zunk le 1,5 dl vizzel és hagyjuk alini 15 per-
cig, majd fogyasszuk naponta 2-3-szor:
A hugyutak enyhébb, gyulladasos
allapotaiban is hasznalhato.

6gyndvény
Ovetség és
erméktanics
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Gyogynovényteak
vasarlasakor mindig
figyeljtink arra, hogy
avasarolt termék
ellendrzétt mindség
legyen: ha a termék
csomagolasan szerepel,
hogy ,gyogyszerkdnyvi
min&ségu’, akkor bizto-
sak lehetlink abban,
hogy a benne lévé
gyogyndvény tartal-
mazza az elbirt hato-
anyagmennyiséget,

igy abel&le késziilt tea
valéban hatasos lesz.

A gyogytedk fogyasz-
tasakor kdvessiik

a csomagolason fel-
tlntetett indikacidkat
az adott gyogyndvény
adagoldsara, az elkészi-
tés mddjara, fogyaszta-
sara vonatkozoan.
Valasszuk a gyogy-
szertarakban, gyogy-
névényboltokban
kaphatd jol ismert és
megbizhaté hazai
cégek termékeit, mert
az igazi mindig a hazail
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