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»Az egészségre annyira szilkkségiink van minden feladatunkhoz,
valamint az élet minden 6réméhez, hogy elherdalasanak biine t6bb,
mint ostobasag.” Dr. Johnson

A hatvanas években talalkoztam el6szor a természetgydgyaszattal.
Az évek soran a természetgydgyaszat sok agaval foglalkoztam, sok
mestertdl tanultam. Részt vettem Beata Bischop rakkurzusan,
Jayasuriya professzor Alternativ Medicina szabadegyetemén, a Coue
Egyesiilet alternativ pszicholégia és lelkigondozé képzésén. Megta-
nultam az orvosi gydogymasszazst is, a kinai medicindban jartassa-
gom zdmében elsé kézbdl, kinai professzoroktdl ered. A hatalyos
jogszabalyok szerinti allami vizsgakat is letettem, tobb szakon vizs-
gabiztos vagyok.

Tobb, mint tiz éve tartok tanfolyamokat, melyre magam irtam jegyze-
teket. Evekig publikaltam természetgyogyaszati szaklapban.

Eddig megjelent kdnyveim egy-egy természetgydgyaszati teriiletbe
nyujtottak betekintést. Remélem, hogy a most indulé Egészség-
flizetek sorozat — amely egy-egy egészségi probléma, vagy problé-
makoér megoldaséara probalja minél szélesebb savban 6sszeszedni a
gyogyulasi lehetéségeket — sok emberen segithet, sét praktizalo
gyogyitdéknak is adhat otleteket.

Természetesen sok témakorben tartok tanfolyamot — kis csoportok-
nak is — és minden hozzamfordul6nak igyekszem segiteni.

Kelt Szadan, 2001-ben a Lelki egészség évében.

Temesvari Gabriella
(=725 2111 Szada, Margita u. 5.



»Az ember magara hozza a betegséget és a szenvedést
akar tudatlansaga, akar szandékos zabolatlansaga folytan."
Cornaro

PROLOGUS

A z Egészség-flizetek célja, hogy a cimben adott témahoz kap-
csoléddan nyujtson attekintést az egészség visszaszerzésének
lehetdségeirdl. A lehetéségek adottak, a Természet adja nekink.
Rendkivil sokrétl az a segitség amire szamithatunk, amilyen sokré-
tl maga a Természet és a természetgydgyaszat. Mindannyian a
Természet részei vagyunk, Féldanyank gyermekei, ezért az O torvé-
nyei szerint kell éintink, hogy egészségesek maradjunk. Minden min-
dennel 6sszefligg, ezért nem vonhatjuk ki magunkat a Torvények
alél. Ezeket a minden felett all6 Toérvényeket az Ember lépten nyo-
mon megsérti, megprébalja ,leigazni” Féld-Anyjat. A Térvények meg-
szegésére jelzések figyelmeztetnek, hiszen Foldanyanknak is érde-
ke, hogy egészségesek maradjunk, hiszen O is akkor lesz harmoni-
kus. A jelzések a fajdalom, a betegség, boldogtalansag, rossz kdzér-
zet. Azt Gzenik: ,Ember, vétettél a Torvény ellen. Figyelj, javitsd ki
hibadat!” Tehat keziinkben a jélétiink, egészségiink, sorsunk. A
kényv célja, hogy a visszavezetd utakat, mint lehetéségeket megmu-
tassa. Ez az Ut sokféle, hiszen vétkeink is azok. Mindenkinek maga-
nak kell rajénnie hol tért le az Utrdl, és hogyan térhet vissza R&. Eb-
ben probal ez a kdnyv segiteni.

+A bolcs ember torvénye: ... a természet rendje szerint él és cselekszik.”
Lao-Ce

A természetgybgyaszat agai kozoétt eligazodni — annak sokrétiisége
miatt — elég nehéz. Ezért vezérgondolatnak Dr. Olah Andor meste-
rem iranti tiszteletbdl az altala bevezetett kilenc osztata kort valasz-
tottam. A kilenc osztatl kor egyes szeletei |épésrél Iépésre haladnak
a test-lélek-szellem egysége, azaz az EGESZ-ség felé. E kilenc té-
makor koré igyekeztem csoportositani a lehetséges eljarasokat. Min-
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den kdnyvben csak az adott témahoz legjobban kapcsol6dé eljara-
sokbdl mutatok be izelitét, lehetéség szerint dngydgyitasra is alkal-
mas mabdon.

Minden ember mas, masok a tlinetei, és az egyes gyégymodok hata-
sai. Bizonytalansag esetén inkabb kérje természetgybdgyasz segitsé-
gét, hogy a sajat, konkrét esetére értelmezhesse a leirtakat, és se-
gitsen a kezelési terv 6sszeallitdsaban.

A természetgydgyaszat szemlélete holisztikus, azaz a kérnyezetén
belll €16 egész embert tekinti, nem szervekben gondolkodik.

HA ORVOSI KEZELESBEN RESZESUL, VAGY GYOGYSZEREKET SZED,
MINDENKEPPEN BESZELJE MEG ORVOSAVAL, HOGY MAS GYOGYMODOT IS
SZERETNE KIPROBALNI.

LAKi gyors sikert remél, nem lehet alapos;
aki kis elényoket var, elszalasztja a nagyot.”
Kung Fu-Ce
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A TULSULY OKAI

a) helytelen taplalkozas és mozgasszegény életmad
b) rossz fogyokura

c) gyermekkorbdl eredé ok

d) a hormonok

e) lelki okok

f) eneragiahiany

a. Helytelen taplalkozas és mozgasszegény életmod

A legtébb embernél a tulsuly a civilizacié kévetkezménye, amely nagy
és vonz6 ételvalasztékot kinal, és kevés mozgast kivan meg. A tap-
lalkozasi szokasok nagyon eltavolodtak a természetestél, sok ,lres
kaldriat”, kevés hasznos asvanyi anyagot tartalmaznak. Erre a szer-
vezet kétféle képpen reagal. Egyik esetben megelégszik a bevitt
ételmennyiséggel, és igy vitamin- és asvanyianyag hianyos lesz.
Masik esetben ,kikdveteli” a nagyobb ételmennyiséget, amely mar
biztositja a kivant asvanyi anyag mennyiséget, de ezzel egyitt meg-
névelt mennyiségl haszontalan anyaggal kell megbirkéznia, ami
elhizashoz, lerakédasokhoz, emésztési rendellenességekhez, végiil
betegséghez vezet. A 2. fejezetet tanulmanyozza at, a helyes taplal-
kozasrdl olvashat benne.

A mozgasszegény életmdd szintén civilizaciés artalom, a munka
nagy része mar nem fizikai, hanem ulémunka, otthon is lesz{kilt az
életteriink, kis lakasba szorultunk, a valamikori tagas kerteshazhoz
képest. Nem tudjuk ,ledolgozni” a felvett plusz taplalékot, ami igy
lerakédik.

b. A rossz fogyokira
Aki kézbeveszi ezt a kdnyvecskét, valoszinlleg mar egy-két testsuly-
csokkentd prébalkozason tul van. Sokan prébalkoznak koplalassal
lefogyni. Ez a lehetd legrosszabbnak tekinthetd. Az alaptérvény ellen
vét. A legfontosabb Térvény az Elet védelme. A koplalas azt az in-
formaciét kozli a fogydkarazéval, hogy ,az életére térnek”, ezért ké-
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s6bb még nagyobb gonddal fogja tarolni az élelmet, igy lehetséges,
hogy szinte a levegé6tél, vagy a viztél is pillanatokon belll visszahiz-
zak a nehezen leadott kilokat.

Helytelen az a hozzaallas is, amelyik a csodaszerekre bizza a gon-
dot, és életmddijat folytatja ott, ahol abbahagyta. Nem lesz sikeres és
tartés a hatdsa. A lényeg, hogy érlel6djon meg benniink a gondolat,
hogy mi hibaztunk, nekiink kell helyrehozni, és a hibakat ezutan elke-
rilni. Aki igy kozeliti meg a gondot, az meg is fogja oldani.

c. A gyermekkorbol eredé ok

Csecsemdkorban és kisgyermekkorban elkévetett szuldi hiba, hogy a
pici minden nyikkanasara — barmi legyen is az oka — azonnal enni
kap, ahelyett, hogy a valés problémajat — ringatasra vagyik, egyedil
érzi magat, tele a pelus — oldanak meg. Ehelyett megszoptatjak, vagy
cuclit dugnak a szajaba. Ez a tevékenység azt rogziti a pici agyaban,
hogy barmilyen gondja van — rossz kozérzet, boldogtalansag, banat —
azt evéssel oldhatja meg, illetve kompenzalhatja. Az igy kezelt gyer-
mekek ndének gy fel, hogy ©Orémikben, banatukban evéssel
vigasztal6dnak.

d. A hormonok
A tulsuly hatterében — meglehetésen ritkan, de — allhatnak hormona-
lis okok. Altalaban valamilyen hormonvaltozas utan nem alkalmazko-
dunk a megvaltozott korilményekhez. Példaul szilés utan is renge-
teget eszlink, vagy a valtozékorban is a régi ételmennyiséget fo-
gyasztjuk, pedig egy masik életszakaszba értiink, amikor sokkal ke-
vesebb taplalékra van sziikségunk. A sziléskor és a valtozdékorban a
nemi mirigyek hormontermelése csokken.
A stresszes életmdd kivalthatja a pajzsmirigy hormontermelésének
csokkenését. Ez lehet jodhiany kévetkezménye is. A szervezet sejtje-
inek mikodési Utemét, anyagcseréjik sebességét a pajzsmirigy altal
termelt tiroxin és a trijodtironin hormonok szabalyozzak. A pajzsmi-
rigy hormonok kulcseleme a jod. Hianyakor a beteg vérnyomasa
alacsony, vércukorszintje alacsony lesz, vérszegény, és faradékony,
kimerult, hangja rekedt, hullhat a haja, és menses zavara, székreke-
dése lehet, és persze a testsuly novekszik. Ebben az esetben az
étrend valtozas (2. fejezet) egészséges testsulyt eredményezhet.
Igen ritka esetben a hypofizis, a mellékvese, a hasnyalmirigy tulzott
mikoédése is kivalthatja a teststlyndvekedést.

e. lelki okok
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LA nyilvanvalé sulyfolésleg sokszor a belsé beteljesilés hianyat proé-
balja kompenzalni.” irja Ridiger Dahlke a neves pszicholégus. Val6-
ban, aki nem tartja harmdniaban a test-lélek-szellem harmast, a fel-
borult egyensuly kifejezédhet tulstlyban. Lelki ok az alapja annak,
hogy valaki evéssel vigasztalja magat. Ha mas megoldast tudunk
keresni a problémaékra, akkor el6bb-utdbb arra atallva, a testsuly
magatél rendezdédni fog.

f. Energiahiany

Az a test, amelynek kevés az energiaja, a zsir segitségével 6vja 6n-
magat. Minél kevesebb energiapotencial all rendelkezéslinkre, a
mindennapi dolgok anndl kénnyebben tallépik terhelhetéségi szintiin-
ket. Tul sok minden kerul a kdzellinkbe, és tébbé nem tudjuk elhata-
rolni magunkat. Testiink tartds stresszben van. A tilélés érdekében a
test elkezdi névelni a pocakot. Képletesen szélva, a hasunkkal min-
dent egy Kkicsit tavolabb tolunk 6nmagunktél. Olyan messzire, hogy
ez a stressz tobbé mar ne zavarjon minket. Ha lefogyunk, hasunk
kisebb lesz, és a stressz Ujra kdzelebb keril hozzank. Ezen a ponton
szakitjak meg a legtébben a diétat, vagy a diéta befejezését kbvets-
en gyorsan visszahizzak a leadott kilokat. Célszer( a testlink energia
potencialjat felépiteni. Stresszmentesen oldjuk meg feladatainkat, és
egy napon mar nem lesz szikségink arra, hogy hasunkat védo-
pajzsként magunk elé helyezzik, és elkezdédik a fogyas.

A kinai filozéfia magyarazata:
@ Az Ot Elem Tana szerint minden dolog a vila-

Y% N gon a FA, TUZ, FOLD, FEM és ViZ szimbélu-
6 a mokkal jelolt 6t alapvets folyamat-kategériaba
@ sorolhaté.” Természetesen az Ember, az em-
J ber szervei, életfunkciéi, lelki megnyilvanulasai

is besorolhat6ak az Elemek fennhat6saga ala.
ae A FOLD elemhez a nedvesség tartozik, ami
mindent nehezit. — nehéz, mint a fold — akada-
lyozza a mozgast. A FOLD adja a szervezet ritmikéajat, mint az alvas-
ébrenlét, az étvagy-emésztés. A FOLD elemhez tartozo yin szerv a
LEP. A LEP energiakérébe tartozik a hasnyalmirigy, és annak felada-

tai is. A LEP szabalyozza az emésztést, a taplalék atalakitast, felszi-
vast, tarolja a taplalkozasi energiat, keringésbe hozza és szétosztja a

! Temesvari: OT ELEM TANA, egészségiink az &si vilagkép tiikrében. (Meg-
rendelhetd: 06-28-407-320)
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taplalékot. Meghatarozza a zsirszévet, bélnyalkahartya, a kétészéve-
tek &llapotat. A LEP szabalyozza az étvagyat, az izérzést. A
FOLDhOz az édes iz tartozik (cukorbaj) az édes kismértékben taplal-
ja, nagymértékben megtamadija a LEP energiait.

Mivel az okok kozott sokszor szerepel a stressz, érdemes ezt is
megvizsgalni. A stressz a vesékre hat, ami a VIiZ elem szerve. A
VESE felligyelete ala tartoznak a belsé elvalasztasu mirigyek, agy-
mint a nemi mirigyek és a pajzsmirigy is. A VESE ellendrzi a vizet,
szabdlyozza a test vizmennyiségét.

Tehat a testsuly zavarokat elsésorban a FOLD és a ViZ elemeknél
kell keresni, és a gydgyulas egyik Utjat is ezeknek a zavaroknak a
rendezésével lelhetjlk meg. Az akupunktdra, akupresszura,
fllreflexologia, moxaterapia és kopolydzés erre az elvre alapulva
segithet.

@ - Miért vagy olyan letort?
- Megcsal a férjem, én meg idegességemben csak
fogyok, csak fogyok.
- Miért nem vélsz el?
- Nem lehet, még hat kil6 feleslegem van.

Miutan attekintettik az okokat, ki tudtuk valasztani, hogy a sajat ese-
tinkben mi lehet az ok. Az okoknak megfeleléen valaszthatjuk ki a
segitséget is. A kilencosztatd kor alapjan attekintjik a tennivaléinkat.
Ezek alapjan allithatjuk 6ssze a személyre sz6l6 EGESZség progra-
munkat.
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.Méregként hat mindaz, ami testben, elmében és
szellemben gyengit téged.” Vivekananda

1. AMEREGTELENITES

kilenc osztatl kor elsé osztasa a legelsé tennivalénkra mutat ra.

A legtobbet ezen a teriileten vétiink a mesterséges szerek élve-
zetével, és ezek a leginkabb sziikségtelen dolgok az életlinkben. Az
alkohol, a cigaretta, a kabito-
szerek, a kavé, vagy egyéb
coffeintartalma szerek, konzer-
valo szerek. Ezek testidegenek,
természetellenes hatastak a
szervezetre, karositjak azt, és a
maradékanyagaik lerakodaso-
kat képeznek szervezetiinkben.
A vérkeringést, nyirokkeringést,
finom energiadramlast befolya-
soljak, eltéritik, ezaltal az
egyensulyt megbontjak. Legel-
s6 feladatunk a szervezetin-
ket kitisztitani , miként a lakas
atrendezése el6tt is a legfonto-
sabb a sziikségtelen, nem hasznalt anyagok eltavolitasa és a takari-
tas, utana léphetiink tovabb.
A méreganyagok a tulzott mennyiségl taplalékbevitelbdl, a renyhe
bélmikodés, elégtelen emészténedv képzédése, bélnyalkahartya
karosodasa, bélflora egyensulyanak felborulasa (pl. gombak miatt),
elégtelen ragas, és testidegen anyagok bevitelébdl szarmaznak.
Etrendiinkbdl azonnal szamiizzilk a mesterséges tartositoszereket. A
természetes tartésitokat hasznalhatjuk. llyenek példaul a tejsavas
erjesztéssel készilt élelmiszerek, példaul a savanylképoszta, aludt-
tej. A hazi tartésitas soran szalicil helyett — ha feltétlenil sziikséges —
lehetdleg szorbinsavat hasznaljunk, ez vérosafonyabdl késziilt, ter-
mészetes anyag.
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A ,miételek” nagy része tartésitoszer, szinezék — ételfesték, hogy
~-gusztusosabb” legyen — siritéanyag, allomanyjavito, és egyéb ,m-
alkotas”. Zarjuk ki életiinkbdl!

Az alkohol ugyebar ,06l, butit, és nyomorba dont”, legfébb hatésa,
hogy zsirold6. Marpedig szervezetiinkben a zsirok fontos szerepet
jatszanak. Részben az idegpalyak zsirburkolatban futnak, zsirban
oldédik nagyon sok fontos vitamin, ami igy jut el a test kiilénb6zé
pontjaira. Ez magyarazza meg, hogy alkoholfogyasztaskor bizonyta-
lanna valik ingerlletvezetésiink, mivel leoldodik a védéréteg az ide-
gekrél, és olyan életveszélyes helyzetet hoz létre, mint a védéburko-
lat nélkili elektromos vezeték. A szervezet sokat kibir, az alkoholt a
méj elbontja, majd Ujjaépul, regeneralédik a véddburok, de a végte-
lenségig nem mehetiink. Rdadasul ezt vitaminhianyos allapotban kell
tennlnk, hiszen az alkohol azt is tonkretette. A szervezetnek ez ko-
moly stresszt jelent, veszit Osenergijabdl. A koévetkezményt ismer-
juk, lattunk mar alkoholistat. A meggondolatlanul szedett zsirold6
csodaszerek is vezethetnek idegproblémakhoz. Ennek oka is a fen-
tebb leirt jelenség.

A koffein fokozza a cukoréhséget, célszer( elhagyni.

A kllénbdzé kabitdszerek most vannak terjedében. Nagyon sulyos
probléma, hiszen a kivancsisagért, és a pillanatnyi esetleges és lat-
szo6lagos probléma megoldasért nagyon dragan fizetiink. Kivezetd Gt
ebbdl a haldlba vezeté spiralbdl nincs, el sem kell kezdeni, vagy mi-
hamarabb megallni, mint amikor az ember észreveszi, hogy eltévedt,
és visszafordul addig, amig ismét j6 utat talal.

A dohanyzés artalmardl is mar kényvtarnyi irodalom talalhat6. Ennek
is az a Iényege, hogy 6nmagammal sem tehetek azt, amit akarok, —
hiszen minden mindennel, és mindenki mindenkivel ésszefligg vala-
milyen szinten — de mas ember ellen fé6ként nem kodvethetek el me-
rényletet. Azt az esetenként nem vitatott ,j6 kdzérzetet”, amit a do-
hanyzas jelent, épit6 moédon, mindenkire nézve egészségesen is el
lehet érni.

Tehat, ha felhagytunk a mérgek tudatos bevitelével, elkezdhet-
juk a mar bevitt, felhalmozott mérgek eltavolitasat

Ehhez a fejezethez tartoznak a kilonbozé bojtok %, karak .

A kolon-hidroterapiat , azaz a vastagbélnek géppel térténé atmosa-
sat intézményben lehet elvégeztetni. A tllsulyos embereknek altala-
ban ajanlatos igénybevenni. A 45 perces kezelés soran 15-20 alka-

2 Ajanlott irodalom: Broggs: A bojt csodaja
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lommal kilénbdzé hémérsékletii vizet engednek a vastagbélbe. Me-
legviz hataséara részben oldédik a bél simaizomzatanak gorcsos 6sz-
szehuzédasa, javul a vérataramlas, kénnyebben fellazul a bél kibblo-
sbdéseiben és a falan larakodott vastagabb, sirl bélsar. A hidegviz
O0sszehlzédasra készteti a bél izmait, elésegitve ezzel a székletrogok
lelbkédését és a reflexes dsszehizodasat valtja ki. igy javul a bél
ténusa és vérellatasa. Javallatai kozott szerepel, hogy az eljaras a
fogyokurak hatasfokat javitja.

Alabbiakban egy mindenki altal végezhetd, egyszerli mddszert vazo-
lok fel. Amennyiben nagyon elszennyez&dott, Ugy természetgyo-
gyasz vezetésével lépésrol lépésre kell kitisztitania beleit, majat,
veséjét, izileteit, stb. Tobbek kozott ezek részletes leirasat megtalal-
jak a ,Holdkeresd 2001.” kiadvanyban.®
TISZTITOKURA
Ajanlom viszont az alap tisztitékarat. Ez néhany napos lékarabdl , és
a kara alatti béltisztitasbol all.

ehetbleg Ujhold elétti napokon végezzik, ekkor hatékonyabb.

Lényege, hogy semmi szilardat nem fogyasztunk, csak gyogyteat
és leveket, ezzel az emésztészerveket pihentetjik, és — mivel a szi-
lard részek tartalmazzak a fehérjét — fehérje mentes diétat hajtunk
végre. Kovetkezménye, hogy szervezetiink a lepakolt felesleges fe-
hérjéket fogja felbontani, felhasznalni. Tovabba a z6ldség- és gyu-
molcslevekben talalhatd természetes cukrok és asvanyi anyagok,
vitaminok energiaval, és fontos anyagokkal latjak el, valamint a fo-
lyadék segitségével atmossak a szervezetet. Ezzel tébb legyet (tot-
tink egy csapasra. Felfrissiilhetnek emésztészerveink, kimosodik a
méreganyag, lebomlik sok lerakddas, és vitaminzuhanyt vehetnek
sejtjeink. Ezeken a napokon, — mely otthon maximum egy hétig vé-
gezhet6, de minimum harom nap kell a hatas kifejtéséhez — csak
kicentrifugalt leveket és gyogyteat fogyasztunk. Hogy az eltavozni
szant bomlé anyagok ne szivodhassanak vissza a vastagbélben,
szilkség van ebben az id6szakban naponta 2-3 bedntésre. A bedntés
gravitacios készilékkel torténik, melybe két liter testmeleg vizet (cél-
szer( felforralni és hiilni hagyni) és egy adag feketekavét kell tolteni.
—A legjobban a kavé segit a majnak méregteleniteni.— Ezt a folyadé-
kot a készulékkel a végbellinkbe juttatjuk. Az elsé alkalommal addig
ismételjuk, amig tiszta vizet nem latunk viszont. Késébb mar elég

® Holdkeresé 2001.c. kiadvanyban Dr. Torok Szilveszter cikke. Megrendel-
hetd: 06-1- 2179-075
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lesz egy bedntés. A bedntést reggel-délben-este, vagy legaldbb reg-
gel-este végezziik.

kdrdhoz legjobban a séargarépa, cékla, zellergumo, uborka,

bazafilé, spendt, retek levek alkalmasak. Egy nap alatt kortlbe-
Iul masfél liter cukrozatlan levet fogyasztunk 5-7 adagra felosztva. A
z6ldséglevek elsésorban asvanyi- és nyomelemekben gazdagok, a
gyimolcsokbdl készilt levek pedig magas sz6l6- és gyimdlcscukor
tartalmiak. A kaposztafélékben |évé metil-metioninszulfonium-
bromid a gyomor-bél traktusban keletkezd hurut és fekély hatasos
ellenszere. A céklaban a majsejtek miikbdését szabalyozd aminosav,
betain van, és betanint is tartalmaz, amely szinezéanyag a baktériu-
mok mikddését gatolja a bélben. Az artics6ka cinaropikrin nevi ke-
ser(lanyagot tartalmaz, valamint az epeutakra és a majsejtekre gya-
korol védé hatast. A retekben talalhat6 szulforafinok segitik a bélfléra
mikodését és gatoljak az epegyulladas kialakulasat. A sargarépa
illdolaja véd a cérnagiliszta ellen. A uborkalének kulénés bdrtisztitd
hatast tulajdonitanak, a toklét antireumatikumként ajanljak. Egyes
ajanlasok a nyerslé kura helyett a tejsavas erjesztéssel készilt leve-
ket részesitik elényben, példaul a savanyu kaposzta levét. Székreke-
désre vald hajlam esetén ezek jobb hatastak. Hazilag készitettet
fogyasszunk, kevesebb soval, tartésitészerek nélkil!
A kura alatt fogyasztott gydgytedk vértisztitékat, gércsoldokat, vizhaj-
tékat tartalmazzanak. Pitypanggyokérbdl, citromflibél, kakukkfibél,
csalanbdl, édesgyokérbdl, aprébojtorjanbdl, borsosmentabdl, zsurlé-
bl allé keverék ajanlhaté. Ebbél naponta harom csészével igyunk.

SAVOKURA

A kura szerint egy nap alatt 5-6 alkalomra elosztva egy liter savot kell
elfogyasztani. A nagyobb folyadékigényt gydgyteaval potolhatjuk. A
savokuradk a legrégebben alkalmazott kdrak kozé tartoznak. Mar
Hippokrates idején alkalmaztdk az orvosok méregtelenitésre és sa-
laktalanitasra, kiléndsen élelmiszer mérgezések és kronikus majbe-
tegség esetén. Hatasat a székrekedésre mar az oOkori gorogok is
ismerték. Hosszabb savokdra is végezhetd, ilyenkor nem bojtélink,
hanem valamilyen diétaval kapcsoljuk a savokarat. Az egyik étkezés
helyett fogyasztjuk.

A savot a sajtkészités soran nyerik, egy melléktermék. Magyarorsza-
gon még nem hozzaférhet6 altalanosan lzletekben. Addig is készit-
hetlink hazilag. Ehhez tehenészettdl szerezzink irét. Keverjink el
harom rész irét egy rész friss, forrd tejben, majd fedjik le, és hagyjuk
alini a keveréket 4-5 6ran keresztil. A keletkezé savot szirjik le, és
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minél elébb hasznaljuk fel. A visszamaradd masszat — tarét — ételek-
hez felhasznalhatjuk.

@ A diéta lIényege, annyit ehetsz, amennyit szeretsz,
persze abbdl, amit nem szeretsz.

MAYR-FELE KURA

Elhizottaknak ajanljak a Mayr-kurat.* F.X. Mayr a megzavart egész-
ségi allapot gyokerét az emésztési zavarokban vélte felfedezni, mie-
I6tt még maga a betegség kitdrt volna: az erjedési folyamatok alatt
keletkez6 savak és alkoholok, valamint a fehérjék bomlastermékei
gyakran idllt bélnyalkahartya-gyulladast eredményeznek, amit a be-
teg nem is mindig vesz észre, de a kévetkezményeit mar igen, neve-
zetesen ezeknek a karos anyagcseretermékeknek a vérbe vagy a
nyirokkeringésbe szivodasat. A has alakja, és a testtartas alapjan
tajékozadik a zavar fokarol. Médszerei az étkezés oktatasa, koplalas,
enyhe diétds megszoritasok és manualis haskezelés. Természet-
gyogyasz orvos vezetésével végezhetjik.

Mayr dr. korlatoz6 diétai a tej-zsemle kiara , és a teabdjt -kara. A
korlatozé diéték jelentds méregtelenité és gydgyitd hatassal birnak,
de hosszl tavon nem biztositanak elég tapanyagot a szervezetnek,
ezért csak korultekintéen, rovid ideig alkalmazhatdak. A tej-zsemle
kura lényege, hogy frissen fejt tejet, és 2-3 napos szikkadt zsemlét
hasznél. Az étkezés el6tt vagjuk fel a zsemlét ujjnyi szeletekre. Ké-
szitslink elé egy tal tejet és egy tedskanalat. Vegyunk egy darab
zsemlét a szankba és jol ragjuk meg. Csak a szajlregre koncentral-
junk, majd arra a felismerésre, hogy a szankban 1évé zsemle ize
lassan megvaltozik. Sokaig kell a szankban tartanunk a zsemlét.
Majd vegyiink be egy kandl tejet. A szankban Iév® keveréket ragjuk
tovabb. Célszeri ragas kdzben a fejlinket elérehajtani, hogy a keve-
rék ne jusson a nyelv tovéhez, mert nyelési kényszert valt ki. Addig
egylnk a zsemlébdl és a tejbdl, amig enyhe jéllakottsdgérzetet nem
észlelink. Semmi esetre se egylink tovabb, és a maradék tejet se
fogyasszuk el. A kira soran asvanyvizet, vagy gyogyteat fogyasztunk
a folyadék potlasara. Otthon 3-4 napndl tovabb ne folytassunk Mayr-
karat.

* Természetgydgyaszati alapismeretek/NKK/1998
Dr. Béhmig: Természetgydgyaszat otthon/Sziget
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BUCHINGER-FELE BOJT
Levek, zoldséglevesek, gyimodlcsteak, kevés méz fogyasztasat en-
gedélyezi.
Példa: A Buchinger-féle hétnapos bojtterv®
1. nap: reggel: glaubersd (20-40 g a beteg emésztési panaszai-
nak megfeleléen, 500 ml vizzel bevéve, vagy magas be-
ontés, kézmeleg vizzel, amely utan sok vizet kell fogyasz-
tani.
délben: zoldségleves vagy zoldséglé
este: 1 pohar gyimadlcs- vagy z6ldséglé
2. nap: reggel: tea (gyimolcsbél vagy viraghol, fél teaskanalnyi
mézzel)
délben: zoldségleves vagy -lé
este: 1 pohar gyimadlcs- vagy z6ldséglé
3-7. nap: azonos a 2. nappal. Minden masodik nap 1 liter langyos
vizzel magas beodntés, vagy ezt ismételt glaubersoés
hashajtas helyettesitheti.
8. nap: reggel: tea, 1 alma nyersen, esetleg parolva
délben: kénnyi leves
délutan: tea
este: leves, yoghurt lenmagokkal, korpas kétszersiilt
9-10. nap: Az étrendet kdnnyl, ballasztanyagdus ételekbdl dsszealli-
tani, kevés zsiradékkal és husmentesen.

KRUMPLIKURA

Héjdban f6zziink meg naponta egy-masfél kil6 krumplit, majd ezt
osszuk fel kis adagokra, 5-6 étkezésre. S6 nélkul fogyasszuk! A kdra
célja az asvanyianyag bevitel, ami els6sorban kaliumbevitelt jelent,
natriumbevitel nélkidl. 2-3 napig alkalmazzuk. Hatasa: vizhajt6, az
anyagcserét tehermentesiti, vérkeringést és az emésztést javitja.

RIZSKURA

F6zziink meg 30 dg barnarizst a megszokott médon, s6 nélkiil, majd
ezt a napi mennyiséget osszuk el tobb étkezésre aranyosan. Ezt a
karat alkalmazhatjuk hetente egy napon. Hatasa: elsésorban a vérke-
ringés javitasa, a magas vérnyomas szabalyozasa.

° M.Augustin-V.Schmiedel: Természetgydgyaszati kézikdnyv/Springer/1997.
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DR. HEUPKE-FELE GYUMOLCSKURA

Egy napra 40 dg alma, 70 dg korte, 40 dg banan. A gyiimélcsmeny-
nyiséget osszuk el 3-5 étkezésre.

Ez a diéta nem tartalmaz zsirokat és fehérjét, tehat tehermentesiti az
anyagcserét. Ha jol tudjuk emészteni a gyimolcsoket, hetente egy
nap alkalmazzuk. Léteznek 10-12 napos gyumolcskirak is. Ezeket
feligyelet nélkil ne végezzik! Ajanlott: elsésorban magas hugysav-
szintre és magas vérzsirszintre valo hajlam esetén.

@ - Mennyire lefogyott a felesége, szomszéd!
- lgen, egy régi kinai diétanak kdszonheti. Mar
harom hete nem eszik mast, csak tyuklevest.
- Metélttel?
- Nem, pélcikaval.

A méregtelenitést tAmogatja a szauna, a sport, az izzasztokura, fiir-
dé.
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"... nektek adok minden névényt az egész féldon, amely magot terem,
és minden fat, amely magot rejté gyimolcsot érlel,
hogy taplalékotok legyen."

2. REFORMTAPLALKOZAS

kilencosztatl kor masodik szelet a taplalkozasunk megvaltozta-

tasat célozza, hiszen hiaba tisztitjuk ki szervezetiinket, ha to-
vabbra is a megszokott — és lathatéan helytelen — mddon taplalko-
zunk. A reformtaplalkozas fébb
kérdései, hogy Mit?, Mikor?,
Hogyan?
Az egyik legfontosabb kérdés, a
HOGYAN? Ennek elemei az
alapos ragas, a nyugodt, der(s
légkor étkezések alatt (is), az
ételek-italok hémérséklete.
Az alapos ragas azt jelenti,
hogy minden falatot 30-szor
megragunk, és nyallal alaposan
elkeverjik. A szénhidrat-
emeésztésnek mar a szajban el
kell kezd6dnie, kildnben zava-
rokat szenved az emésztés. A
nyal szénhidrat-bonté enzimjeinek idét kell biztositani, és elérést a
falat egyre kisebb részeihez is a j6 anyagcseréhez. A ragassal mun-
kara buzditjuk, masszirozzuk a nyalmirigyeinket, valamint a fog-
inylinket. A szajban Iévé enzimek ,megtelefonaljak” a taplalék dssze-
tételét a gyomornak, hasnyalmirigynek, és mire a szallitmany megér-
kezik, mar szakszerlen dsszedllitott emészténedv all rendelkezésre.
Ha nem adtunk ra elég id6t, akkor a taldlomra 6sszeallitott emészts-
nedvek elégtelen emésztéshez, végil mérgezéshez vezetnek.
Fontos ! Tudomanyos kisérletek bizonyitjak, hogy az agy kétfélekép-
pen allitja le az éhségérzetet. Az elsé esetben — ez tekintheté norma-
lisnak — a szajban |évé szénhidratbonté enzimek munkaja kdvetkez-
tében a vér cukortartalma megnd, ami ledllitia az éhségérzetet. Ha
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nem ragunk alaposan, akkor az enzimek nem tudnak dolgozni, m-
kédésbe Iép a ,vészfék”, azaz a gyomorfal fesziilése éllitja le az éh-
ségérzetet. De addigra mar folosleges mennyiségl tapanyag kerdlt a
szervezetiinkbe, amivel mérgezzik magunkat. Masrészt a gyomor
tagul, ezért egyre tobb az a mennyiség, aminél megalljt parancsol az
agy. A kovetkezmény a kdvérség lesz! Tehat alaposan ragni, ragni!
Az ételek homérséklete is fontos tényezd. Az enzimjeink és emész-
ténedveink csak optimalis hémérsékleten mikédnek j6l. Ha a hé-
meérsékleti optimumtél eltériink, mikédésuk csokken, vagy leall, ami
emeésztési zavarokat, hurutokat, felszivédasi nehézségeket okozhat,
valamint a bélben rekedt emésztetlen anyagok rothadni kezdenek,
mérgezik a szervezetet.

A nyugodt Iégkér, a teritett asztal, a gusztusos talalas, stb. Ggyszin-
tén azt szolgaljak, hogy az emészténedvek jol ki tudjak fejteni hata-
sukat.

A MIKOR-ra tdbb javaslat is adodik. Fontos, hogy csak akkor, ha
éhesek vagyunk. A leg8sibb — és ma is igazoltnak latsz6 — valasz az,
hogy 11-12 6ra tdjban étkezziink el6szér. Ha elbtte is sziikségét
érezzik, akkor frissen préselt gyiimoélcslevet fogyasszunk. Az étke-
zések szama 2 legyen. A taplalkozast este 7 6ra koril fejezzik be.
Ezutdn mar csak gyimdlcs fogyaszthatd, példaul 9 utan (ha mar
kiarGlt a gyomrunk) egy alma elragcsélasa j6 a fogaknak, de lere-
szelve is egészséges. Ennek az elérése a cél. Természetesen, mivel
nem ehhez szoktunk, fokozatosan alljunk at erre. Kezdetben ehetlink
tbbbszor, keveset, és ehetiink 11 éra elétt is, de tovabbra se egylnk
este 7-8 dra utan.

Es végiill a MIT? Alapszabaly, hogy minél természetesebb, nem fel-
dolgozott, teljesértéki, él6, méregmentes legyen taplalékunk. A ter-
mészetes étel: az ember természetes kdrnyezetében, természetes
kérilmények kozott termd, permetezés, mitragya nélkil termelt,
természetes allapotban fogyasztott élelem. A teljes értékl élelmiszer
azt jelenti, hogy komplettek, finomitasmentesek, tehat lisztlink
teljesérlésii és nem finomliszt, krumpliplrénk teljes burgonyabdl ké-
szil, nem krumplipehelybdl. Rizsiink nem fehérrizs, hanem barna-
rizs, mely még minden olyan vitamint, asvanyi anyagot tartalmaz,
amelyet a természet beletett. Az él6 taplalék a lehetd legfrissebb,
alkalmasint nyers gyimolcsoét jelent a kompéttal szemben. A méreg-
mentes pedig biotermesztéshdl — vagy vegyszermentes kertiinkbdl —
szarmazl természetes tapanyagokkal kezelt féldben termd, vegy-
szerrel nem permetezett terményeket jeléli. Budapesten jelenleg a
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Marczibanyi téren szombatonként az Okopiacon beszerezhetdk ilyen
termények, kézvetlenil a biotermeldktél.

taplalék osszetételére megvizsgaltak a régi és mai népek tap-

lalkozasi szokasait, amelyek egészséges, hosszu életet biztosi-
tottak.
Természetesen koronként és éghajlati zonanként tébbé-kevésbbé
eltértek egymastél, de megegyeznek abban, hogy taplalékunk allati
fehérjék nélkiili, alapja az energiaadd gabonafélék, (barnarizs, kdles,
blza, arpa, zab ...) mely 50-60 %-at teszik ki a helyesen dsszedllitott
étrendnek. A tisztité hatasu zoldségfélék 20-30 %-ban, a frissitd ha-
tasu gyimoélcsok 5-15 %-ban, a hivelyesek (bab, lencse, borsé...) 5-
10 %-ban képviseltetik magukat. Az étrendben kevés méz, olajos
mag (dié, mogyord, szezammag, napraforgd ...) is kapjon helyet.
Kiegészithetd tejtermékekkel és mértékkel tojassal is. Az alapanya-
gokat ugy véalogassuk 6ssze, hogy betegségeinket gydgyitsa. Ha
jédozott sét hasznal, azt utdlag tegye az ételbe, mert f6zés kdzben a
j6d veszendbbe megy.

A taplalkozasi iranyelvekrdl, iranyzatokrél elég sok szakirodalom
talalhato.’

@ - Onnek alaposan le kell fogynia! Sok gyiimélcsot, fézeléket, sa-

latat és barna kenyeret kell ennie.
- Tessék mondani étkezés elétt, vagy utan?

Itt felsorolok néhany bioanyagot, a témahoz kapcsol6dd hatasukat
kiemelve.
B1-vitamin: segiti a szénhidratok emésztését.
F6bb forrasa: barnarizs, zabliszt, mogyord, zoldségek, korpa, tej.
B,- vitamin: kézremlkédik a szénhidratok, a zsirok és fehérjék
anyagcseréjében.
F6bb forrasa: tej, sajt, leveles zoldfézelék, tojas
Bi,-vitamin: a zsirok, szénhidratok és fehérjék megfelel felhaszna-
lasét biztositja.
F6bb forrasa: tojas, sajt, tej, lucernacsira, feketenadalytd, tengeri
moszatok.
H-vitamin: hidnyaban zsiranyagcsere zavarok Iépnek fel.

® Temesvari: A gyogyité konyha I.- 1.,
dr.Olah-Kaéllai-Vadnai: Reformkonyha
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F6bb forrasa: dio, gyumolcsok, sérélesztd, tojassargaja, tej, bar-
narizs

Bs-vitamin: nélkilozhetetlen a zsirok és a szénhidratok energiava
torténd atalakitasahoz.

F6bb forrasa: Teljes magvak, blzacsira, korpa, zoéldfézelékek,
sorélesztd, dio.

F-vitamin: segiti a fogyast a telitett zsirok elégetése révén.

F6bb forrasa: noévényi olajok (bluzacsira-, napraforgo-, széja-,
mogyoro-) did, mandula, avokado

Bs-vitamin (niacin): enyhiti az emésztérendszer zavarait.

F6bb forrasa: teljesbiza készitmények, sorélesztd, tojas, datolya,
flige, szilva.

Kl6r: a maj mikodését elésegitve kézremlkodik abban, hogy a szer-
vezet a salakanyagoktol megszabaduljon.

F6bb forrasa: s@, tengeri moszat, olajbogyé

Jod: hianya lassitja a szellemi tevékenységet, testsulygyarapodashoz
vezet, energiaszegénnyé teszi a szervezetet. A jod elégeti a zsir-
félosleget.

F6ébb forrasa: jodban gazdag talajon nétt fézelékfélék, algak,
hagyma, jédozott sé

Mangan: fontos a pajzsmirigyhormon (tiroxin) termeléséhez.

F6bb forrasa: did, zoldlevell f6zelékfélék, borsoé, répa, tojassarga-
ja, szemes gabona.

Fenilalanin: esszencidlis aminosav. Csillapitja az éhséget.

F6bb forrdsa: gabonafélék, szojatermékek, gomolya, sovany tej-
por, mandula, amerikai mogyoro, tokmag, szezammag.

Arginin: aminosav, a hipofizis normalis mikoédéséhez sziikséges.
Elésegiti az immunvalaszt és a sebgyogyulast, segit a szervezet
zsirraktarainak lebontasaban és a megfelel izomténus fenntarta-
saban.

F6bb forrasa: dio, barnarizs, zabliszt, mazsola, napraforgémag,
szezdmmag, korpas buzakenyeér.

A taplalék legfontosabb 6sszetevéi a fehérjék, szénhidratok, zsirok.
A fehérjék ne llati eredetiiek legyenek, hanem gomba, hiivelyesek,
gabondk, viragpor.

A szénhidratok kozé tartoznak a rostok, a cukrok. Az altalunk is-
mert cukor 6sszetett répacukor, fogyasztasa kerlilendé. A tulzott
cukorfogyasztds az immunrendszert gyengiti, a vért elsavasitja, ami
sok betegség kezdetét jelenti. A mesterséges édesitészerek haszna-
lata elsésorban cukorbetegek esetében ajanlott. A szaharin 300-400-
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szor édesebb a répacukornal, hibaja, hogy fémes mellékize van és
hére bomlik, tehat sitésre, f6zésre nem hasznalhaté. Az aszpartam
180-200-szor édesebb a cukorndl, tokéletes cukorilliziot kelt, de
mérsékelten hdstabil, és nagyon draga. Az aceszulfam-K kb. 200-
szor édesebb a cukornal, tokéletes édesitészer és hdstabil. A
ciklaméat 30-40-szer édesebb a cukornal, |ényegesen olcsdbb, mel-
Iékizmentes és héstabil, siitni-fézni lehet vele. Manapsag mar termé-
szetes alapu, utéiz nélkili édesitészerek vannak forgalomban. Ezek-
kel a szerekkel kivalthatjuk a cukrot.

e még egészségesebb, ha a szervezetink szaméara nagyon

fontos energiaforrast, — az egyszer(i cukrot — természetes for-
maban vesszik magunkhoz. A legédesebb gyuimolccsel sem fordul-
hat el6, hogy ,tdlegyiik” magunkat. Tehat barmilyen béven fogyasztja
is valaki a gyimolcsoket, sem az elhizas veszélye, sem a tulzott cu-
korfogyasztas artalmai nem fenyegetik. A gyimdlcsdkben ugyanis a
cukor mellett ott van még a sokféle vitamin, asvanyi anyag, bonto
enzim és rostanyag. A gyuimolcsoket alkotd sejtnedv 10-20%-0s cu-
koroldat. A gyumolcscukor emésztése a beteg és legyengult szerve-
zetnek sem okoz nehéz munkat, kdnnyen felszivédik. Fontos az ala-
pos ragas, és nyallal valo elkeveredés, mert a cukrok emésztése mar
a szajban megkezdddik. Ha nem igy fogyasztjuk, akkor emésztési
zavarok, puffadas stb. lehet a kdvetkezménye. A friss gyimolcslevek
enzimjei szinte atoblitik az egész emésztérendszert olyan médon,
hogy segitik megemészteni és semlegesiteni a fehérje és zsir tilfo-
gyasztasabdl fennmaradt anyagokat. Ezért minden nap legyen gyu-
molcs az étrendiinkben. Kivanatos lenne, ha naponta egy étkezés
csak gyumolcsbdél allna. Ajanlatos minden héten egy gyumolcsnap
tartdsa. A gyimolcsnap azt jelenti, hogy egész nap csak érett, jol
megmosott, langyos, nyers gyimdlcsét esziink alaposan megragva.
Néhany gyumolcs kifejezett gyogyitdé hatasarél a 3. fejezetben olvas-
hat.
Zsirok, olajok
Sok a homaly ebben a témaban is. A zsirok fontosak a szervezetnek.
Energiaforras, a szteroidok, egyes hormonok épitéséhez sziiksége-
sek, az idegrendszer ,kiparnazasahoz” nélkildzhetetlenek, lehetévé
teszik a zsirban old6d6 vitaminok felszivodasat, sth. Csakhogy van-
nak telitett, telitetlen, és tdbbszordsen telitetlen zsirsavak.
Az allati zsir fogyasztasa egy sor betegség okozoja. Koztik a zsir-
maj, az elhizas, a magas vérnyomas, stb. Ezek a problémak a zsir
telitettsége miatt allnak elé.
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A telitett zsirok a disznézsir, faggyl, kékuszzsir, a vaj egy része.
Talzott mértékben fogyasztva megterheli a szervezetet. A zsirok
siritik a vért, lassitjadk az aramlasat, és egyre nagyobb lesz az esély
arra, hogy a vérlemezkék t6sszegabalyodnak. Ennek kovetkeztében
megnd a rogok kialakulasanak veszélye. Dr. Keresztes Margit sze-
rint: ,A disznézsir emberi taplalkozasra alkalmatlan, legalabbis a
dohanyzashoz hasonlé mértékben veszélyezteti az egészséget.”
A kdnnyen emészthetd, telitetlen zsirok molekulai rovidek, képesek
a bélfalon felszivédni, kevésbé terhelik meg a zsiranyagcsere-
folyamatokat. Napraforgé-, bogancs-, lenmag- és tdkmagolajban,
valamint a vajban is eléfordulnak. A hémérsékletre érzékenyek. Ne
hasznaljuk f6zésre, sitésre, az ételekhez a talalas elétt adjuk hozza.
Lasd F-vitamin.
A tébbszordsen telitetlen zsirok  nagyon fontosak szamunkra, mi-
vel szervezetiink ezeket dnalléan nem tudja Iétrehozni. Ezért is neve-
zik esszencialis zsirsavaknak. Magokbdl, csirdkbdl, olajos magvak-
bdl, diofélékbél, halbdl készilt olajokbdl juthatunk hozza. A minimalis
napi szilkséglet 10 gramm. Nehéz fizikai munkavégzésnél, stresszes
helyzetekben az igény nagyobb.
A tobbszorosen telitetlen zsirok leginkabb a prosztaglandinok szintézi-
séhez szilkségesek a szervezetben. A prosztaglandinhiany miatt né a
véralvadékonysag, a koleszterinképzddés, né az autoimmun betegségek
rizikoja, a gyulladasi hajlam, a depresszi6hajlam, a daganatsejtek o0szt6-
dasi sebessége. Csokken a T-sejtek mikodése, a kalcium-
sejtanyagcsere. N& a szivinfarktus, a magas vérnyomas, az izileti gyul-
ladas, a menstruacioés gorcsok, az allergia, asztma, migrén, zéldhalyog,
és a rak veszélye.
Az esszencialis névényi zsirsavakat természetes allapotban fogyasszuk,
igy szinte kizarolag a j6 élettani hatasu cisz izomérjéhez jutunk. Az élel-
miszeripari manipulacié soran keletkezik a transzizomér, melyet a szer-
vezet nem tud feldolgozni, sét a normalis prosztaglandinszintézist akada-
lyozza, blokkolja, ugyanigy, mint az allati telitett zsiradékok.
(Dr. K.M.)
A rostok, a koleszterin, a zsirok kapcsolata
A koleszterin elésegiti a zsirok felhasznalasat. A sokat szidott kolesz-
terin csak akkor kéaros, ha tllsdgosan sok van beldle. Akkor felelés
az érelmeszesedésért, a szivrohamokért, és még sok betegségért.
De ugyanakkor nélkiilozhetetlen az egészséginkhtz. A szervezet
koleszterinszintjének legaldbb két-harmada a majban és a bélben
képzédik. Megtalalhaté az agyban, a mellékvesében, az idegrostok
hivelyében, burkaban. A bérben az ultraviola sugarzds hataséara a
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nélkildzhetetlen D-vitaminna alakul. A koleszterin segiti a szénhid-
ratok anyagcseréjét. Elsédleges forrasa az életfontossagu mellékve-
se-szteroid hormonoknak, mint a kortizonnak és a nemi hormonok-
nak.

koleszterin viselkedése attdl fligg, hogy milyen fehérjéhez koté-

dik. (LDL, VLDL, HDL) A HDL féleg lecitint tartalmaz, amely
feltdri a koleszterint, és igy konnyen szallithatja a vérrel anélkil, hogy
eltbmeszelné az artéridkat. Ez a fajta koleszterin altalaban 20%-ban
van jelen szervezetiinkben. Minél magasabb ez az érték, annal ki-
sebb az esély arra, hogy a szivbaj tiinetei kifejlédjenek. A tojas
lecitint is tartalmaz, ami el6segiti a zsirok felhasznalasat, noveli a
HDL-szintet!
A ballasztanyagok - rostok — megkétik a taplélékkal bevitt koleszte-
rint, kdzvetve felgyorsitjak annak lebontaséat is a szervezetben. A
majsejtekben ugyanis a koleszterin epesavva alakul, igy mennyisége
csokken. Az epemiikodés soran ezek az epesavak a bélbe jutnak,
ahol tovabbitasuk soran atalakulnak, majd pedig részben eltdvoznak
a szervezetbdl, részben pedig a vérbe felszivédva UGjra visszakeril-
nek a majba.

A koleszterinszintet
emel csokkenti
padlizsan,
hagyma (nyersen vagy f6zve, sitve
cigaretta, nem),
élelmiszer-adalékok (pl. a butilalt fokhagyma,
hidroxitoluol), joghurt,
levegbszennyezések, (pl. pektin,
poliklérozott bifenilek), hamozatlan alma,
kave, citrusfélék héjanak fehér része,
stressz, szb6jabab,
oralis fogamzasgatlo, nyers sargarépa,
fehér cukor, bab,
telitett zsirok tébbszérdsen telitetlen olajok,
C- és E-vitamin,
lecitin

Normalis korilmények kozott ugyanannyi epesavnak kellene kiva-
lasztédnia, mint amennyi a koleszterinb8l képz&détt. Ha tal kevés
valasztodik ki, torlédas 1ép fel, vagyis tll sok lesz az epesav a maj-
ban, és ez akadalyozza a koleszterin tovabbi lebontaséat. Ha a bélben
elegendd ballasztanyag talalhato, legalabb az elsé Iépésben biztosi-
tott az egyensuly, ugyanis a ballasztanyagok képesek megkétni az
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epesavakat, és fokozottan képesek kiliriteni azt a szervezethdl. Ezen
feltételek teljestilésével a majban akadalytalanul zajlik a koleszterin
lebontasa.

Minél kevesebb koleszterin van az epeutakban és az epehdlyagban,
annal kisebb az epekdvek kialakulasanak esélye.

A koleszterinszintlink helyes szabalyozasahoz j6l mikédé majra és
epére van szilkséglnk. Ennek egyik fontos gyégyndvénye a retek.
Lasd 3. fejezet.

A rostoknak tobbféle tipusa ismert: cellul6z, hemicellul6z, nyak,
pektin, lignin.

A cellul6z és a hemicelluléz vizet kétnek meg, és folyamatossa
teszik a vastagbél mikodését. Ezek lényegében nagy mennyiségi
salakanyagot képeznek, és gyorsabban keresztiilhaladnak a vastag-
bélen, amivel nemcsak a székrekedést elézik és akadalyozzak meg,
hanem megvédik az embert a diverticulosis, a spasticus colon, az
aranyércsomok, a vastagbélrak és a visszértagulatok ellen. A cellul6z
megtalalhaté a teljes buzalisztben, a korpaban, a kaposztdban, a
z6ldborsoban, a zéldbabban, a vajbabban, a brokkoliban, a bimbos-
kelben, a tdk héjaban, az almaban és a sargarépaban. Nem
duzzadoképes. A hemicellul6zt megtalaljuk a korpaban, a gabonafé-
lékben, a telles magvakban, a bimbdskelben, a céklaban.
DuzzadOképes.

A nyakok és a pektin els6ésorban a felszivddast befolyasoljak a
gyomorban és a vékonybélben. Azaltal, hogy megkétik az epesava-
kat, csokkentik a zsirok felszivodaséat és mérséklik a koleszterinszin-
tet, késleltetik a gyomor kilrulését, mert bevonjdk a falat.
DuzzadOképesek. A vékonybél falanak beboritdsaval meglassitjak a
cukor felszivodasat étkezés utan, ami elébnyds a cukorbeteg szama-
ra, hiszen ezzel kevesebb inzulin beadaséara szorul. A nyakok rend-
szerint a zabpehelyben és zabdaratermékben, valamint a szarazbab-
ban talalhaték. A pektin megtalalhaté az almaban, a citrusfélék gyu-
molcsében, a sargarépaban, a karfiolban, a kaposztdban, a
szarazborsdban, a zo6ldbabban, a krumpliban, a tokhéjban, és a
szamocaban.

A lignin mérsékli az egyéb rostfélék emészthet6ségét. Nem
duzzadoképes. Megkoti az epesavakat is, ezért cstkkenti a koleszte-
rinszintet, tovabba segit meggyorsitani az étel athaladasat a bélen. A
rostoknak ezt a tipuséat a reggelire fogyasztott szamos gabonaké-
szitményben (zabpehely, kukoricapehely), a korpaban és az éregebb

TULSULYOS GOND 25



f6zelékfélékben, a padlizsanban, a zo6ldbabban, a szamé6caban, a
kortében és a retekben lehet megtalalni.

A Italaban rostszegény étrenden éliink, de a tdl sok rost is karos.
A Gazfejlédést, felfavodast, hanyingert, hanyast és hasmenést
okozhat. Eléfordulhat, hogy a tUlzott mennyiségi rost zavart okoz a
cink, a kalcium, a vas, a magnézium és a B,,-vitamin felszivédasa-
ban. Ha méar reformétkeziink, akkor kuldn rost bevitele nem sziiksé-
ges. Nem tartalmaz rostanyagot a hus, a tejtermékek, a fehér kenyér,
fehérliszt, fehér rizs, tditéitalok. Ha ilyeneken élink, feltétlentl korpa,
vagy mas rostanyag kilon bevitele sziikséges.
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Az Ur megalkotta a fiiveket a j0szag gyarapodasara
és a gyogynovényeket az emberiség szolgalatara.”
104. zsoltar XIV. ének

3. AGYOGYITO NOVENYEK

A kilencosztat kér harmadik szelete a novények gydgyerejének
felhasznalasa egészségiink érdekében.

AFITOTERAPIA

— a gyoégynovényekkel vald
gyogyitast jelenti. A gyogynove-
nyek kulénb6zé részeibél (levél,
virdg, gyokeér, kéreg, mag, stb..)
készitett kivonat, forrazat, f6zet
gyogycélu felhasznélasa kuls6-
leg, vagy belsdleg. Ide tartoz-
nak a gyogynovényekbdl ké-
szilt tedk, f6zetek, kivonatok —
tisztito, frissitd, erdsitd, élénki-
t6, nyugtatd, izzasztd, stb. cél-
bél — valamint a konyhai alap-
anyagoknak - zoldségeknek,
gyumolcsoknek,  flszereknek
stb.— kifejezetten gyogyitd célu alkalmazasai.

Nézziink szét a zoldségek, gylimolcsok, magvak, és gyogyfuvek
kozott.”

Csicsoka — krumpliszeri zoldségnovény, amelynek fold feletti része
a napraforgéhoz hasonlit. A krumplival szemben elénye, hogy mig a
krumpli keményit6je a szervezetben teljesen szél6cukorra bontddik,
amely inzulin felhasznéalasra szorul, addig a csicsoka kissé kevesebb
szénhidratja majdnem teljesen gyiimdlcscukorrd bontddik, amelybél
napi 30-80 g-t még a cukorbeteg is inzulin nélkdl hasznositani tud.

" Az alapanyagokrol b3vebbet, és recepteket ,A gyogyitd konyha I. I1.” kéte-
teiben olvashat. Megrendelhet6: 06-28-407-320 telefonon.

TULSULYOS GOND 27




Emiatt csokkenti a szervezet inzulinszintjét, s ezzel egyitt a falank
evés kényszerét , egyben a tultaplalkozast . Emiatt a testsulycsok-
kent6 diétak nélkulozhetetlen része, csokkenti az édesség utani
csillapithatatlan vagyat , csokkenti a székrekedésre valo hajlamot,
mivel hatszor annyi rostot tartalmaz, mint a krumpli. Jollakottsagér-
zést kelt. Lékaranal naponta fél deci csicsOkalevet fogyasszunk el,
keverjik mas zoldséglével. A csicsékat nyersen fogyaszthatjuk, vagy
krumplihoz hasonléan pérolva, siitve.

Retek — A retekfélék gyogyité hatdsa a benniik talalhaté kéntartalmu
illdolajjal magyarazhatd, amely rafanolt és glukorafanint tartalmaz. A
reteknek és a reteklének az epére és a majra gyakorolt kedvezd
hatdsa — az artics6kaval ellentétben — indirekt, ugyanis a bélre gya-
korolt hatason keresztiil érvényesiil. Stimuldlja a vékonybél izomza-
tat, ezaltal az emésztési folyamat felgyorsul . Erdsiti a vékonybél-
ben lévé hasznos baktériumokat, az artalmasak szaporodasat pedig
gatolja. Ezekbél adbédbdan az epeutakra egyfajta szivo hatads dsszpon-
tosul, ennek eredményeképp passziv médon tisztul meg a szervezet,
az epeutak kronikus megbetegedése miatt allanddéan duzzadt maj
terhelése pedig csokken. A reteklevet mindig éhgyomorra igyuk,
tehat az étkezések kozott fogyasszuk el. Altalaban 5 napig napi 5
alkalommal 1-2 evékanalnyi Ié.

Sargarépa — rendszeres fogyasztasa el6segiti a pangd epe és a
folosleges zsirok kilriilését. Csdkkenti a koleszterinszintet.
Paradicsom - a nyers, frissen kipréselt paradicsomlé ligosito, tiszti-
té hatasl, a szervezet asvanyianyag tartalékait noveli, f6leg kalciu-
mot juttat a szervezetbe. Hatasosan tisztitia a majat, javitja a vérke-
ringést és a szivmiikddést.

Padlizsan — Nyersen nem fogyaszthatd déleurépai névény. Zold
részei mérgezéek. A gyimolcs hasa koleszterincsokkenté hatassal
rendelkezd anyagokat tartalmaz. A padlizsan sététlila, fényes héja
szamos szerves savat tartalmaz, ezért hashajtdé hatasi. Laktato,
étvagygerjesztdé savakat nem tartalmaz, zsiradékmentesen elkészitve
— hajaban siitve — idealis fogydkuras taplalék.

Pasztindk — petrezselyemhez hasonl6 gydkérzdldség. Kitling fogyo-
karas étel és cukorbetegeknek is igen elényds. Nehogy tulfézzik,
mert rostjai szétesnek és kesernyés lesz. Leveseket, 6nallé ételt,
koretet, kelt tésztat, salatat készithetiink beldle.

Artics6ka — kertekben termesztett ével6 névény. Virdgzatanak hisos
fészekpikkelyeit salatanak vagy fézeléknek elkészitve fogyasztjak. A
szervezet egészére hatassal van, serkenti a vértestképzddést, fino-
man stimulalja a szimpatikus idegrendszert, fokozza a vérkeringést,
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erbsiti az érrendszert. Gybdgyaszati szempontbdl hathetes kuarat ér-
demes tartani. Egyik hatéanyaga a cinarin a méj regeneralédasat
segiti el6. Mig a betanin (a céklaban, takarmanyrépaban,
mangoldban jelenlévd gyégyanyag) segit kioldani a majban talalhaté
karos anyagokat, a ciarin elésegiti a hasznos anyagok beépiilését a
majba. Csokkenti a megemelkedett vérzsirszintet . A ndvény levelei-
bél készilt teat, vagy zoldséglevet epe-, majbajok, magas vérnyo-
mas, érelmeszesedés, cukorbetegség, vese- és hdlyagbantalmak
ellen is hasznaljak.

Fogyokaranal ajanlott zoldséglevek : buazafllé, cékla, céklalevél,
csicsoka, endivia, salata, hajdinacsira, karalabé, kelkaposzta, lucer-
nacsira, napraforgélevél, paradicsom, petrezselyem, pitypanglevél,
retek, retekcsira, sargarépa, spendt, uborka, zeller, zsazsa.

Sz616 — elsérendl hajtd és tisztitd. Serkenti az anyagcserét, ennek
kdszdnhetéen gyorsabban égnek el a f6los tapanyagok és a salak-
anyagok. Emiatt fogyaszté hatasu. Tisztitja a vért, serkenti a vérkép-
zést, és a maj méregtelenitd munkajat, idegregenerald.

Alma — sok benne a vitamin és az
asvanyi anyag. Az este héjastol
lereszelt és elfogyasztott alma a
bélben a nap folyaman felhalmozé-
dott minden méreganyagot megkoét.
Elhdjasodas esetén almakdra ajan-
lott. Almakira esetén naponta kb.
50-150 dg almat fogyasszunk. A
szaritott almahéjbol készilt tea

mindennapi italnak ajanlhaté.

Korte — kitiing béltisztito, sok benne a kélium, magnézium, kalcium,
réz, cink, folsav és C-vitamin. Aktivalja a belek és a vesék mikédé-
sét.

Oszibarack — javitja a hangulatot, a rostok serkentik a béimiikodést,
tamogatja a vizhaztartast is.

Szilva — védi a sejteket, optimalizalja a cukoranyagcserét, fokozza a
stressztiré képességet, rostjai gyorsan Kkitisztitjdk a beleket.
Cseresznye — cseresznyediéta esetén egy napra elosztva egy kilo
megmosott cseresznyét kell elfogyasztani. Kis idd elteltével még a
legmakacsabb székrekedés is megszlnik. A benne [év6 festék-
anyagok, az antocianok cstkkentik a gyulladast, feszesebbé teszik a
kétészoveteket. Ne dobja el a cseresznye és meggy kocsanyat! Sza-
ritsa meg, f6zze meg teadnak. 1 dg szaritott szarat 1 liter vizzel 10
percig f6zze, 20 perc mulva szrje le. A nap folyaméan igya meg, reg-
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gel éhgyomorra 3-4 decit, a tobbit napkdzben. A tea vizhajt6, a
meggyszarbdl készilt ezenkivill elzsirosodast gatlé hatasu is

@ - Mit csinalsz azon a fan? - Cseresznyézek.
- De hiszen az egy diéfa! - Nem baj, hoztam cseresznyét.

Ananasz - bromelin nevl enzimje serkenti a gyomorsav termel6dé-
sét, ezaltal az emésztést és szerepet jatszik a zsir elégetésében.
Természetes cukortartalma el6segiti a boldogsaghormon, a
szerotonin képz&dését. Csdkkenti az édesség utani vagyat. Sok kali-
umot tartalmaz, ezért vizhajté hatasu.

Szezdmmag — Erénlétet, fizikai és szellemi munkaképességet nove-
|6 hatasu. Fontos metionin aminosav forras, melyb8l mas névényi
fehérjében kevés van. Olajanak telitetlen zsirsavtartalma 55 % feletti.
Kivalé lecitinforras, szerves foszfortartalma zsir van benne, ez az agy
és az idegrendszer f6 alkotérésze. A belsé elvalasztasu mirigyek
mikédésének is fontos tényezgje.

Hajdina — egy fuféle magja. Er6siti az érfalakat. Bioldgiailag értéke-
sebb minden mas gabonafélénél. Két-haromszoroséat tartalmazza
bizonyos esszencialis aminosavaknak (lizin, arginin és triptofan) és
sok benne a lecitin. Gazdag vitaminokban és asvanyi anyagokban.
Zsirsavtartalmanak kereken 70 %-a telitetlen!

Koles — egy csésze kolesben a napi fehérjeszikségletet fedez6
legmagasabb érték(i fehérje van. Minden esszencialis aminosavat
tartalmaz! Nem hizlal. A gabonafélék kirdlya. Koretnek, levesnek,
stiteményekbe fogyaszthatjuk.

Buzacsira, buzaf @i — A blzaflivet és blzacsirat Isten manngjanak
hivjak. A modern tudomany igazolta a csiraz6 biza Gjjaélesztd, rege-
neralé hatasat, taplalo és gydgyitd értékét. Kivételesen gazdag asva-
nyi anyagokban. Fehérjéje, zsirja és szénhidratja kbnnyen emészthe-
t6, gazdag aminosavakban. Telitetlen zsirsavakat tartalmaz, ezért
érelmeszesedés ellen hasznos. A bulzafiilé gazdag vitaminokban,
asvanyi anyagokban, aminosavakban. Tisztit, erésit. Biztonsagos és
hatasos fogyokaras szer.

Fliszerek — A kakukkf G megkdnnyiti a zsirok emésztését. A
kurkuma indiai eredet( flszer- és gyogynovény. Csokkenti a kolesz-
terinszintet, stimuldlja a zsirok lebontasat végz6 szerv, az epe miko-
dését, ezért j6 emésztésserkentd.

Fokhagyma - elhizas és alacsony vérnyomas esetén, de fiatalito
szerként is hatdsos a fokhagymas citromlé fogyasztasa. Az 6sszeva-
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gott gerezdeket higitatlan citromlébe tesszik, 1 napi aztatds utan
napi | tedskanalnyit 1 pohar meleg vizben feloldva fogyasztjuk.
Vizelethajté gydgyndvények — aranyvesszd, bab, bodza, csalan,

eperfalevél, feketeribiszke levél, kdkény, levendula, mogyoré, pasz-
tortdska, pitypang, szazszorszép, szeder, tarackblza gyokér, vére-
hull6 fecskef(, petrezselyem.
Kidirulést el 6segit6 teakeverék : (nem hashajt6) édes-
kémény 50 g, feketebodzavirag 100 g, harsfavirag 100
%g g, cickafarkvirdg 100 g, lenmag 100 g, szennalevél 20 g,
feketebodzabogy6 100 g.
A keverékbél 1 evékanalnyit 2 dl vizzel leforrazunk, 20
percig allni hagyjuk, és naponta kétszer, délben és va-
csora utan isszuk meg.
Etvagycsokkent &, anyagcsere-aktivalo, tisztito hatast gyogyte-
ak — aprobojtorjan, kecskerutafli, sédkenderfi, gyermeklancfi, ku-
tyabengekéreg, hibiszkusz, aranyvesszéfi, tarackgyokeér.
Tengeri alga — nalunk tabletta formajaban juthatunk hozza. Teltség-
érzetet biztosit. Jodtartalmanak kdszénhetdéen a pajzsmirigy hormon-
termelését is fokozza, melyek zsirégetdek.
gyan nem noévény, de ide kivankoznak a gombak . Minden
gomba nagy mennyiségi B,- vitamint, niacint, folsavat tartal-
maz. Nagy mennyiségl ergoszterin, — a D-vitamin el6évitaminja —
taladlhaté benne. Natriumtartalma alacsony, kdliumban gazdag, ezért
magas vérnyomasnal gyégyszer. A gombak nyers rostja igen sok
hemicellul6zt tartalmaz. A hemicellul6z hamar a j6llakottsag érzését
is kelti, egyuttal gyarapitja a széklet tomegét, ezaltal gyorsitja a tapla-
Iék athaladasat a bélcsatornan.

A Shii-take - az illatos
gyogygomba, mely Japanbdl
szarmazik, fontos fehérje- és
kaliumforras, tonkjében cink is
van. Ez azért jelent8s, mert a
cink szerepet jatszik az im-
munrendszer aktivizaldsdban.
Valamennyi aminosav megta-
lalhaté  benne! Kildndsen
leucinban és lizinben gazdag.
Nemcsak izletes élelmiszer,
1. kép: Shii-take de gyogyhatasa is nagyszerd.
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Eletelixir, segit altalanos gyengeségben , allergiakban, neuralgia-
ban, magas vérnyomasban, és mindenfajta immunrendszeri beteg-
ségben, rakban, iziileti gyulladasban is. Fokozza a szexualis vagyat.
Napi gyégyadagja kb. 10 dg friss gomba, vagy 10 gramm szaritott,
vagy poritott gomba. A gombat ételként készitjik, a gombaporbdl
krémlevest, vajjal elkeverve szendvicskrémet, stb. készithetlink. A
gombat mar Magyarorszagon is termesztik, igy kdnnyebben hozza-
férhetd a betegek szamara. ®

AZ AROMATERAPIA

. .9 . . o .
— a fitoterapia része”, amely a névények egyik alkotérészét — az illo-
olajat — kivonva alkalmazza.
Tllsuly esetén ajanlott illdolajok: édeskdmény, citrom. bordka,
bergamott
Bergamottolaj — bels6leg kedélyjavito, fertétlenité, goércsoldd, gyo-
moremésztést serkentd. Lelki hatds: oldja a félelemérzést, élénkit,
javitja a kedélyt. Helyreall az 6nbizalom.
Bordkaolaj — belséleg vértisztitd, élénkitd, vizhajtd, méregtelenitd
hatasu. Kilséleg testapoléba keverve j6 a cellulitis (narancshér) ke-
zelésére, zsirégetd hatasu. Lelki hatasai: szilarditja a belsé erét és az
Onbizalmat.
Edeskoményolaj — belséleg emésztési zavarok, székrekedés ellen
j6. Lelki hatas: megkdnnyiti az érzelmek rendbeszedését és feldolgo-
zasat, biztonsagérzetet ad, oldja a maganyérzetet.
Citromolaj — belséleg: vértisztitd, salaktalanitd, ellenalléképességet
novelé hatasu. Lelki hatds: a mult nemkivanatos emlékeit kilzi a
Iélekbdl. A szellemet felfrissiti.

A kivalasztott ill6olajbél belséleg naponta 3x1-1 cseppet kevés méz-
ben elkeverve fogyasszunk. A lelki hatas parologtatéban, vagy egy-
szer(ien néhanyat szippantva érvényesiil.

AZ APITERAPIA

. L., 10 s . . .
— a fitotergpia része™ ", amely a méhészeti termékek — méz, propo-
lisz, méhviasz, méhméreg — gydgyhatasaival javit egészséginkon.

8 shii-take gyogygombapor, szaritott és friss gomba rendelheté:
Mikoszféra Kft. Bp. Bihari u. 3/c. T: 06-30-9313-40 5.

® M.Kraus: Aromalexikon Okoszerviz/1990

Temesvari: llléolajokkal az egészségért. Megrendelhet6: 06-28-407-320

1 Temesvari: A gyogyité méhecske. Megrendelhet: 06-28-407-320
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A méz emésztésseqitd, a majnak segit a méregtelenitésben. Ajanlott
mértékkel a harsméz fogyasztasa, mert kolint tartalmaz, ami a zsirle-
rakodast gatolja.

A BACH VIRAGTERAPIA

— a viragok ,lelkébdl” készilt, a test finomrezgéseire hatd
gyégyanyagokat hasznalja."" Napsiitéses idében a vadon nétt fak,
névények viragait leszedik, forrasvizzel feltoltik. Az igy nyert viragesz-
szencia homeopatias szernek mindsil. A cseppekbél szakember
segit kivalasztani a megfelel6t, és tdjékoztat az adagolasrol. Lelki
eredetl panaszokon segit.

" Rajda Cecilia: Ut a lelki egyensulyig/Bach Bt./Szeged
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... €S lattam a Levegd Angyalat.... a Bolcsesség szelét adta az embernek.

... 6s meglattam a Viz Angyalat. ... a Szeretet 6ceanjat adta az embernek.

... 6s meglattam a Napfény Angyalat. ...az Erd tlizét adta az embernek.

...es meglattam a Fold Angyalat. ... az Orokkévalosag titkat adta az embernek.”
Jelenések Esszénus Konyve

4. ELEMEK

A kilencosztatl kor negyedik szelete az 6selemek — fold, viz, tliz,
levegbé — gyogyitdé hatasait kinalja nekink, a visszatérést a termé-
szethez.

A helioterdpia — a Nap fényével
valé gydgyitast jelenti. A nap-
fény lathatdé — és bonthaté —
fehér fénybdl, infravdrés sugar-
zasbél és ultraibolya sugarzas-
bél all. A lathaté fény felbontva
az alap és keverékszineket
adja. Ezeket kilonb6zé maédon
eléallitja és egészséguigyi célok-
ra hasznalja a szinterapia .

A napfény egyes alkotoit mes-
terségesen eléallitva a fotote-
rapia hasznalja. Pl. infralampa,
Iézer, Evolite lampa.

A termoterapia meleg, illetve hideghatast hasznal. Leggyakoribb
kombinaciodja a hidroterapiaval, a hideg- illetve melegviz gyoégyerejét
hasznélva fel.

A hidroterapia - vagy vizgyodgyaszat — a viz médszeres felhaszna-
lasét jelenti. A viz fizikai hatasai a felhajtéerd, a hidrosztatikai nyo-
mas és a hémérséklet.
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A fold elemet képviselik példaul az iszappakolasok, a sds furdék, és
a nemesk 6gyogyaszat , amely nemcsak a kristalyok rezgéseit, ha-
nem szinlk révén a fény hulldamhosszanak erejét is felhasznalja.

Az elemek erejét haszndlja a szaunazo, a furdékarazd, a gyégyvizzel
ivékarat tartd, a légfird6z6, napfird6zd, de az Usz6 ember is.

VIiZGYOGYASZAT
Ivokuraként, firdékaraként™ és Gszasként is élhetiink vele.

Ivokuraként szobajohetnek talstly esetén az emésztést serkentd
vizek, a hashajték a tisztitok(ra alatt, valamint a joédos viz. A
séshartyani jodaqua csokkent pajzsmirigymikddés esetén poétolja a
jodhianyt. Adagolasa egy kiskanal jédaqua fél-egy deci vizben elke-
verve. Ajanlott magasvérnyomas, érelmeszesedés, klimax, menses
probléma esetén is.

Karfird 6 — magas vérnyomasnal naponta hideg karfirdét vegylnk.
Lavorba toltott hideg vizbe kdnyokolunk.

Reggel hideg lemosas - A lemosast durva lenvaszonnal végezziik.
Agyban fekvé betegen is végezhetd. Legel6szor is a hideg vizbe
martott vaszonnal nedvesitsilk meg a jobb kar belsé fellletét és a
kiils6 részét, ezutan pedig a mell és a has benedvesitése kdvetkezik.
Utana a jobb karhoz hasonl6an a bal kart, ezt kbvetéen a hatat, végul
pedig az als6 végtagokat dorzsdljiik le a hideg vizes ruhaval. Legutol-
jara maradjon a talpak benedvesitése. A lemosas 1-2 percnél tovabb
nem tarthat. Masnaponként végezzik! A hideg vizes lemosés felti-
néen erdsiti a szervezetet, javitja a vérkeringést, fokozza az anyag-
cserét, megnyugtatja az idegrendszert. A salaktermékek kivalasztasa
fokozodik.

Vizitorna — A vizitorna egyesiti az elemek hatasat a mozgéassal,
amellyel a kdvetkezd fejezet foglalkozik. Kellemes héfokd, mellig érd
vizben végzett all6 helyzetii gyakorlatok, allé tiszas."® Nagyfoku elhi-

2 pr, Albert Schalle: A vizgyogyaszat ABC-je/Arkanum/1990
1,3 Részletek Dr. Olah Andor: Természetes fogyokura c. cikksorozatabol
Eleterd, 1997. T:06-26-315-854
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zasnal is kénnyen alkalmazhatd, j6 fogyasztd hatasu. Egy kiragadott
gyakorlat abraja alabb lathato.

SZINTERAPIA

A kék szin' nyugtatélag hat mindenfajta izgalmi allapotban. A kékre

a hipofizis és minden belsé elvalasztasu mirigy nagyon kedvezéen

reagal. A tllsulyos betegek étvagyat csokkenti, s igy hatékonyan

tamogatja a fogyokurat. A kék szint mindezek mellett eredményesen
alkalmazzak még a klimaxos zavarok kezelésében is. Kristalyai: ak-
vamarin, zafir.®

Akvamarin - atlatszé, fénylén sugarzé ko, a levegd koénnylségére,
az égbolt vilagos kékjére emlékeztet. Erés kiegyenlité hatasu az
érzelmi, a mentdlis és fizikai testiink minden szintjére. A negativ
gondolatok ellizésére is hasznalhato.

Zafir — a kék kovek kozétt a legerésebb tlizzel rendelkezik. Lényiink
minden teriiletére hatassal van bizalmat és hitet ajandékozo kisu-
garzasaval. A lelki megtisztulas és megujulas kéve. Mély, athatold
fénye a tiszta odaadast sugérozza. Erét ad az atalakulashoz, lel-
kiink felemelkedéséhez.

4 p.Godson: Szinek és egészség/Edesviz/1992
15 Aranyiné: Gyogyitd nemeskovek (Megrendelhetd: 06-1-217-90-75)
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Ajanlott kék besugéarzas a solar plexus talpzonéaira, és a (3.)
kéldékcsakrara. Akupresszura pontok: M-12, Vab-4, Lh-5.

2. kép: A csakrak vetiilete a talpon.

A kezelést végezhetjik példaul kék szind kristallyal, vagy fény-szin-
nemeskdterapiat kombinalva, kék szinG kristalyon éatvezetett kon-
centralt fénnyel (esetleg lézerrel) az adott akupressziras pontokon,
vagy zonakon.

o

e
. UBAKIA

3. caakra 42,

P wil g /] z
N WA
Poesakra M%M‘;\u ”}

3. kép: A talp csakrazonai

A szinterapiat kombinalhatjuk szimbélumterapiaval ,'® példaul tiveg-
pohér aljara festett kékszin(i Y-alakzat (esetleg pohéaralatét) a pohér-
ban 1évé vizre — és azt 5-10 percig benne tartva — a kék szin rezgé-
seit kdzvetiti. Ezutan a besugarzott vizet elfogyasztva a kék szin gyo-
gyité rezgése kifejtheti hatasat. A kék szint igymond ,belélegezhet-

16 Balogh Gyula: Gydgyito jelek /Dunatjvaros/1994.
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juk”, ha vékony kék szinli selyemkendét boritunk a fejlnkre, és igy
végezzik a légzdgyakorlatokat. Ha egyik segédeszkéz sem all ren-
delkezésiinkre, akkor végezhetiink szinmeditaciét. Ekkor egy papir-
lapra fesstink kék szint, elé helyezziink egy mécsest és el6tte végez-
zik — a kék foltot nézve — a mediticionkat. Furddviziinkbe is tehe-
tink kék szind furdésot, vagy egyéb adalékot, vagy a furdévizre ira-
nyitsunk kék fényl lampat kb. 1 méter magassagbdl. llyen szin ingert
produkaljunk magunknak harom héten at naponta haromszor.

Cellulitis kezelésére harom napon at alkalmanként 10-15 percig ke-
zeljik az egész testet kék fénnyel, a negyedik napon a hasat sarga
fénnyel. Ezt ismételjuk. Négyheti kezelés utan egy hét sziinetet tart-
sunk.
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.Gylrkézz neki — Isten is megsegit."
Oegyiptom

5. MOZGAS

A kilencosztati kor kovetkezé szelete a civilizaciés mozgashiany
miatt bekovetkezett harmdniaromlas helyredllitasara mutat utat. A
mozgas az élet alapja. Ehhez a fejezethez tartozik az aktiv mozgas —

torna, futas, biciklizés, Uszas, séta, tira  — és a passziv mozgatas
— masszazsok, dorzsolések,
talpmasszazs, egyéb

reflexz6namasszazs - minden
fajtdja. Féleg a varosi életméd-
dal jar6 gyakorlat, hogy &ltala-
ban keveset mozgunk. A ki-
egyensulyozott mozgas nagyon
fontos, erdsiti a vérkeringést,
vérrel, tApanyagokkal latja el a
test minden részét. A tlulzasba
vitt mozgas, a tulerdltetett mun-
ka, a versenysport sem az
egészség része. A kiegyensu-
lyozottsag, a harménia ezen a
téren is fontos.

TORNA

Az elhizas leggyakrabban a hasat, a derekat, és a néknél a csipét,
combot deformalja."” Minden izom akkor végez aktiv munkat, ha
megrovidl, tehat 6sszehuzodik, az izomrostok eredése és tapadasa
kozeledik egymashoz. Az aktiv munka fokozhatd, ha a mozgast meg-
felel6 mddon iranyitjuk. A testfogyasztd tornagyakorlatokndl ezt kell
szem el6tt tartani.

Hasfogyaszt6 gyakorlatok

1. — Hanyattfekvés, karok a test mellett, felfelé forditott tenyérrel.
Labak terpeszben, nyujtva. A felsétestet és a labakat emeljik fel

7 \vanyi: Gyakorlat indul! /Pallas/1987.
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kissé a talajr6l. Emelt helyzetben a két kéz és a két lab szorosan
keresztezi egymast. Maradjunk igy tiz masodpercig. Lassu, hosszu
kilégzés, majd térjink vissza a kiindulasi helyzetbe, belégzés.

2. — Hanyattfekvés, karok oldalt vallmagassagban, nydjtva a talajon,
a tenyér lefelé néz. A nyujtott labakat emeljik fel figgélegesbe, majd
lassan tegyuk le egyik oldalra a talajra. Ismét emeljik fel és tegyik at
a masik oldalra félkérivben. Labemelés kdzben lassu kilégzés, ha a
lab a talajon van belégzés. Ugyeljiink arra, hogy emelés kdzben ne
homoritsunk! Derekunk ne emelkedjen fel a talajrél.

3. — Hanyatt fekvés a talajon, labak térdhajlitasban, talpak terpesztett
helyzetben a talajon. A karok oldalt vallmagassagban, tenyérrel felfe-
6. Emelkedjunk fel kissé a fels6testtel ugy, hogy egyik keziinkkel
érintsiik meg az ellenkezd oldali térdiinket. Maradjunk igy 6t masod-
percig (kilégzés), majd fekldjink vissza a kiindulasi helyzetbe (be-
légzés). Végezziik el mindkét oldalra valtogatva a gyakorlatot.

4. — Hanyatt fekvés a talajon, kezek a tarké alatt. Emelkedjink el a
fels6testiinkkel, és kdzben az egyik térdinket hazzuk fel gy, hogy
konyokiink az ellenkezd oldali térdiinkhéz érjen. Ot masodpercig
maradunk e csavart helyzetben (lassu kilégzés), majd fekidjink le,
és a labakat nyujtsuk ki (belégzés).

Derékfogyaszt6 gyakorlatok

1. — Terpeszallas kézvetlenil hattal egy fal el6étt. Mindkét kar a fil
mellett nydjtva. Oldalhajlas er6s nyulassal ugy, hogy mindkét vall a
falhoz simuljon. Ebben a helyzetben tizszer rugdézunk a torzstinkkel
lefelé. Ugyanezt végezziik a masik oldalra is.

2. — Térdeljunk egyik térdiinkre, a masik labunk nyujtva oldalt a tala-
jon. Mindkét kar a ful mellett. Hajoljunk erés nyulassal a térdeld la-
bunk irAnyaba,
majd ebben a
helyzetben fordit-
suk a felsé testin-
ket felvaltva a talaj,
illetve a mennyezet
felé. Mindkét oldal-
— — ra végezzik a gya-

korlatot labcseré-

. vel. (abra)
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Csip 6fogyaszt6 gyakorlatok

1. — Hason fekvés, konydk behajlitva, fej a kézen nyugszik. Erésen
hazzuk 6ssze a fenékizmainkat. Mindkét labat nyujtva felemeljik,
vizszintes sikban flirgén mozgassuk oll6zva.

2. — Oldalt fekvés, fej a kézzel megtadmasztva. A felll 1évé labat emel-
jik fel és lenditgessiik felfel¢, j6 magasra. Ugyeljink arra, hogy ne
guruljunk hatra! A térd elére néz, a lab egy sikban van a térzzsel!

3. — Fél torokulés. Az
egyik térd behajlitva, a
masik lab nydjtva oldalt
a talajon. A kéz a hajli-
tott térden. A nydijtott
labat emeljik fel és
félkorivben vigyik el6-
re-hatra, a talaj folétt. A
fels6test ne déljon eré-
sen a masik oldalra!
(4bra)

CALLANETICS
Lényege apr0, Ovatos, pontosan végzett mozdulatok lassu, sokszori
ismétlése. Testformalé hatast, szabalyozza a testsulyt. Megtanit
lazitani, étvagyat fékentartani, 16g6 zsirparnakat eltintetni.'®
WAITANKUNG

A kinai orvostudomanyon alapszik. Egyesiti a gimnasztika, a gyogyi-
tds és a meditacid elemeit. Mozgéassorozatokbdl allé specialis
csikung. Jél hasznalhatd a stressz, a faradékonysag, a testsulysza-
balyozas gyogyitasaban.

TALPMASSZAZS

— a talp reflexzona masszazs azon az elven alapszik, hogy az egész
testiink holografikus képe leképz&dik kisebb testrészeken. Példaul a
talpon, a fulén, a tenyéren, a szemiinkben, sth. Tehat, a szervezet-
ben keletkezé energia eltolddas, egyensulyvesztés a zonakon jelez,
és azok kezelésével a megfeleld szerveken az egyensulyt helyre
tudjuk allitani, beindulnak az éngydgyité folyamatok.™

A tulsulyos embernél az egész talp masszazsa ajanlott, j6 hatasu
anyagcsereproblémanal, vese vizvisszatartasnal, magas vérnyomas-
nal és hormonalis okokndl is. Ajanlott tanfolyamon elsajatitani, hogy
otthon rendszeresen tudjuk alkalmazni.

18 C.Pinckney: Callanetics/MKK/1993.
9 Banszky: Reflexoldgia Megrendelhets: 06-20-9613-617; 06-26-315-854.
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FULREFLEXOLOGIA
— a talpreflexolégidhoz hasonldan — a flilkagylon leképz6dott testtaja-
kon, zonakon keresztiil fejti ki hatasat. Ongyogyito céllal a fiilkagyld
kezelési modjai kozil a ful zonainak
masszazsa ajanlatos. Ez a technika
a kinai gyogyaszat része.”
Kezelésre ajanlott pontok:

1 Etvagypont

2 Genitaliapont — hormonzavar,
klimax, elhizas, mensesprobléma

3 Pajzsmirigy

4 Szaj — evéskényszert csokkenti

5 Gyomorzéna

6 M3j

7 Shen men — nyugtatépont, vege-
tativ szabalyozo

8 R-pont, simaizom lazité pontok,
sympathikus idegrendszerre hato
pontok

AKUPRESSZURA
A kinai gyégyaszat része az akupresszira. Ez a modszer energiael-
méleten alapszik, mely szerint a szilletéskori Osenergia, a taplalko-
zasi és légzési energia a szervezetben csatornakon kering. Ezeken a
csatornakon kilénb6z6 rezgésszamu energiakézpontok vannak, ahol
maod van energia forgalomra. Ezek az akupresszaras pontok. Ezeken
keresztil az OT ELEM TANA-nak megfeleléen lehet masszazzsal,
moxaval, pontnyomassal, — tehat kulénféle energiaformakkal — a
megfeleld egyensily elérésére torekedni. Osszefiiggésrendszerével
kilén kdnyv foglalkozik.
— A felkar kézepén Iév6é kilonallé pont nyugtatja az étvagykozpon-
_ tot, és az anyagcserét.
Az éhség jelentkezése
esetén mutatéujjal fél
percig enyhén masszi-
rozzuk elészér a jobb,
majd a bal karon.
— A konyokhajlatban
lévé Vab-11 akupresz-

%0 Temesvari: Fillreflexologia Megrendelhet: 06-28-407-320
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szUras pontot 5-5 percig folyamatosan, erésen kell nyomni az éhség-
érzet jelentkezésénél.

— A szajpadlas kozepén talalhatd pontot 2 percig kell ritmikusan
nyomogatni. Hozzasegit a fogyashoz, leblokkolja a negyedik agykam-
rdban lévé teltségcent-
rumot.

A koldok két oldalan
(Gy-25 pontok) két
ujjnyi tavolsagra nyom-
juk 7-10 masodpercig a
hasunkat. 3 mp szlinet
utdn ismételjik még
kétszer. Javitia az
anyagcserét, j6 hasme-
nés és székrekedés,
emésztési problémak ellen.

MOXATERAPIA

— O6tvOzi az akupresszura, fitoterapia,
termoterapia elemeit.”* Egyik fajtaja,
az Urdbmmoxa égé gyogynovényke-
verék héjével, infravords rezgésével
az akupresszuras pontokat nyitja,
energiaforgalmat normalizalja.

A bal labon kezelt Gy-36 pont ét-
vagycsokkentd hatasu.

.Hasznalj harom doktort: dr. Nyugalmat, dr. JOkedvet és dr. Diétat."

% Kissné Dr. Fiigedi-Mészaros: Gyogyité moxa
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Szt. Benedek

6. PIHENES, ALVAS

A kilencosztati kornek ez a része a helyes pihenés, kikapcsolédas,
ellazulas, relaxacié bemutatasaval segiti egészséges életiinket.
Minden szervezetnek sziiksége
van — az egyensuly kedvéért —
az aktiv, tevékeny idészak utan
pihenésre, feltbltédésre. llyen-
kor nem a kilsé folyamatok
zajlanak, hanem példaul az
emésztérendszer energia atala-
kité folyamatai, és az idegrend-
szer regeneralédik. A hajszolt,
kialvatlan allapot legalabb olyan
karos, mint a tunya, ,tdlpihent”,
semmittevd életmadd. Itt is az
egyensulyra kell térekedniink.

Aki éjszaka eleget pihen, az
nappal kevésbé éhes!

@ Az alvésigény a szervezet elengedhetetlen szikséglete,
melynek id6tartama egy atlagos ember esetében ,Még 6t perc.”

TERMESZETES ALVAS

Szervezetiink bizonyos ritmus szerint mikodik. A normalistdl vald
eltérések karositjak egészségiinket, hosszU tavon betegségeket
okoznak. llyenek az éjszakai virrasztasok, a hataridé el6tti hajtasok,
és &ltalaban minden, ami a természetes ritmus ellen hat. A természe-
tes alvas ideje korulbelll este 9-t6l hajnali 6tig tart. A gyakorlat —
szintén a ,civilizacié” hatasara — egészen mas. Ejszakaba nyul6 té-
vézés, éjszakai mlszak, mind hatraltatja az ebben az id6ben mikddo
bels¢ feladatainkat. Az esti 6rakban foglalkozik szervezetink az
energiak atalakitasaval, elrendezésével, tarolasaval. Ha ez a fazis
hosszabb tavon kimarad, energiahaztartasunk zavart szenved. Alva-
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sunk soran szikségink van néhany ,alomfazisra” agyunknak a he-
lyes mikddéshez.

Természetesen alvasunk mindségéhez hozzajarul még egy s mas.
Példaul egész napi tetteink, a szell6zétt, hiivds szoba, a féldsugar-
zastél védd gyapju agynem, vagy energia-lepedé hasznalata, az
esti meditéacionk, stb.

RELAXACIO

Mindenképpen tanuljunk meg relaxalni! Egy jo relaxaciés technikaval
napkdzben néhany perc alatt akar 1-2 6ranyi alvasnak megfeleld
pihentségérzést tudunk biztositani magunknak.

Olyan gyakorlatot mutatok be, amelyet minden el6képzettség nélkul
de koncentralassal, odafigyelve mindenki egyediil is el tud sajatitani.
Lehetdleg nyugodt, csendes, nem tul vilagos helyen, és akkor, ami-
kor mar faradtak vagyunk és jol esne egy kis pihenés, kezdjik el.
Végezhetjik fekve, vagy kényelmes ul6helyzetben, ahol a fejet és a
kart meg tudjuk tAmasztani, vagy egy széken (lve, gérnyedten, 16go
fejjel és karral. Hunyjuk le a szemuinket és érezzik a nyugalmat.
Segit, ha kellemes kornyezetbe, mondjuk patakpartra, vagy arnyékos
fa ala képzeljuk magunkat. Fokozatosan lazitsuk a jobb labat, bal
labat, csipét, jobb kart, bal kart, mellkast, nyakat, fejet. Ha nem sike-
ril azonnal, akkor egyes testrészeinket el6bb megfeszitjuk, majd
elernyesztjiik. Mondogathatjuk magunkban, hogy laza a bokam, na-
gyon nehéz a bokam..... Ha mar lazak vagyunk, figyeljik a szivveré-
sunket. Erezniink kell a sziv egyenletes, erételjes verését. Minden
egyes szivveréssel egyre jobban ellazulunk, elnehezediink. A végén
lassan kinyitjuk szeminket, nyGjtozunk. Sokkal nyugodtabbnak, pi-
hentnek, frissnek érezzilkk magunkat. L4sd még hangterapia. Késébb
fejleszthetjik a relaxacionkat, de ezt mar szakember vezetése mel-
lett tegyuk.

~S0ha ne nyomja el az alom faradt szemeidet, mielétt a nap
mdvét haromszor el nem gondoltad: mit mulasztottal, mit tettél,
milyen szent kételességet nem teljesitettél.”

Pithagorasz
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»Az dnuralom dnfelismerést jelent.
Az onfelismerés Istentudatot jelent.”  Yesudian

7. JOGA

A kilencosztatu kor hetedik része a jéga.
B ar sokan ugy gondoljak, de a joga nem torna! A tornaban az
egyes testhelyzetekhez vezetd mozgas a fontos. A jogaban a
Iétrehozott testtartasok mozdulatlansaga a lényeges.
A torna Aaltalaban erébél vagy
lendiletbdl végzett gyakorlatok
gyors, ritmusos ismétlése. A
jégaban egyetlen testhelyzet
elérése a cél, ez a testhelyzet
nehéz, lassan kell kialakitani és
hosszU ideig dgy maradni. A
torna O0sszehuzdédasok és eler-
nyedések egymasutanja. A jéga
néhany izom egyszeri, lassu
0sszehluzddasa, amit altaldnos
lazitas kovet.
A torna izommunka. A jéga
mirigytorna.

| A joga életmdd és gondolkodasmaod.

22 A jégaban mindig a kozéppont felé torekszink. A kdzponti nyu-
galmi helyzetet keressiik, ahonnét minden irdnyba egyenletesen arad
szét az energia, és ahonnét minden oldal egyforman attekinthetd. Az
Ocean viharos hullamzasa fokozatosan megsziinik, ahogy egyre mé-
lyebbre hatolunk a kbzéppont felé, és itt meglelhetjik a fénylé igaz-
gyongyot." Ez a szép hasonlat arra utal, hogy a valédi értékekre, az
igazi boldogsagra akkor taldlunk ra, ha a kilsé nyugtalansag hulla-

2 Dr. Weninger: Az id6 partjan — Joga és személyiség /TKK/1988.
Déchanet: Keresztény joga/Sport/1991.
Ananda: Kozmo-j6ga/Vizont6/1991.
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mait elcsendesitve megkerestik 6nmagunk belsé kdzéppontjat.
Megkerestik dnmagunkban a belsé fényességet, ragyogast. A ko-
zéppont mindig szilard, biztos alap. Sebezhetetlen és érokkévalo.
»Sziviink mélyén egészen halkan szél hozzank egy Isten. Egészen halkan,
nagyon finoman mutatja meg, hogy mire térekedjiink és mit kerdljink.”
Goethe
A Ha-Tha jéga célja (a Nap-Hold, Yin-Yang) az energiaparos 6ssz-
hangba hozasa, a kiegyenlités, a harmédnia, azaz az Egészség.
A j6ga nyolc lépcséfoka a kovetkezd: 1. tilalmak, 2. javasolt magatar-
tas, 3. testhelyzetek, 4. az életer§ szabalyozasa, 5. az érzékelések
és a tudat feletti uralom, 6. a figyelem 6sszpontositasa, koncentracio,
7. elmélyedés, meditacio, 8. megvilagosodas. Az elsd négy lépcsdfok
célja a testi-lelki-szellemi egyensuly és egészség megteremtése. A
tovabbi kifejezetten szellemi Ut, az egész vilagmindenség megérté-
séhez vezet.
Mielétt a kilsé jégagyakorlatokba kezdenénk, elengedhetetlen kdve-
telmény a belsé feltételek, a belsé tdkéletesedés teljesitése, amit
jéga-erkodlcstannak nevezhetlnk.
Példa a joga tanitasaira, tilalmaira.
A Fold -elemhez tartozé tanitasok
1. Tartézkodj az er6szaktél! Ne arts senkinek, se masnak, se ma-
gadnak! — Akiben a ,nem artas” elve megszilardul, annak kdrnyeze-
tében megszinik minden ellenségeskedés.
2. Ne mondj valotlant! — Akiben az ,igazmondas” elve megszilardul,
annak minden szava valdra valik.
3. Ne tekintsd magadénak azt, ami nem a tied! — Akiben a ,nem lo-
pas” elve megszilardul, annak minden vagya valéra valik, és mindent
megkap, amire sziilksége van.
4. Tartézkodj az élvezetek mértéktelen hajszolasatél! — Akiben a
Jmértékletesség” elve megszilardul, az képessé valik arra, hogy tu-
dasat masoknak atadja.
5. Ne kotédj az anyaghoz, és ne halmozd fel azt, amire nincs szik-
séged! — Akiben a ,nem kotédés” elve megszilardul, az megszabadul
a halalfélelemtdl, felismeri a sziletések és halalok okat, értelmét és
mibenlétét.
A Viz-elemhez tartozé tanitasok
1. Tisztitsd meg magad testileg, lelkileg, szellemileg! — Akiben a ,tisz-
tasag” megszilardul, annak kdrnyezetében minden megtisztul.
2. Légy elégedett azzal, ami van! — Akiben az ,elégedettség” megszi-
lardul, annak lelkébdl nyugalom, derii és boldogséag arad.
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3. Vallald az élet nehéz helyzeteit is! Vallald a nehéz szolgalatot is! —
Akiben a ,nehéz helyzetek véllalasa” megszilardul, az rendkiviili ké-
pességek birtokosava valik.

4. Tanulj és tapasztalj mindenbél! — Akiben a ,tanulds” megszilardul,
az minden titkok ismergjévé valik.

5. Erezz énzetlen szeretetet minden élélény irant, és engedd érvé-
nyeslini az Egyetemes Akaratot! — Akiben az ,0nzetlen szeretet”
megszilardul, az megszabadul minden kétottségtdl, és mindenhatovéa
valik, mert akarata egy lesz az Egyetemes Akarattal.

Fogyni vagyoknak 0sszeallitott gyakorlatsor

KUT
LassU tbrzskdrzés, mely leépiti a
csip6 zsirparnait, karcsusit, lazit.

GYERTYA

serkenti a belsd elvalasztasa
mirigyek mikddését, serkenti az
emésztést, megszabaditja tes-
tinket a mérgez6é anyagoktol,
eltolt energiaval, életerével.
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EKE szabdlyozza a pajzsmirigy mikddését, karcsusitja a
combot és a csip6t, masszirozza a lépet, a majat, a pajzsmirigyet és
a vesét, serkenti testlink vérellatasat.

HAL
gondoskodik testsulyunk kontrolljarél, szabalyozza az emésztést.

, SZOCSKE
leépiti a csipd zsirparnait, serkenti az emésztést, feszessé teszi a
farizmok kérnyékét.

TVISZT
karcsusit, masszirozza a hasi szer-
veket, alakjavito.
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TORZSHAJLITAS segit az elhizas megel6zésében, energiaval tolt
el, éberré, élénkké tesz.

@ Egy padlason fejjel lefelé l6gnak a
denevérek, csak az egyik all.
— Hat, ennek meg mi baja?
— Pszt! Jogazik.

A lélegzés a legfontosabb tlinete minden
életnek, a lélegzés maga az élet! A lélegzetet ne szabalyozzuk, eré-
szakkal ne befolyasoljuk, ne tartsuk vissza! A légz6&gyakorlatot telje-
sen ellazulva, feszllés nélkil végezzik, hagyjuk szervezetiinket Iéle-
gezni, csak arra gondoljunk, nem csupan a tiidénk Iélegzik, hanem
egész testlnk, teljes valénk! Nem én lélegzem, hanem én vagyok a
lélegzés! A vall alatti, a mellkasi szakasz, és az also, a hasi légzés
egyszerre a helyes. Mindennapi életiinkben azonban példaul iréasz-
tal mellett a vall alatti, jaras kézben a mellkassal, fekve hassal léleg-
zunk. A leveg6t nem szivjuk”, hanem hagyjuk bearamoini.

A joga testhelyzetek mindig harméniaban vannak a légzésiinkkel.

Lathatjuk, hogy a jéga egy 6sszetett, erkdlcsi, testi-lelki-szellemi tani-
tasrendszer. Ha ezt az utat valasztjuk, akkor szanjunk ra elég idét,
hogy szakember vezetésével elsajatitsuk tanitasait, és pontos test-
helyzeteit.
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LA szél gydjti 6ssze a felhdket, és a szél oszlatja szét Sket.
Az elme kotelékeket teremt és meg is szabadit téluk.”
SANKARACSAIA

8. LELKIGYAKORLATOK

"A lélek allapota sokkal nagyobb hatdssal van az egészségre, mint
azt sokan gondoljdk. A depresszio, a banat, az aggodas, az elége-
detlenség, a blintudat, a gyanakvas — mind 6&rli az életerét, és kaput
nyit a betegségnek, az dsszeomlasnak. Batorsag, remény, hit, ro-
konszenv, szeretet elémozditja az egészséget, meghosszabbitja az
életet. A megelégedettség és a vidamsag gyogyir a testnek és a
léleknek."

A kilencosztata kor nyolcadik
szelete a lélek-szellem teriileté-
nek apolasara buzdit. A medi-
tacié, a pozitiv gondolatok,
lelkigyakorlatok is ide tartoz-
nak, valamint minden, ami a
lelki egészséget szolgalja. A
hangterapia , zeneterapia, a
mantrak, az imak, a tanc,
meditativ allapotba jutasunkat,
harmaéniankat segitik.

MEDITACIO

A meditacié tudatossagot, har-
moniat és természetes rendet valésit meg az emberi életben. Feléb-
reszti az értelmet, hogy boldog, békés és kreativ életet éljiink. Medi-
tacié alatt az oxigénfogyasztas és az anyagcsere csokken. Ez mély
pihenés allapotot jelez. A félelem és érzelmi zavar csokken. A medi-
tacié Osszhangot jelent a két agyfélteke kozott. Az idegrendszert
rugalmasabbd, stabilabbé teszi, az agy teljesitéképessége ndvekszik.

TULSULYOS GOND 51



Egyszer i meditaciés modszer

Lazitsa el izmait. hanyja be a szemét. Figyelje gondolatai, vagyai és
érzelmei mozgasat. Eberség, novekvé lazulds, az energia raktarak
felnyilasa lesz a kévetkezmény. Nem baj, ha nem sikertl azonnal!
Tarelem!

SO-HUM meditacié

Masik meditacios fajta. Figyeljik a légzésiinket. Belégzéskor a SO
(vin energia) kozmikus hang rezgését érezzik, kilégzés alatt a HUM
(yang) hangjat. A SO-HUM meditacidval az egyéni tudat a kozmikus
tudattal egyesil. Kivil kerllink a gondolaton, téren, idén, okon és
okozaton. Tudatunk Kilriti magat, és ebben az Urességben a tudat
kitdgul, a legmagasabb egyensuly allapotaba keruliink.

HANGTERAPIA

A hangterapia a rezgésekkel meditativ allapotba juttat, ahol az 6n-
gyogyito energiak felszabadulhatnak. A hanggal valé gyogyitas egyi-
ke a leg6sibb gyégymodoknak. Hangadas az ima, az imamalom por-
getés, a dervisek zimmaogé forgasa, a Krisna-hivék ,Hare Krisna,
Hare Krisna...” ismételgetése, a mantrak, azaz gyégyité hangok,
szavak, jelmondatok mormolasa.

Végezzink relaxacios gyakorlatot hanggal. Mondjuk ki hosszan az
csakrakra. Rezegtessuk fél percig. Utana az éééé-hangot, rezgéshe
hozzuk vele a gégét, hatunk a torokcsakrara, fél perc utdn az aaaa-
hangot, mely a mellkast rezegteti at, a szivcsakrara hat. Az 6660 -
hang a hasat hozza rezgésbe, befolyasolja a kéldokcsakrat, végul a
legmélyebb hang, az Gddau - az altestre hat, a gyokér- és szakralis
csakrara. A fenti sorozatot kétszer elvégezve meditativ allapotba
keralink.

Az egyes csakrakra nemcsak a maganhangzokkal, hanem a mas-
salhangzoékkal is hathatunk. Az alabbi gyakorlat a csakraterapia, a
szinterapia, hangterapia és esetleg nemeskégyogyaszat kombinacio-
ja. A gyoOkércsakrara (1.) dsszpontositjuk figyelminket, vérés szint
nézink, vagy granatkdvet markolunk, és kilégzéskor gyors egymas-
utdnban mondogatjuk, rezegtetjik: Lam-Lam-Lam-Lam . A szakralis
csakrara (2.) narancs szinnel, karneolkével, és a Vam-Vam-Vam-
Vam egyperces ismételgetésével hatunk. A koldokcsakra (3.) miiko-
dése sarga szinnel, borostyan marokkdével, és a Ram-Ram-Ram-
Ram rezegtetéssel erésithetd. A szivcsakra (4.) a csecsemdémirigyet
aktivalja, z6ld (smaragd) vagy rézsaszin (rézsakvarc) marokké és
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kilegzéskor Jam-Jam-Jam-Jam (temes mondogatasa aktivalja. A
gégecsakra (5.) szine a kék, (akvamarin) hangja a Ham-Ham-Ham-
Ham. A homlokcsakra — harmadik szem — (6.) szine az indigd, asva-
nya példaul a hegyikristaly, hangja egyes forrasok szerint a ksham-
ksham , masok a lassan, egyszer rezegtetett aoum -ot (om-mantrat)
ajanljak. A koronacsakra (7.) szine a lila, vagy fehér, kristalya lehet
az ametiszt és a hegyikristaly. Az egyszer kimondott, hosszan rezeg-
tetett OM a hangja.23

angterapia a zeneszerszamok altal keltett rezgések hatésa.
Ezek érzéseket valtanak ki és az idegrendszeren keresztil testi
hatasokat hoznak Iétre.
A mesterségesen létreho-
zott hanghullamokat akup-
resszUrads pontokon, vagy
energiakdzpontokon
(csakrakon) alkalmazva gyégyhatasokat érhetiink el. Példaul a nor-
mal G-hang (hangvillaval elééllitva) a narancs szinnek felel meg,
szervezetiinkben a DNS rezonancia frekvenciaja, ezért a kezeléssel
az élet dinamikajanak fokozasat, memoria élénkitést érhetiink el. A
CISZ hang hatasa nyugtatd, a kék, zoldes szinnek felel meg.
Hangterapias hatasi minden olyan zene (féként él6zene) amelyik
kellemes, ellazitd, nyugtatdé hatassal van rank. llyen hangkazettak,
CD-k kaphatoak. Példaul: szorongasold6é hatast A. Grande: Roots
kazettdja, Hangterapias Onda: Csakrazene, Meditativ kazettak
Lucyan: Relaxing, Strings and Pipes, OM. Természetesen mas zene
is megfeleld, ha érezziik, hogy j6 hatassal van rank. En példaul na-
gyon szeretem Bach orgonamuzsikajat.

S6t! A szabadban toltdtt éjszakai alvas j6 hatdasa nem vitatott, de
ugyanez tiicsbkzenés altatoval, rigofittyds, madardalos ébresztével,
cicadoromboléassal kisérve, nos, ez szintén hangterapia. Erdemes
kiprébalni. Nem utolsé sorban talan nem hiba ide sorolni a nevetést!
A nevetés atrezegteti az egész testet, j6 hatasi mirigyeinkre, és a
szervezet sajat fajdalomcsillapité hormonjait serkenti.

»A humor a legjobb tulélési stratégia.”

2 Ajanlom a Javaszene I. és a Lucyan&Kovi: Csakrameditacié hangkazettat.
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NLP

Jelentése: neuro (idegi), a gondolkodas, viselkedés alapjaul szolgald
idegrendszeri folyamatokat jeldli. A lingvisztikus (nyelvi), az idegrend-
szeri folyamatokat rendszerezé, értelmezé nyelvre utal. A programo-
zas pedig ezen folyamatok célszer(i kombinalasat jelenti.

Agyunk minden élményt, minden gondolatot valamilyen érzékszervi
rendszerben jelenit meg, képben, hangban, érzésben, illetve ezek
kombinaciojaban. Ezek a modalitasok .

Agyunk a dolgok minéségét tébbféleképpen kddolja. Példaul: Szin-
kad. A "jo" dolgokat élénk, fényes szinekkel, a "rossz" dolgokat sotét,
matt szinekkel. Figyeljuk meg, mit érziink, ha a kdvetkezd kifejezé-
seket halljuk: sotét gondolat, fényes jovo, rézsaszin szemiveg, szi-
porkazo egyéniség...

Tavolsag-kaéd: figyeljuk a kovetkezé kifejezéseket. Tavol tart magatol
(kellemetlen) kozeli kapcsolat (kellemes)

Nagysag-kéd: driasi probléma, nagy nehézség, felfljja az lgyet, vagy
pitianer tgy. (ami fontos az nagy, ami jelentéktelen, az kicsi a kéd
szerint)

Hasonl6képpen a képélesség-kodja: kddbeveszd emlék, homalyos
magyarazat, a feledés homanya, ezekkel kodoljuk a felejtésre itélt
emlékeket. Tisztazzuk a dolgokat..., élesen emlékszem ra..., tiszta,
éles képpel a megdrzésre szant emléket raktarozza.

De a hanghatasok: harsany szinek, csendes megemlékezés...

vagy a hémérséklet: meleg szavak, hideg szépség,

vagy az izek: édes ifjusag, keserl valésag - is kodként mikodik.
Ezek a szubmodalitasok .

Agyunk egyetlen esetbdl is képes egy életre beprogramozni valamit,
amitél aztdn nem tudunk megszabadulni, illetve ha megismertik
mikodését, akkor az NLP-vel ugyanolyan gyorsan &t is tudjuk prog-
ramozni magunkat.

Egy példa, ahogy az NLP-t felhasznalhatjuk a fogyékaranal.

Meditativ allapotban két képet kell akotnunk. Az egyik képen a jelen-
legi 6nmagunk, a "negativ" képink lesz, amin példaul elhizva, 16go
zsirparnakkal, tokaval — és egyébbel, amivel elégedetlenek vagyunk
— jelenitjik meg magunkat, mintha tikorbe néznénk. A masik képen
az elérendd célt lassuk. Szépen, mosolyogva, lefogyva, amilyenek
lenni szeretnénk.

Most elévessziik az elsé képet, gyorsan elhomalyositjuk, elszintele-
nitjuk, és balfelé messze elkildjik, egyre tavolabbra, egyre kiseb-
bedve. A masik képet jobbrdl hirtelen a helyére hozzuk, felnagyitjuk,
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kifényesitjik, szikrazé élénk szinekben latjuk, egész kdzel hozzuk.
Elvezzik a szép latvanyt!

Ha jol csinaltuk, nagyban segitheti a fogyokarankat. Természetesen
barmi kellemetlen lelki szituaci6tdl, rossz szokastdl, félelmektél meg-
szabadulhatunk ilymédon. Szakember vezetését kérjik, nehogy rosz-
szul végezzilk az atkédolast!

REIKI.** llyenkor a segitdk a kiilsé kozmikus energiat kozvetitik a
betegnek. A felé aramld dnzetlen szeretet segiti, és elindithatja az
onallé gyoégyulas felé. A kezeléshez egyes Onsegitd csoportokban
téritésmentesen is hozzajuthat.

KINEZIOLOGIA

Vizsgéazott szakember csupan izmaink ,tesztelésével” segit megtalal-
ni a legjobban elasott problémakat, és oldani hatasukat. Izmaink a
tudat alatt tarolt emlékeket is 6rzik, igy ezek eléhivhatéak. Gyerme-
keknél is bevalik, j6l alkalmazhat6.”® Féleg lelki eredetii problémak-
nél javasolt igénybevétele.

24 Kun: REIKI az ismeretlen Gserd./Eger/1992.
% Kineziolégia/Dunakényv Kiad6/1994.
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LOsszpontositsd tudasod, javitsd ki értékrendszered, és a szellem kiteljesiil.
Az erény befogad majd, és az Ut kitarul elétted." Lao-ce

9. SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilencosztati kor utolsé része az egyéniséglnk, tehetségeink,
alkotéerdnk kibontakoztatasat, személyiséglink fejlesztését javasolja,
mint  j6  kozérzetiink, teljes
EGESZségunk feltételét.

A kisebbrendliségi érzés lekizdé-
se, kreativitasunk, 6nmegvaldsita-
sunk fejlesztése tartozik ide. Itt van
helye az Uj ismeretek szerzésének,
az ONKEPZESNEK is.

Nagyon fontos gydgytényezd, és
féleg lelki eredet(i betegségeknél
alkalmazzak is a miivészetterapi-
akat.

Ide barmilyen mivészeti ag tartoz-
hat, mint példaul festés, formazas,
pszichodrama, tanc, babozas, amivel a bennlink lakozé erdket fel-
szinre hozhatjuk, kifejezési lehetéséget és sikert biztosithat.
A miivészetek magukban hordozzdk a kreativ alkotason keresztil
valé megtisztulas, tudatosulas, lelki rendezédés lehetéségét.

A Rudolf Steiner-féle EURITMIA olyan mozgasrendszer, mellyel visz-
szatériink az Osmozgésba, kifejezzilk azokat a mozdulatokat és
gesztusokat, melyek a kozmoszbél érkeznek. Osi, ritudlis, miivészi
tornara emlékeztetd, folyamatos mozgas. A szervezet energetikai
rendszerének harmonizalasara, egészségmegdbrzésre, a testi és a
lelki fesziiltségek oldasara szolgal.

A 'mozgéas' fejezethez és ide is tartozik a TANC. Tegyiink fel egy
ritmusos zenét és egyedul ugraljunk, pérégjink, tancoljunk. Itt nem a
szabdlyos tanclépések a fontosak, hanem az érzelmeink kifejezése,
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a lelkiink mélyérél feltérd, onkifejezd mozgas. Elmulik rosszkedvink,
és kitancoljuk a fesziltségeinket. Természetesen a tarsastanc, a
népitanc is lelkileg épit6 és fogyaszt6 hatasu.

De hasonléan j6 lehetéség példaul a kertészkedés, vagy egy papagaj
beszélni tanitasa, vagy barmibe fogni, amihez eddig nem volt idénk,
lehetdségiink, de nagy kedviink van hozza. Mindez (j cél, Uj élmény-
forras lehet, hiszen (j terlletet ismerhetiink meg, olvasgatunk, moz-
gunk és kozelebb kerilink a Természethez, visszatalalhatunk Fold-
anyankhoz.
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A kényv végére még maradt egy pikans fogas. Késtolja meg, hatha
izleni fog!

A FOGYOKURA ES A HOLD

A Hold égi kisérénk, ismert oriasi ereje, mellyel az 6ceanok, tengerek
szintjét ritmusosan megemeli, majd leapasztja. Szervezetlink viztar-
talma korilbelul 70 %. Hihet6, hogy szervezetiinkre is nagy hatassal
van. Az ember nem att6l homo sapiens, hogy leigdzza a természetet,
hanem megismeri titkait, és alkalmazkodva hozza, kiaknazza hasz-
nait.

A Hold mindig mas arcat mutatja felénk.
Az Ujhold a holdnak az a fényvaltozasi fazisa, amikor csak soétét
y félgbmbje néz a Fold felé, tehat nem latjuk. Az Ujholdat hasznal-
hatjuk fel bojti napnak, ilyenkor a legerésebb a méregtelenitd hatasa.
A N6v6 Hold kb. két hétig tart az Ujhold utan, az 1. és 2. negyed,
4 ilyenkor D betlt formaz, ,dagadd”, azaz névekvé fazisban van.
Minden, amit ilyenkor juttatunk a szervezetiinkbe, kétszeresen hat.
Fogyokurazok ebben az idészakban tartéztassak meg magukat. Vi-
taminkészitmények ilyenkor kétszeresen hatnak.
{ Teliholdkor a Hold felénk forduld félgdmbjét a Nap teljesen megvi-
lagitja. Ha ezen a napon gydjtjuk a gyégynovényeket, nagyobb a
hatasuk, ha ilyenkor metsszilk a fakat elpusztulhatnak. A balesetek
szama novekszik, tdbb gyermek sziletik.
| Fogy6é Hold, a Holdtoltét koveté kb. 14 napig tart, a 3. és 4.
negyed, C betit formaz, azaz ,csokkend” fazisban van. A
fogydholdnal végzett mitétek jobban sikerlinek, a fogyokurazok
ilyenkor kissé tobbet ehetnek. A vitaminkészitmények nem szivédnak
fel olyan jol, mint névé holdnal.

Az 1. és 3. negyedben lehet fizikai, szellemi és érzelmi extra terhelé-
seket véllalni és kevesebb folyadékot fogyasztani. Illyenkor hatnak
leginkdbb a hideg vizes ledntések, gyogyteak, a masszazsok, az
energia-kezelések.
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A 2. és 4. negyedben az atlagosnal sokkal tobb folyadékot, nagy
viztartalmu ételeket kell fogyasztani, ilyenkor hatnak leginkabb a
méregtelenité gyégytedk. Ez a pihenés, a meditacio, a megnyugvas,
a bojt, a méregtelenités ideje is, és ebben az idészakban hagyhatunk
fel a legkénnyebben karos szenvedélyeinkkel, rossz szokasainkkal
is.

A Holdnak nemcsak a fazisa érdekes. Tudnunk kell, hogy a Hold egy
teljes fazis alatt (kb. 29 nap) a 12 allatévi jegyet is végigjarja, atlag-
ban 2 napig tartézkodik egy-egy jegyben. Az allatévi jegyek kilonbo-
z6 elemhez tartoznak, ezek jellemzik azokat a napokat, amelyekben
a Hold ott tartézkodik.

Leveg 6napok : a Hold az Ikrek, a Mérleg, vagy a Vizonté jegyében
jar. Ezeken a napokon a zsiradékok, olajak szivddnak fel jobban. A
mirigyrendszeriink napjai. Ezen a napon tébb olajat lehet kinyerni a
napraforgébdl, és a szervezet jobban is hasznositja. Ezek virag na-
pok, a viragos gyogynévényeket ilyenkor szedhetjik.

Viznapok : a Hold a Rak, a Skorpid, vagy a Halak jegyében jar.
Nagyobb a valészinlisége a csapadéknak. Taplalkozasi szempontbdl
szénhidrat napok, ilyenkor jobban szivodnak fel a cukrok, keményi-
ték. Az idegrendszeriinkre hatnak. Ezeken a napokon jobban kivan-
juk a kenyérféléket. A pékek figyelhetik meg, hogy vannak napok,
amikor hamarabb elfogy a péksiitemény. Ha valakinek néha felpuffad
a hasa a kenyértél, figyelje meg, biztosan nem viznapokon fordul elé.
Klléndsen fogydkarazok lgyelienek ezekre a napokra. Ha egész
honapban nem fogyasztanak kenyeret, csak azon a néhany vizna-
pon, akkor attél ugyanugy hiznak. Inkadbb egyenek barmikor, kivéve a
viznapokat. Ezek ugynevezett levélnapok, a leveles gydgyndvénye-
ket j6 szedni.

Foldnapok : a Hold a Bika, a Sziiz, vagy a Bak jegyében jar. llyen-
kor hlivdsebbnek érezhetjiik ugyanazt a hémérsékletet. Az asvanyi
anyagok ilyenkor jobban szivédnak fel. Ezek a napok a vér taplalasa
szempontjabdl kedvezdek. A vértisztito tedk fogyasztasanak napjai.

Tliznapok : a Hold a Kos, az Oroszlan, vagy a Nyilas jegyében jar.
Taplalkozasi szempontbdl fehérje napok. Tejtermékeket, hiivelyese-
ket fogyasszunk. Ezek a napok kiiléndsen a fizikai testre és az ér-
zékszervekre jok.

Figyelie meg, nemcsak a gyerekeknek vannak kilénés, ,nagyevd
korszakai”. Van néhany nap, amikor nem tudunk eleget enni a vastag
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szelet kenyerekbél. Aztan a gyimolcsbél és a z6ldséghdl. Am ez a
.kedv” tdbbnyire csak néhany napig tart. Megfigyelhetd, hogy az al-
lergiat okozé taplalék nem mindennap egyforman artalmas. Figyeljék
meg az érintettek, hogy mely napokon art pl. az eper, a tojas, stb. és
akkor csak ezeken a napokon kell tartézkodni a fogyasztasuktdl, a
tébbi napon batran ehetik.

Minden ember mas, és masok a testsulyproblémai, és a hozzajuk
kapcsol6do egyéb bajai. Ezért étrendet csak egyénileg lehet 6sszeal-
litani. Itt egy mintat mutatok, konkrét betegre.

Etrend minta

30 éves, tllsulyos né, (140 kg) vérnyomas normalis, Az orvosi vizs-
galatok szervi bajt nem mutattak ki. Természetgyégyaszati allapot-
felméréskor pajzsmirigy érintettséget talaltam elsésorban.

Az alkalmazott terapia: 3 napig zoldséglékura leszallo erejl
fogy6holdtdl djholdig. Vértisztitdé és vizelethajté gybégyteak. Fulakup-
resszuras kezelés, 10 alkalommal talpmasszazs, heti 1-szer. Néhany
akupresszlras pontot megtanitottam neki, otthon naponta kezelte
magat.
Italnak: meggyszartea, bazaflé, csicsékalé, uborkalé
Ajanlott zéldségek: cékla, csicsoka, salata, karalabé, kelkaposzta,
paradicsom, pasztinak, petrezselyem, pitypanglevél, retek, sargaré-
pa, spenot, uborka, zeller, zsazsa. Fenilalanin tartalmu ételek. (Ld
ott.)
Tilznapon, amikor a fehérjék szivodnak fel jobban, ezért abbdl kell
kevesebbet fogyasztani a fogyokirazénak.

reggeli  Teljesérlési barnakenyér hagyméas martogatéssal

ebéd Barnarizs kasa zoldségekkel

vacsora reszelt alma csiraztatott buzaval

Foldnapon, amikor az asvanyi sok szivodnak fel jobban, erre szik-
ség van, elsésorban gabonaféléket ajanlunk.

reggeli  arpapelyhes almas muzli

ebéd uborkaleves, csicsdkafasirt répasalataval

vacsora laskagombasalata

Leveg6napon, amikor az olajok szivddnak fel, kevés olajfélét fo-
gyasszunk.

reggeli  Teljesérlési barnakenyér zellerpirével

ebéd gombéaval toltétt padlizsan
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vacsora hagymatorta

Viznapon, amikor a szénhidratok szivodnak fel jobban, ami hizlal,
ezért keruljuk.

reggeli  Dinnyés blzacsira mizli

ebéd Zellergombdéc leves, savanylukaposzta salata almaval
vacsora Barnakenyér sargarépakrémmel

Két hdnap mulva mar csak 102 kg a sulya, mar jol mozog, megkdny-
nyebblt, j6 kozérzetl. A fogyas kissé gyors, de a bére jol birta.

.Ne torédj semmivel, ami fliggetlen a te akaratodtol,
de igyekezzél megjavitani minden dolgokat, amik rajtad allnak."
Epiktetus

Végezetlil mi mast kivanhatnék, mint kellemes, jokedvd, sikeres,
tartés hatasu fogyokurat! J6 egészséget!
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A szerz 6 eddig megjelent konyvei  *°

A gyOgyit6 konyha (1. kétet) — egyszeriien, olcson, jot, egészségeset
A gyogyito konyha Il.  — kiskertek, erdék, mezék kincsei.

A gyOgyitd méhecske — Apiterapia; Ill6olajokkal az egészségért
— Aromaterapia

Ot Elem Tana — egészségiink az &si vilagkép tikrében

Fllreflexolégia — Auriculo-terapia

Egészség-flizetek 1. Depresszié — Kilt a természetgyogyaszat segitsé-
gével

Egészség-fizetek 2. Tulsulyos gond - Idedlis testsdly a természet-
gyogyaszat segitségével

El6késziletben

Egészség-flizetek 3. Szép Ezlstkor — Fiatalosan.....

%6 Megrendelheték 06-28-407-320
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