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Alapfogalmak. Kezdjiik a legelején, altalénos iskola 7. osztaly, kémiadra:
Azokat az anyagokat, amelyek hidrogénion (H*) felvételére képesek, bazisoknak
nevezziik. A bazisok vizes oldatanak jellemzéje a hidroxidion (OH-). A bézisok
vizes oldatat ltigoknak nevezziik.

NaOH => Na*OH- Natrium-hidroxid

Azokat az anyagokat, amelyek a vizmolekuldknak hidrogéniont (H*) képesek
atadni, savaknak nevezziik. A savak vizes oldatédnak jellemzd dsszetevdje az
oxéniumion (H30).

Akén, kldr stb. pedig savakat képez, pl. HCL + H20 => H30*Cl- Hidrogén-klorid
(s6sav)

Ezért nagyon fontos tehdt, hogy tisztdban legyiink azzal, mik
azok az ételek, italok, amelyek savasitanak, ezéltal keriilenddk, és
mik azok, amelyek lugositanak (és ezekbdl minél tobbet kellene
enni ©).

Savasité allati eredetti ételek példdul a hus, sajt vagy tojds. Sava-
sitanak az édességek, siitemények, kekszek, a finomitott cukor, a
liszt. Az italok koziil a kavée, a sore, a szénsavas, cukros italokat
¢s az alkoholos italokat lehet emliteni. Egészségeseknek ttinnek,

ennek ellenére savasitanak a dobozos gytiméleslevek, barmilyen
szépek ¢és csdbitdak is a dobozon a szines gyiimolesfoték. Es bar
nem étel, de rendkivilli médon savasit a dohdnyzas. Savasit a
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stressz, a félelem, a szorongds ¢és a tartésan negativ hangulat, rossz
kozérzet.

A zoldségek lugosité hatdsuak. A zoldségek a lugos sok kivild
forrésai, melyek védelmet nytjtanak a mikroorganizmusok talzott
elszaporoddsaval szemben, illetve segitenck semlegesiteni a vér-
ben ¢és a sz6vetekben 1évé savakat. A zoldségek, kiilondsen a zold
szintek rendkiviil gazdagok tapanyagokban: az 6sszes elképzelhetd
vitamin, 4svanyi anyag és egyéb mikrotdpanyag megtaldlhaté ben-
niik.

Sav-bdzis egyensulyunk beéllitdsa azon mulik, hogyan vilogatjuk
ossze a napi étrendiinket, mennyi savasité és mennyi lagosité ha-
tasu étel szerepel benne. Altaldnosan elmondhaté kivinalom, hogy
amig a felborult egyensuly helyreidllitdsan dolgozunk, addig az ét-
kezéstinkben a lugosité ételek ardnya 100% legyen, vagyis egy elég
szigort menetrendet kell kovetni. Ezt kévetéen azonban a fenntartd
étrend (és ezt nevezzitk bdzikus tdplalkozdsnak) mér ennél kicsit
»lazdbb”, és 70-80%-ban tartalmaz lagosito, és 20-30%-ban sava-
sitd ételeket.

A lugosité program kivélé testsulykontroll! Ha sikertil bedllitani
szervezetiink sav-bazis egyensulyit, akkor az egészség mellett az
idedlis testsulyt kapjuk ajindékba. A zsirsejtekben eltdrolt savak

kitiriilnek, és nem is jonnek vissza. ©
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A bazikus étrend legfontosabb alapanyagai,
ételkészitési eljarasok

A lugosité étrend legfontosabb alapanyagai:

o Viz: tiszta viz, ami nem zoldség és nem is termés, de ez még
talan fontosabb, mint barmilyen étel: viz nélkiil nem jutnak el a
tipanyagok sejtjeinkhez, és a méreganyagok sem tudnak tirtilni.
A lagosité folyamatokat pedig azzal tudjuk segiteni, ha naponta
legalabb 2 liter tiszta vizet fogyasztunk.

o Zoldségek:
zold levelek: a legértékesebbek, lehetéleg nyersen fogyasszuk
Oket, salatdban vagy turmixolva, levesnek, rakott vagy toleote
z6ldségek formajaban
gyokérzoldségek: szintén fogyaszthatok nyersen (a burgonya
kivételével), vagy fézve, parolva
természoldségek: szintén nyersen ajdnlottak, saldtaba, turmix-
italokba (pl. uborka, paradicsom, paprika, cukkini, tokfélék)
biivelyesek: gazdag vitamin- és rostforrasok, fézve, parolva,
vagy nyersen csirdztatva fogyaszthaték (bab, lencse, csicseri-
borsé, zoldborsd)

o Gyiimolcsok: magas antioxidans- és vitamintartalmuk miatt
nem szabad kihagyni semmilyen étrendbdl. A lugositds elsd
fézisaiban (részletesen késébb) keriiljitk az édes gyiimélcsoket,
de bizonyos szabalyok betartdsa mellett késébb, a fenntartd
szakaszban batran fogyasszuk ezeket is!

o Gabonak: teljes értéki gabonak, f8zve, parolva vagy csirdztatva
nyersen (buza, kéles, zab, hajdina stb.)

o Olajos magok, hidegen sajtolt olajok: zsirokra sziikségiink
van, de nem mindegy a mennyiség és a mindség. A legjobb
valasztds maga az olajos mag, mert abban tdpegész formaban,
feldolgozatlanul van jelen a névényi zsir. A hidegen sajtolt ola-

20



A LUGOSITAS ALAPJAI

jok esetében forditsunk figyelmet az omega-3-tartalomra, errél
késdbb még részletesen lesz sz6.

o Csirak és friss hajtasok: kivalo forrasai a kilonféle vitaminok-
nak, valamint szdmos dsvinyi anyagnak, tele vannak enzimek-
kel, igy fogyasztasuk kiemelked6en fontos

o Fuszerek: amik még finomabba teszik ételeinket... és bizony 6k
is hozzdjarulhatnak egészségiink visszaszerzés¢hez

o Etrendkiegészit(’ik: nevikben is benne van, veliik lesz teljes a
kép, az 6sszhang. A j6l megvalasztott étrendkiegészitdk segit-
hetnek pH-egyenstlyunk gyorsabb helyreallitisiban.

Hidratélas, vizfogyasztas

Az elsé ¢és legfontosabb teendd a jé minéségl és megfelelé
mennyiségli viz fogyasztasa. A legelsé, amit meg kell tanulnunk,
hogy szervezetiinket lugos vizzel hidratiljuk. Viz nélkil nincsen
élet. Mint a Foldnek, amelyen élink, szervezetinknek is 60-70%-a
viz.
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Sokan nem tudjik, hogy
szamos panaszunkat folya-
dékhidny okozza. A viz
rengeteg feladatot lit el a
testiinkben — felelds a viz-
ben 0ld6dé anyagok szalli-
tasaére, nélkiilozhetetlen a
belsé tisztulashoz. A vesék,
a bér és a belek kivalasz-
Naponta legaldbb 2 liter tiszta viz javasolt. tisinak és a nedves levegd
kilégzésének kovetkeztében

naponta 1,5-2 liter folyadékot veszitiink, ezért ezt a mennyiséget
ivassal potolni kell. Ha ezt nem tesszitk meg, szerveink nem tud-
nak hatékonyan miikodni, és kellemetlen tiinetek jelentkeznek. Pél-
ddul az étel utdni sévargasunk gyakran csak azt jelenti, hogy szer-
vezetiink vizért kidlt.

Sajnos szomjusagérzetiink a kor elérehaladtaval csokken. Mig
a gyerckek szinte mindig szomjasak, mi, felnéttek felhagytunk a
vizivas szokdsaval. Cukros iiditéket, kavét és tedt iszunk (rosszabb
esetben alkoholt), holott ezek nemesak hogy nem jirulnak hozzé a
test folyadékellatdsihoz, de vizet vonnak el a szervezettél.

Széval mit kellene tenni? Naponta legalébb 2 liter tiszta viz java-
solt. Csapviz nem: de a tisztitott viz, természetes asvanyviz igen.
A megfelel6 mennyiségi tiszta viz el6segiti a szervezetiinkben fel-
halmozédott savak kitiritését.

Zoldségek

Ftrendiink legfontosabb elemei a zoldségek. A zoldségeknek minden
nap szerepelni kell az ételeink kozoct, sét, alapvetSen ezekbdl kell
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allnia étkezéseinknek. A zoldségek segitenck semlegesiteni a vérben
és a szovetekben 1év6 savakat. A zoldségek nagyon gazdagok értékes
tipanyagokban, szinte az dsszes dsvanyi anyag, vitamin ¢és enzim meg-
taldlhaté benniik, amire az emberi szervezetnek sziiksége van.
Zoldségeink gazdagok n6vényi rostokban, ezért fogyasztasukkal
hatékonyabb az emésztés. Az ételek egy része konnyebben juthat
el a bélrendszer megfelelé helyére. A novényi rostok csokkentik
a koleszterinszintet, illetve a vércukorszint hirtelen megugrasat
az étkezéseket kovetden. Jotékonyan hatnak a zsir- és szénhidrat-
anyagcserére és kozvetve a bélfalak nyalkahartydira. Fertézések,
hasmenés esetén megkotik a baktériumok termelte méreganyagokat

is, ezért elésegitik a gyorsabb gydégyuldst.

A legfontosabb zoldségféléink a zold levelek!

Sokan nem vagyunk tisztaban azzal, hogy a z6ldségek nem egy-
formék, sét,azoldségrészek kozottis van killonbség. A legértékesebb
z6ldségtélék a zold levélzoldségek. A gyokérzoldségek levelei pedig
tobb és értékesebb tapanyagot tartalmaznak, mint maga a jol ismert
gyokér (sargarépa, cékla stb.).
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77

A z61d levél legértékesebb része a klorofill, amely erés lugosité és
méregtelenitd hatdssal van szervezetiinkre.

A z6ld levél az egyetlen a Foldon, amely képes a talajban talalhaté
szervetlen anyagokat napsiités, viz ¢s szén-dioxid hatdsdra szerves
anyagokka alakitani. Ez a fotoszintézis, ami egy csodds zold szint
anyag, a klorofill segitségével megy végbe. A zold levél a kules a
szervetlen és a szerves anyag kozott! Az értékes dsvanyi anyagokat
olyan kétésben (ez az un. keldt kotés) tartalmazza, amelyet a mi
szervezetiink hasznositani képes.

A z6ld levelek koztudottan nagyon magas dsvinyianyag-tarta-

lommal rendelkeznek (féleg kalciumban gazdagok). Minden zsld

A rendszeres zoldlevél-fogyasztds helyredllitia a gyomorsavtermelést, javitja az
emésztést, lUgositd, béltisztitd hatdsu.

levél béséges fehérjetartalommal biiszkélkedhet, rdaddsul kony-
nyen felhasznalhat6 egyedi aminosavak formdjéban. A rendszeres
zoldlevél-fogyasztis helyredllitja a gyomorsavtermelést, javitja az
emésztést, lugositd, béltisztitd hatdsa (forrds: Victoria Boutenko
A nyers étel csoddja cimi konyve).
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A klorofill masik, egészségre gyakorolt hatdsa szervezetiink oxi-
génszallitd képességének novelésében rejlik. Rendszeres fogyasz-
taséval javulhat sejtjeink oxigénellatdsa. A klorofill a z6ld néveé-
nyeknek az az anyaga, amely a napsugdrzis energidjit elnyeli, és
kozvetiti a novényi sejtben végbemend szintetikus folyamatoknak.
Neveagorogkhlorosz (z0ld) ésaphiillon (levél) szavakbodl szdrmazik.
1913-ban Richard Willstitter német kémikus, tudds kiilonitette el
elészor tisztan a klorofillt, és két nagyon hasonlé szerkezett anya-
got (klorofill-A-t és klorofill-B-t) kapott (a klorofill ezek keveréke).
Ezért a tudoményos felfedezéséért 1915-ben kémiai Nobel-dijjal
tiintették ki.

1930-ban Hans Fischer a hemoglobin kémiai szerkezetének
vizsgilata kozben arra a felfedezésre jutott, hogy az szinte telje-
sen megegyezik a klorofilléval. A vérben 1év6 hemoglobin szénbél,
oxigénbél és nitrogénbdl ¢épiil fel, amelyek egy vasatomot fognak
kozre. A klorofill hasonlé felépitésii, csak ott a kozponti atom
nem a vas, hanem a magnézium. A hemoglobin felelés a voros-
vértestek voros szinének kialakuldsaére, éppen ugy, mint ahogy a
klorofill hozzéjarul a novények z6ld szinéhez. Fischer munkassagat
is kémiai Nobel-dijjal jutalmaztak.
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Mindezen pozitiv tulajdonsdgainak készonhetéen a klorofill
enyhiti testiinkben a gyulladdsokat és a daganatos betegségek ki-
alakuldsanak a kockdzatit. Dr. Otto Warburg bebizonyitotta, hogy
a degenerativ elvaltozdsok fejlédése a magas oxigéntartalmu
kornyezetben akadalyokba iitkozik, vagyis a rakos sejtek oxigén-
dus kérnyezetben elpusztulnak. 1931-ben 68 is (fizioldgiai és or-
vostudomdnyi) Nobel-dijat kapott kutatdsi eredményeiért.

Alegfontosabb zold levelek, amelyeket — ha eddig nem ismertiink,
akkor — épp ideje megkéstolni: killonbozé spenétfeélek, sdska, fejes
saldta, egyéb saldtafajtik, kinai kel, kelkdposzta, méngold, retek le-
vele, cékla levele, sirgarépa levele, medvehagyma, ujhagyma z6ldje,
petrezselyemfélék, pak choi, tyakhur, pitypang, csalin, porcsin és
még sorolhatnim.

A t6bbi zoldségtélét valtozatosan, lehetdleg nyersen fogyasszuk.
Egy nagy til salatdba sok minden belefér, a keményebb zoldsé-
geket finomabbra, a kézepeseket durvébbra reszeljiik, a puhdb-
bakat elég csak felkockdzni. Ezek a legegyszertibb és leggyorsabban
elkészithetd ételek.

A leginkabb lugosit6 zoldségek:

e csicsdka o cékla

e endivia e soska, spendt, fokhagyma
o fekete retek e uborka

e buzaft e paradicsom

e avokidd o zeller

o csirdk (lucerna, retek) e lencse
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Ha agy ¢rezziik, hogy kevesebb zoldségfélét, zold levelet tudunk
beszerezni, fogyasztani, mint amennyire szitksége lenne a szer-
vezetiinknek, fogyasszunk zo6ld leveleket megszéritott, poritott
formaban! A napi turmixunkba tegyiink 1 tedskanal zold port!

Az érrendkiegészitokrdl részletesebben e fejezet végén lesz még
sz0.

Zsirok, olajok, olajos magok

Zsirokra szitkségiink van, de nem mindegy a mennyiség és a
mindség. Egy feln6ttnek dtlagosan napi 70 gramm zsiradékot lenne
szabad elfogyasztania. A zsirok fontos részét alkotjak taplalkoza-
sunknak, hiszen az emberi szervezet legfontosabb energiaforrasai:
ezek biztositjdk belsé szerveink bedgyazddasit, ezek juttatjik 4t a
bélfalon a véraramba a zsirban oldédé A-, D-, E- és K-vitaminokat,
valamint az esszencialis zsirsavakat. Ezek alkotjik szoveteink tal-

nyomé részét és valamennyi sejtiinkben a sejtfalat. Altaldban

27



LUGOSITAS ELO ETELEKKEL

zsirokrol beszéliink, de ezek nem egyformak. Nézziik, hdnyféle zsir

fordul elé ételeinkben!

Telitett zsirok, zsirsavak: A telitett zsirsavak nem tartalmaznak
kettss kotéseket vagy mas funkcids csoportot a karboxilesoporton
kiviil. Jelentésen kdrositjék a sziv-keringési rendszert (elsésorban
azért, mert joval tobbet fogyasztunk belélik a kelleténél). Ez
felelés a magas koleszterinszintért, a tulstlyért, az érelzardda-
sért. Leginkabb az illati eredetti zsiradékok tartoznak ide, vala-
mint a novényi eredetli pdlmazsir és kokuszzsir. Rejtett forméban
eléfordulnak példaul a huskészitményekben, de a kemény sajtok-
ban is. Jellemzdjiik, hogy szobahémérsékleten is szilard halmazal-
lapotuak. Fogyasztisuk: médjéval!

Telitetlen zsirok, zsirsavak: A relitetlen zsirsavak legalibb egy
kettés kotést (-CH=CH-) tartalmaznak a lancban. Ide tartozik a
kovetkezd két fogalom is:

o Esszencidlis zsirsavak: Olyan tobbszorosen telitetlen zsirok,
melyeket a szervezet nem tud el8éllitani, ezért az étkezéssel kell
bevinni éket (pl. omega-3, omega-6). Fogyasztasuk ajinlott!

o Transzzsirok: Ezek is telitetlen zsirok, de olyan iparilag

elééllitott anyagok, amelyek tobbszoros feldolgozdson mennek
keresztil. A réjuk jellemz6 molekulaszerkezet a természetben

nem fordul el, és az egészségre kifejezetten karos. Kertljik a
fogyasztasukat!

Torekedjtink arra, hogy lehe-
tSleg természetes zsiradékokat
fogyasszunk. Az iparilag el84l-
litott zsiradékok annyiféle fo-
lyamaton mennek keresztiil,
hogy jobb, ha nem is tudjuk.
Sztirik, keményitik, emulge-
aljdk, fehéritik, savtalanitjak,
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szagtalanitjak 6ket, mindenféle adalékanyagokat tesznek hozza. Ma-
gas héfokon kezelik éket, aminek hatdsara az addig telitetlen zsirok
atalakulnak telitett zsirokka, és vicamintartalmuk elvész. Ezeknek a

termékeknek nincs helyiik az egészséges konyhaban.

Az omega zsirsavak telitetlen zsirsavak, melyek kozott az jelenti a kiilonbséget,
hogy a zsirsavlancon hol helyezkedik el a szénatomok kozotti els kettds kotés.
A zsirsavlancok szabad vége (amely nem kotddik a glicerinhez) az in. omega-
vég. Ha az omega-végtdl szamitott harmadik helyen van az els6 kettds kotés,
akkor omega-3 zsirsavakrol beszéliink. Ha a hatodik helyen van, akkor omega-6
zsirsavakrol, ha pedig a 9-es helyen, akkor omega-9 zsirsavakrol van sz6. A legis-
mertebb az omega-3 zsirsavak koziil a tobbszorosen telitetlen alfa-linolénsav
(ALA), az eikozapentaénsav (EPA) és a dokozahexaénsav (DHA). A DHA és az
EPA jotékony hatdsai koziil a legfontosabb a sziv- és érrendszerre gyakorolt
hatds (ilyet az ALA esetében nem mutattak ki). J6 hir viszont, hogy az emberi
szervezet — ugyan elég rossz hatésfokkal, de — képes ALA zsirsavbol EPA és DHA
zsirsavakat eldadllitani.

Allati eredetti EPA- és DHA-
forrasok a kilonbozé hidegvizi
halfajték: a lazac, a hering, a mak-
réla, a szardella és a szardinia. Bar
a halak értékes forrasai ezeknek a
zsirsavaknak, nem maguk allitjak
elé, hanem a taplalékukul szol-
gal6 algakbol vagy planktonokbol
nyerik. Novényekben csak AHA
zsirsav taldlhaté.

Az esszencialis zsirsavak legismertebb novényi forrdsa a lenmag,
kendermag és ezek olajai (a len hatszor annyi omega-3-at tartalmaz,

mint a legtobb halolaj).
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A legfontosabb az omega-6 és az omega-3 zsirsavak helyes ardnya
az ¢étrendiinkben. Az idedlis omega-6—omega-3 ardny 1:1-tél 1:4-
ig terjed, ami azt jelenti, hogy az omega-3-nak legaldbb ugyan-
annyinak kellene lennie, mint az omega-6-nak, de az idedlis az
lenne, ha sokszorosa lenne, legfeljebb 4-szerese. Ftrendiinkben ez
az arany jellemzdéen 10:1 és 30:1 kozé esik, azaz jelentSsen eltold-
dott az omega-6 irdnydba, vagyis sokkal tobb omega-6 zsirsavat fo-
gyasztunk, mint amennyit kellene!

Péld4ul a leggyakrabban hasznélt olajok omega-6-omega-3 zsir-

sav-aranya:

o napraforgd (nem tartalmaz omega-3-at),

o fdldimogyoré (nem tartalmaz omega-3-at)

o kukoricaolaj 46:1, sz6ja 7:1, oliva 3-13:1, repce 2:1, len 1:3.
Létszik, hogy a legidealisabb ardny a lenmagolajban talélhaté.
(Forrés: wikipedia.hu)
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Dr. Young szerint az egészséges olajok az alabbiak szerint csopor-
tosithat6k (forrds: http://www.youngphorever.hu):

LEGJOBB
JOBB Tobbszorosen telitetlen zsirsavakban
JO Egyszeresen gazdag olajok,
Telitett zsirok, telitetlen savsemlegesitéshez és
energia- zsirsavakban sejtmembranépitéshez
termeléshez gazdag olajok,
savsemlegesitéshez Omega-3- Omega-6-
forrasok forrasok
kékuszolaj olivaolaj lenmag és lenmagolaj bordgdolaj
palmaolaj mandulaolaj kendermagolaj ligetszépeolaj
avokado és halolaj sz6jababolaj
avokaddolaj
nyers di6félék szezamolaj
olajai
porsafranyolaj
Csirak

Az egészséges taplalkozds alapja a z6ld étrend, az dlland¢ csirakura.
Ez nem véletlen, hiszen a csirdk a novény felneveléséhez sziikséges,
hatalmas mennyiségili enzimet tartalmaznak.

A biocsirdk €16 élelmiszerek, fogyasztasuk — akdr kara jelleg-
gel — rendkivil fontos, hiszen egészségiink mulik azon, hogy van-e
elegendé enzim a szervezetiinkben.
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A csirak kival¢6 forrasai az A-, B-komplex, C-, D-, E-, G-, K- és
U-vitaminnak, valamint dsvinyi anyagoknak, mint példaul a kalci-
um, magnézium, foszfor, klér, kalium, natrium és szilicium — ezek a
csirdkban mind természetes formaban vannak jelen, amita szervezet
a legkonnyebben fel tud hasznalni. A pici magbol 6ridsi energidval
tor el6 az uj élet, és tartalmazza az Gsszes szitkséges alkotdelemet,
amire a szervezetnek szitksége van az egészséghez.

(Forréds: www.vegetarianus.hu)

A csirakban levé enzimek az emberi szervezetben is nagyon fon-
tos szerepet jatszanak, hiszen az anyagcsere kataliztorai: a szervezet
kémiai reakciodit ellendrzik. Sziletésiinkkor adott mennyiséggel
rendelkeziink beldliik, és ennek életiink végéig ki kellene tartania.
A helytelen ¢letmdd, az egészségtelen tiplilkozis, a betegségek
azonban sokat elvesznek ebbdl a mennyiségbdl, igy a szervezetben
az egyensuly id6vel felborulhat.

Néhany csirdnak az egészségre gyakorolt hatasa:

Lencse, borsé, babfélék csiraja

e azt mondjak a babfélékre, ,,j6 a szivnek”; kitisztitjék a vérbél az
LDL-t (a rossz koleszterint)
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nagyon magas a rosttartalmuk, csokkentik a vérnyomast
csodalatos inzulinszabalyozdk, fokozatosan valtoztatjik az in-
zulin szintjét

a benniik 1évé ligazok ¢és protedz inhibitorok erés rakblokkold
anyagok

a protedzok (protedz inhibitorok) megel8zik a sejtek rakossd
alakuldsat

komplex cukrokat tartalmaznak, amelyeket a vastagbél-bakeé-
riumok megtamadhatnak, és igy gazt fejlesztenck (a hiivelyesek
rendszeres fogyasztdi hozzészoktak)

a zoldborsdcsirdnak szerepe van a vakbélgyulladds eléforduldsi
valdszintiségének csokkentésében

rendkiviil magas vastartalmuk segitik a vérképzést

Lucerna (alfalfa) csirdja

olyan dsvényi sokat tartalmaz, melyek lagositjak a vért

rostjai segitik a szervezetet a koleszterinlerakédasok megsziin-
tetésében

magas mangdntartalma miatt
csokkenti a vércukorszintet

segit iziileti gyulladdsnal,
reumdnal, fekélynél

szoptatds anydkndl tejserkentd
roboril

a benne levé rengeteg nové-

nyi hormon miatt csodalatos
osztrogén hatdsa van, ami példdul
segithet a mellrak kialakuldsdnak meg-
elézésében

segit érszikiiletné]
B, -vitamin-tartalma vérszegénységet gyogyit
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e K-vitamin-tartalma csokkenti a vérzéseket (fokozott havi vér-
zés, méhvérzés)

e vastagb¢l-gyulladsban szenvedék gydgytaplaléka

o akotdszovetek rugalmassigiére felelds L-borostyankésavat tar-
talmaz

Retekcsira

e természetes antibiotikum

e tobb hét termel, mint a kifejlett retek, elésegiti a felesleges
nyalka eltdvolitdsit, egy tisztité folyamatot indit el

e kitiriti a bélférgeket

o tisztitja a légzdszerveket, nydlkahdrtyat, ezzel csodédlatosan
gyogyitja a megfazist, a homlok-, orrmellékiireg-duguldst, a
szamarkohogést, lassan elhtizédé aszemit

o pakolast is lehet késziteni bel8le (az dsszeturmixolt csirde lisze-
tel elkeverni), ez csokkenti a reumds fijdalmakat

o készithetiink labfirddt is beléle; enyhiti a fejben a vértolulast

o abélfléra szereti a retek anyagait: rothaddsgatl6 és antiszeptikus
hatdsa

e kis mennyiségben étvagygerjesztd

o hatdsos vizelethajtd

e hugyvezet¢k-, hugyholyag-, vese- és méjtisztitd

e scgit egyes vese- ¢s epekovek eltavolitdsaban, beleértve az epe-
homokot is

e magas foszfattartalma vegytiletei tisztitjdk, szépitik a bére,
elmulasztjék a pattandsokat

(Forrds: www.vegetarianus.hu)
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Z6ld hajtasok levei, buzafi, arpafii

A buzaftil¢ a fiatal buza hajtisinak a lepréselt leve.

Ann Wigmore igy ir rla: ,,Nem igérem, hogy a biizafii halhatat-
lansdgot ad, dm egyre elevenebbnek érzed majd magad téle, mert a
vér tisgtitdsdval é az elhaszndlddé sejtek fiatalitisdval lassitia az
oregedés folyamatit.”

A tonkolybuzafi frissen préselt leve vitaminokban, nyomelemek-
ben, antioxiddnsokban és aktiv enzimekben, valamint bazikus 4s-
vanyi anyagokban is rendkiviil gazdag!

A buzafiilé bézisai (nitrium, kdlium, magnézium, kalcium és
cink) semlegesitik a kdros savakat, ugyanisazsirszovetbél segitenck
felszabaditani az elraktdrozott savakat, és ezzel elémozditjék a szer-
vezetbdl valé kitrulésiket! A buzafiben taldlhatd dsvinyok szer-
ves kotésben vannak, igy a lehetd legjobb mindségben és meny-
nyiségben szivédnak fel.

A buzaftilé segit csokkenteni a magas vérnyomast, kihajtja szer-
vezetlinkbél a méreganyagokat. Igen magas klorofilltartalma meg-
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allitja a rossz baktériumok terjeszkedését a szervezetiinkben, és
vissza is forditja azok negativ hatdsit. Ezért is ajanlja a legtobb or-
vos a daganatos betegségben szenvedéknek a buzafilé rendszeres
fogyasztasat. Segit visszanyerni a haj eredeti csillogésit, a fejbdr Gjra
élettel telivé vélik. A fog szuvasoddsat is megakaddlyozza, mert gé-
tolja az inyben talalhaté baktériumok szaporodasat. A sebek gyor-
sabb gydgyuldséban is segit, lassitja az 6regedést, valosiggal meg-
fiatalit. Semmilyen egészségre kiros mellékhatasa nincsen. Magas
fehérje- és aktivenzim-forras.

A buzafiben valamennyi, a szervezet

A bizafi préselt leve vitami- szaméra fontos fehérje nagy mennyiség-
nokban, nyomelemekben, an- ben megtaldlhatd. A buzafiilé kb. 25%-a
tioxidansokban és aktiv enzi- fehérje. Ez tobb, mint a tojisban vagy a
mekben, valamint bazikus &s- huasban talédlhaté 16%. Nem elég, ha egy
vanyi anyagokban is rendkiviil élelmiszer sok fehérjét tartalmaz, annak
gazdag! bioldgiailag is aktivnak kell lennie. Ezt a

testépitsk is nagyon jol tudjak (pl. Fekete
Lisz19).

FONTOS! A gabonaftiben 1év6 fehér-
je sokkal konnyebben emészthetd, mint
az,amia husban taldlhaté. Ezek a fehérjék
feldolgozhatbak, a hussal ellentétben pe-
dig nem okoznak krénikus betegségeket,
mint amilyen példaul a koszvény, illetve a
rakos megbetegedésekért is feleldssé tehetd savas kornyezetet sem

hoznak létre a szervezetben.

A buzafi legmagasabb koncentricidban jelen 1évé hatéanyaga
a klorofill, amely méregtelenit, regeneral, véd a kornyezeti drtal-
makkal és a rakkeltd anyagokkal szemben.

A buzafilében megtaldlhaté minden vitamin és enzim: teljes
értéki élelmiszer!

36



A LUGOSITAS ALAPJAI

Atlagos tipanyag-tartalom 25 ml buzaftilében:

A-vitamin: 427 NE
Tiamin: 0,08 mg
Riboflavin: 0,13 mg
B_-vitamin (niacin): 0,11 mg
B_-vitamin (pantoténsav): 6,0 mg
B, -vitamin (piridoxin HCI): 0,2 mg
B ,-vitamin (cianokobalamin): Imcg
C-vitamin: 3,65 mg
E-vitamin: 15,2 IU
Klorofill: 42,2 mg
Kolin: 92,4 mg
Magnézium: 24 mg
Kalcium: 24,2 mg
Szelén: 1 ppm
Kélium: 147 mg
Cink: 0,33 mg
Foszfor: 75,2 mg
Natrium: 10,3
Vas: 0,61 mg
Folsav: 29 mcg
Viz: 95¢g
Zsir: 0,06 g
Szénhidrit: - S 20¢g

Kaléria: t 21,0

Hogyan juthatunk hozza a buzaftihoz, illetve a buzafiléhez, ha
otthon nem tudjuk megtermelni magunknak? A buzafuvet talcds
kiszerelésben is lehet kapni, ennek nagy elénye, hogy mindig frissen
tudjuk levagni, és azonnal ki lehet bel6le nyerni a levet. Levagott
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friss buzafuvet celofdntasakban is lehet kapni bioboltokban, ennek
az a hdtranya, hogy néhany nap mulva mar elkezd sdrgulni, és sokat
veszit erejébdl. A fagyasztott buzaftlé is hasznos, ugyanis levagas
utdn azonnal (5 percen beliil) kinyerik a levét, azonnal lefagyaszt-
jik, és ha httélincon érkezik hozzank, akkor a felolvasztasig nem
sok kdrosodas éri az értékes anyagokat. Nagy el6nye, ami még em-
litésre méled, hogy készen van, nem kell mar vele mést tenni, csak
felolvasztani és meginni. (Forrasok: www.organicherb.eu; www.re-
formgyogyasz.com; www.frissbuzafu.hu)

Fiszerek

A friss zoldségek, gyimolesok, diofélék nyersen, vagy kiméletes
konyhatechnikai eljirdsokkal elkészitve megérzik eredeti iziiket,
igy nincs sziikség plusz izesitésre. Ha mégis hasznilunk fuszereket,
akkor figyeljiink oda, hogy azok természetesek legyenck. Ha ezeket
valtozatosan hasznaljuk, akkor nemcsak az ételeink izét teszik még
¢lvezetesebbé, hanem gydgyitanak is, hiszen vannak kifejezetten

gyogyit6 hatdst fuszerek. Rakmegel8z6k: a zsilya, oreginé, ka-

kukkfd, rozmaring, anizskapor, kurkuma, dnizs, koriander, komény
és a tirkony. A fahéj, a fokhagyma, a zsilya ¢és a szegfiiszeg gatol-
hatjak a baktériumok elszaporodasat, a paprika és a safrany erdsitik
az immunrendszert. A szerecsendié és a szegfuszeg antibakeerialis

38





