Novényi taplalékaink gyogyhatasai
a légzorendszerre
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A léguti betegségeket a nyalkahartyan mindig
jelenlevd baktériumok okozzak egy kiilsé hatas
segitségevel.

 Meghilés, megfazas

* Dohanyzas, konyhai dohanyzas (zsirok-olajok
hevitése), szennyezett levegd

* Etkezés (hus, tejtermék, cukrok, finomitott
élelmiszerek hasznalata)

e Tartositoszerek (pl. nitrites-a husokban)
e Tulterhelés

e Stressz, lelki traumak

e Stb.



Es mondta Isten: ime néktek adok minden
maghozo fuvet az egész fold szinén, és
minden fat, amelyen maghozé gyumolcs
van, az legyen néktek eledelul (1Mdz 1,29)!
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JIsten megprobal minket lépésrdl Iépésre visszavezetni eredgti szandékahoz, mely szerint
az ember a fold természetes termékeibdl tartjia fenn magat. Allhatatosan térekedjiink erre!”
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Gyogyitd ételeink
AA tapldlékod legyen az orvossdgod, és az orvossagod @
tapldalekod legyen” Hippokratesz




A gyogymodok szintjei. Mit, mikor alkalmazzunk?
Hol van a gyogynovények helye?

nem
»biologiai anya-
gok” * ,gyogyszerek’

militétek
pl. sérv, daganatok

V.

Haszndljuk leggyakrabban, amikor csak lehet a 8 ,,orvost” a
betegségek megeldzésére, gyogyitasara és vegyuk figyelembe,
hogy hatdsaik egymast kiegészitik, nem pedig helyettesitik!



A noveényi taplalékok fogyasztasanak el6nyei az egészséglinkre

- Legf6bb vitamin, asvanyi anyag, enzim forrasok (frissen, f6zés nélkdl
fogyasztva)

- Fehérjéi a legjobbak, gatoljak a daganatok kialakulasat

- Rostokat tartalmaznak (lassitjak a cukorfelszivodast, éhséget csokkentik)

- Egyéb gydgyité hatasu anyagok: szinanyagok (antocianok, flavonoidok),

szénhidratok (inulin), illéolajok (illatok is), zamatanyagok stb.

- Tobb kozlluk folyadékban gazdag (gyimolcsok, dinnye)

- Nem tartalmaznak koleszterint

- Emészthet6séglik konnyebb, mint a husoké

Nélkulozhetetlenek az egészséges élet szempontjabol

Kilon étkezésnél fogyasszuk a gylimolcsoket és maskor a zoldségeket



Megeldzes, gyogyitas fébb hatdéanyagai

Novényi antibiotikumok
Vitamin tartalmuak: A, C
Immunerdsitdk
Salaktalanito

‘Béta-karotin, A-vitamin: Narancsszind, piros, sarga és
sotetzold gyumaolcsok és zoldségek,

pl. Sargarépa, sutdtdk, zoldpaprika, spenot, mango, 0szi- €s
sargabarack

C-vitamin: Friss gyUmolcsdk (kuldnodsen a citrusfelék) és
z6ldségek, valamint a gyimadlcsok

E-vitamin: kukorica, napraforgo, gabonacsira, olajbogyo,
avokado, korte, dio- és mogyorofelek, leveles zoldfozelékek,
gabonak

‘Magnézium: gabonakban és a zoldsegekben, a
foldimogyordéban

Cink: a gabonakban és a huvelyesekben



Novenyi antibiotikumok

A légut
valamennyi
fert6zésenél
hatékonyak,

! tagitjiak a

# horgoket mar

| fogyasztas utan
néhany perccel.

Javitjak a
légutak
atjarhatosagat.
Oldjak a
nyalkat,

jO koptetok,
gyulladas
csOkkentok.
Oldjak a
gorcsos
kohogeést,
antiasztmatikus
hatas.




Fokhagyma:  Egyiptom: 7kg=1 férfi rabszolga,

- piramis epités,

Papiruszon 22 féle betegségre javasoljak.
Makon 19.sz-tol term.

- Tobbféle vitamin, asvanyi anyag. _
lliéolaja tobb mint 100 komponensb g
- kéntartalmu vegyuletei \

. antibiotikus hatasuak.
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Bronchitis ellen, a légcsovek gorcsét oldja, eléseqgiti a
kohogeés felszakadasat. A kovasav a tudd szoveteit is erdsiti.
Kénvegyuletei képesek arra, hogy a nehézfémekkel, példaul
higannyal, 6lommal és kadmiummal artalmatlan vegyuleteket
képezzenek, amelyeket a szervezet viszonylag konnyen ki
tud valasztani.

- antioxidans, daganatgatlo (vastagbél, prosztata, holyagrak

- immunerodsito,

- keringési betegségeknél,

- idegsejtvedad,

- bélgyulladas esetén



Lilahagyma - Antibiotikus hatas a légutakra, egyes gombakat elpusztit,
- Antioxidans vegyuletek.
- Daganatgatlok: prosztattarak (Se), emlérak.
- Sziv- és érrendszeri betegségeknél: trombdzis
gatlas, vérsirlseg csokken, koleszterinszint -,
vérnyomas csoOkkentés
- Immunrendszer erésités
- Cukorbetegeknek is kedvez6
- Fogszuvasodas gatlas




C-vitamintartalma: 20 dkg fedezi a napi
Grapefruit és magja szlikségletiinket
A-vit.-ja 40%-ban fedezi.
Ca-5%, Mg 3%-ban.
Kisebb mennyiségben van benne E-,B-vitamin,
Mn, Zn, Cu.
Glikémias indexe 25
Erds antioxidansokat tartalmaz: likopin, Béta-
karotin.

Magja:

hatéanyagai szamos virus, baktérium,
kérokozogomba és parazita ellen bizonyultak
hatékonynak. Elpusztitjak a korokozok
citoplazmajanak membranjat, mikdzben a
szervezetben dolgozo6 hasznos baktériumokat,
gombakat nem karositjak, és nem okoznak
mellékhatasokat.

Immunerdsitd, gyulladascsokkento,
Salaktalanitd, érregeneralo.

Szabadgyokoket semlegesiti.




Torma

Csip8s vegylletei fert6tlenitik, tisztitjak a légutakat, hatékonyak az asztma
megeldzésében is.




Retkek

A kissé csip0s fajtainak kén tartalmu
olajai segitik a valadék fellazitasat,
felkohogését, kiurulését, emellett
antibiotikus hatasuk is van.




lll6olajos novények- fliszernovenyek:
Kakukkfd

Kamforos, aromas
illatu.
Korozottekhez is,
Diétas ételekhez.

Karvakrol, timol Cserz6anyag
4 Mezei:
!\ Enyhe vizhajté Féreghajto

Kakukkfd. erételjes
fert6tlenito, virus-,
baktérium- és gombadlg,
gyulladascsokkentd
vegyluletek,

{ 3000x higitasban is.

Leggyakrabban megfazasos,
|éguti betegségek kezelésére
alkalmazzak. Vékony- és
vastagbélgyulladas esetén
envyhitheti a fajdalmat,
el6segiti a gyulladas
megszliintetését.




Szekfuszeg (Syzygium aromaticum)

-A szegfliszegfa o6rokzdold , 8- 12 m magas fa

A még ki nem nyilt rozsaszmu - gyujtik be, napon szaritjak.

Ez adja a kellemes illatu, kesernyes izda fuszert

A fliszerek kozil a legtobb illéolajat tartalmazza: 20% eugenolt, eugenont,
kariofillint.

Gyogyhatasok:

Szélhajtoszer, koptetd, analgetikum (fajdalomcsillapitd), afrodiziakum,




Gyomber (Zingiber officinale)

Gyombér. Antiviralis, méregtelenitd és gombadl6 hatasaval megerésiti az
immunrendszer védekez6 képességét, igy jarvanyos idoszakban segithet elkeriilni
a virusfertozéseket.

Természetes gorcsolddként iziileti gyulladasok, merevség, reumas fajdalmak,
izomgorcsok esetén is segitséget jelenthet.



Méhtermékek




Propolisz (méhszurok): a méhek fak riigyeirdl gy(ijtott gyantaja.

A természetben talalhato egyik legerosebb antibiotikum.

Gazdag novényi immunanyagokban, flavonoidban, a benne talalhato savak
elpusztitjak a karos baktériumokat, korokozdkat.

Kiilsoleg és belsoleg is hasznalhato, kiilonosen léguti megbetegedésekre, torokfajasra,
arciireggyulladasra, szajsebekre, valamint tobbféle herpesz és gyomorfekély ellen.
Hatasos gyulladascsokkento, fajdalomcsillapitd, baktérium-, virus- és gombadlo szer.
Nem karositja a bélflorat, nincs mellékhatasa, kivalé immunerositd szer.




A-vitamin hatasai

- Hatassal van a légutakat bélel6 hamsejtek egészségre,

- Elengedhetetlen a sejtek novekedéséhez, fejlédéséhez,

regeneralddasahoz,

- Védd szerepe van az egyes korokozoktol,

- Fokozza az ellenalldképességet olyan betegségekkel,
szemben, mint a torokgyulladas, horghurut, influenza,

- Védi a horgbket, a tido szoveteit,

- Antioxidansként gatolja a rakos daganatok kialakulasat.



A-vitaminban gazdag gyimolcsok

Sargabarack:antioxidans,
magja daganatgatlo, j6 K-forras.

Sargadinnye:antioxidans, B-vitaminok jobb
cukor felhasznalas, kevesebb inzulinnal,
kedvezsb a cukorbetegeknek is.



Homoktovis
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- antioxidans
- sejtvedo



Narancs

Ertékes vitaminokat, dsvanyianyagokat, valamint
szamos gyogyhatassal bird vegyuletet tartalmaz.
Kimutattak, hogy a benne levé béta-karotin
hasznosulasa jobb, mint szamos z6ldségfélébdl.
Enyhiti az allergia, az asztma tlineteit, antihisztamin
hatasu.



A-vitaminban gazdag tropusi gyumolcs: mango Sok A-, B-, C-, E és K-vitamin

= o L TN , asvanyianyagok.
A ' C-vitamin segiti a Fe
felszivddast.
- daganatgatlo (antioxidans),
- epekdképzddes- rak




A feketeribizli

enyhiti a torokfajast, sok gyulladasgatlo flavonoidot, vitamint tartalmaz.

béta karotint, B1-, B2- és E-vitaminbdl is és természetesen C-vitaminbadl. 100 g
gyumolcsre 130-170 mg C-vitamin jut. A feketeribizli levele is nagyon gazdag C-
vitaminban.

Vitamintartalmanal fogva a meghiléses megfazasok kivalo természetes gydgyszere.
A kronikus fajdalmakat kuraszerlien alkalmazva csokkenti,

Jelentds a kalcium- és vastartalma, fogyasztasa ezért segit a vorosvertest-képzésben,
emelheti a hemoglobin-mennyiseget.

A ver korosan magas koleszterin- és verzsirszintjének csokkenését is tapasztaltak.
Seqiti a bélfléra egészseges alakulasat.




Avokado:

rengeteg hasznos tapanyagot
tartalmaz: C- és E-vitamin (a féképp
a tudot és legutakat érintd, rakot
okoz0 szabadgyok-karosodas ellen
védelmet nyujté antioxidansok).

jelentés mennyiségl béta-karotint,
az ideg- és izommukodeéshez
nélkulézhetetlen kaliumot, rostot és
folsavat is tartalmaz.




A-vitaminban gazdag zoldségek




Sargarépa

- antioxidans,
- immunrendszer erésitd,
daganatgatlo

(mellrak, tGdoérak)
- hanyas,
- hasmenés, székrekedés ellen,
- koleszterinszint csokkento,
- csOkkenti az izomfajdalmakat
- vércukorszint csokkenté.



Sutétok

- Gazdag A-vitaminban, Kaliumban
- tumor gatlas (b6rrakra egyes
sutotokfélék magja)

- prosztata megnagyobbodas
(kozepesen sulyosig) enyhitése

- vércukorszint csokkent6 hatas

- vernyomas csokkent6

- koleszterin csokkentdk

- reumas gyulladasok csokkentéese
(indometacinnal egyenérték(i)

- hasfogo




Spenét és paradicsom

A spenét paradicsommal egyutt jobb felszivdodast
biztosit az antioxidansok szamara (A-vitamin, lutein,
zeaxantin).

- Immunrendszert seqiti

- Sziv- és érrendszeri betegségekre

- Daganat gatlas (gyomor, bér, prosztata).

- Fito0sztrogének — nemihormon hatas.

- Cukorbetegség megel6zés, kezelés.

Paradicsom:

- Antioxidans, C-, E-vitamin is.

- Daganat gatlas (prosztata)

- Sziv- és érrendszer védo, rogképzodest gatlo,
vorosvertest vedo.

- immunrendszer erdsit6 2 hét utani rendszeres
fogyasztassal.

- Cukorbetegeknek




Keresztesviraguak

Karfiol

Brokkoli

Béta-karotin, C- vitamin

Ca, Mg, K-ot tartalmaz a megfelel6
aranyban, amely segiti a sziv
munkajat, az 6déma megszuntetéset.
A sulforafan vegyulet rakellenes
hatasu.

Kutatasok bizonyitottak, hogy
serkentette a maj méregtelenit6
enzimjei aktivitasat, melyek segitenek
kiUriteni a daganatképz6 anyagokat
pl. a tuddrak esetében.

Elnyomjak az attétek terjedéset.



Kaposztafélék

A kaposzta az egész vilagon elterjedt.
Jol tarolhato, télen is hozza lehet jutni.
Olcsé eledel.

A-, C-, E-vitamin

FitoOosztrogenek

- Antioxidans

- Daganatgatlo (prosztata, emlorak,
meéhrak)

- vércukorszint csokkent6

- koleszterinszint csokkent6 (9 hét alatt)
- savanyitva a bélflérara kedvez6

A petrezselyem gazdag vitaminokban
(C-,

K-vitamin: a véralvadasban fontos, lutein),
asvanyi anyagokban, nyomelemekben.
FitoOosztrogenek.

Linolénsav Q-3

- Antioxidans

- Daganatgatlas (prosztata)

- Vizhajto

- Trombozis gatlas

- Vérnyomas csokkentés

- Koleszterinszint csokkentés

Petrezselyem




B6-vitamin hatasai

Naponta tobb mint szazféle feladatot |lat el.
Enzimekkel egyutt katalizalja, segiti a sejtekben
lezajlo folyamatokat.

Csokkenti a tulzott horgd érzékenyseget,

az asztmas rohamok sulyossagat és gyakorisagat.



B6-vitaminban gazdag gyumolcsok, zoldseg
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B6-vitaminvban gazdag zoldsegek, diofélék é
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-vitaminban gazdag gabonak

B6




C-vitamin hatasai

- Valamennyi sejt mikodését aktivizalja,
a szervezet ellenalloképességét lényegesen befolyasolja,
erds antioxidans.

- Antibakterialis hatas, a korokozok fert6zését, szaporodasat

gatolja.

- Véd a légzbszervi megbetegedések ellen.

- Gatolja a hisztamin felszabadulast, megakadalyozza olyan
gyulladaskelt6 anyagok hatasat, amelyeket az allergias

szervezet termel, amikor az allergénnel, pl. viragporral
kapcsolatba kerdil.

Hatékony az asztma ellen, gyogyitja a tlineteit.



C-vitaminban gazdag gyumolcsok




Ribizlik
Antioxidansokban, antocianban,

C-, E-vitaminokban gazdagok.

- daganat megeldzeés,

- hugyuti-, méh gyulladas,

- latasfrissito,

- értagitd, vérnyomascsokkento,

- virusgatlo (influenza A, B, Herpes s.)
- magjaban Q6, és gyomorfekély gatlé
vegyuletek.
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C-vitaminban gazdag zoldségek

Paprika:

Sok A- vitamin eléanyagok (béta-
karotin, lutein, zeaxantin,

és C-vitamin,tobb mint a citromban.
- |atas javitas

- koleszterin csokkentd,

- daganatgatlas (szajuregi rak)

A csip0Os paprika leukémia, emldrak
gatlo, etvagy csokkento.




Leveles zoldek - vitaminok, klorofill

Petrezselyem AN VA y ] ,




Ananasz

Bromelain hatéanyaga kohogéscsillapito, nyakoldo.
Enzimeivel segiti az emésztérendszer mikodését, a puffadast csokkenti.




Okra

Gazdag nyalkaanyagokban, melyek nyugtatjak a légzérendszert,
és az emeésztdérendszerre is jotéekonyak




Datolya

Szénhidrat tartalma kiemelkedd, 66%.
Gazdag B1-, B2-, B6- vitaminban, melyek a
cukrok hasznosulasahoz is sziikségesek,
valamint erdsitik a l[égutakat.
Asvanyianyagai koziil emlitésre méltok:

K, Ca, Mg, Fe, P.

Csokkenti a valadéktermelést, a gyulladast,
envyhiti a szaraz, gorcsos kohogést. A
légutak nyalkahartyajat erdsiti, védi. Erds
antioxidans hatasu vegyuletei tompitjak a
flstben (cigaretta), égett ételekben

keletkez6 karcinogén benzpirén vegyiletek
DNS-t karositd, mutagén hatasat.
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Flge

Szénhidrat tartalma 16% korul van.

Erdsit6 hatasu, kimerlltség, vérszegénység
estén. Kedvez6 hatasu nagyobb szellemi, fizikai
megterheléskor is.

Gazdag B1-, B2-, B6- vitaminban, de

megemlitendé még A-vitaminja, provitaminja,az
E-, és a K-vitamin tartalma.

Asvanyianyagai: K, Ca, Mg, Fe.

Enyhiti a kohogést, nyugtatja a |égz6izmokat,
tagitja a légutakat, jo koptetd hatasu.

Véd a fert6zés okozta gyulladasoktol, kohogéstdl,
influenzatal.




Magnézium

Gatolja a horgbizmok
0sszehuzodasat, gorcsos
allapotat.

El6segiti az izmok
elernyedéseét, tagitja a
|égutakat, ezaltal kedvez6
horghurut és asztma
kezelésében is.




Magnézium forrasok




Kolesek: arany, barna-vad - vitaminok: B1, B2, B6,

.(.?ﬁ" Jhi. RN ) - S5 Sl - asvanyianyagok:
" D‘. #. 4N ' ¥ ':'. 3 Fe1 M91 Zn1 Kl F1 81 P
e ‘ - lecitin, - linolsav, - kovasav
Hatasaik:
- lugositok

- koleszterinszint csokkentd

- trombdzis gatlo

- vércukorszint szabalyozo

- porc-, csont-, izulet erdsitd

- haj, korom, fog erdsitd

- izom er6sitd

- véd a vese, hugyuti
fertbzésektdl

- majmukodeés serkentd

Barna koles a fentieken kivul:

- erdsiti az erek falat

- tUd6 szoveteit, szem ereit

- kotészovetek rugalmassagat

- emésztérendszer
nyalkahartyajat vedi

- iImmuneroésitd

- valtozdkor

- allergiasoknak




Asztma

Olyan gyulladasos betegség, mely visszatér6
rohamokkal jar. Beszlkulnek és bedagadnak a |égutak,
ami légszomjhoz, zihalashoz és kohogéshez vezet.
Barmilyen életkorban kialakulhat, altalaban
gyermekeknél jelentkezik.

A gyermekek egyik leggyakoribb konikus betegsége,
szamuk évrdl-évre nd.

A taplalkozas jelentGsen befolyasolja.



A novényi etrend gyogyito hatasanak orvosi vizsgalata:

Azoknal a gyermekeknél, akik naponta 2 vagy tobb adag zoldseget
fogyasztottak

feléere csokkent az asztma kialakulasanak veszélye.

Gyumolcsokkel ezt kiegészitve a rohamok szama felére csokkent.

A diofelekben, E-vitaminban gazdag étrend szintén felezte az asztma
kialakulas kockazatat.

Rontottak az allapotukat:
- allati termékek, tojas

- szénsavas Uuditok

- tejtermékek

Vizsgalat:24 beteget, 4 honapon at megfigyeltek novényi étrenden, a 70%-
uknal javulast tapasztaltak, 1 éven belul pedig 90%-uknal.

A tapasztalat: ,Az emberi szervezet 6ngyoqyito erdi figyelemre méltok, de a testnek
segitségre van sziiksége.” Michael Greger: Hogy ne halj meg c. konyvebdl
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