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Előszó
A gyógynövények jótékony hatásai remekül kihasználhatók teák és főzetek 
formájában. A hatóanyagok többsége vízben oldódik, és rövidebb vagy hos�-
szabb ideig tartó főzés után átkerülnek a növényekből a vizes oldatba.
A gyógynövények effajta rendkívül hatékony alkalmazása mára hagyomán�-
nyá vált. A hatóanyagok ugyanis ily módon sokkal könnyebben jutnak be a 
szervezetbe. Ha a teát kisebb adagokra elosztva egész nap iszogatjuk, akkor 
hatásuk sokkal intenzívebb, mintha egyszerre fogyasztanánk el.
A víz ugyanis az egyik legerősebb információközvetítő, és készítés közben a 
hatóanyagokon kívül a gyógynövények bioinformációi is belekerülnek a teába.

Figyelmeztetés:
A gyógynövények alufóliából készült, simítózáras tasakokban kaphatók. Ez 
a fajta csomagolás védi a terméket az oxidációtól, illetve segít megőrizni a 
benne levő anyagok hatékonyságát. Ezért felbontásuk után tárolja a teákat 
eredeti csomagolásukban.
Rendkívüli gyógynövényekről van szó, tulajdonképpen a természetből 
származó „mindent gyógyító” szerekről, amelyek hatása felettébb erős. Ezért 
meg kell tartani a használati utasítás előírásait, és nem szabad megfeled-
kezni az ellenjavallatokról sem, vagy figyelmen kívül hagyni őket.
A teák hosszú távú használata csak egészségügyi panaszok esetén ajánlott. A 
betegségek megelőzése céljából csak rövid ideig alkalmazhatók.
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Kínából származik. Kiváló minőségű, friss tealevelekből készül a világoszöld, 
enyhén foszforeszkáló, sárgás-fehér tónusú ital. A zöld tea emberi szervezetre 
kifejtett jótékony hatása közismert: gazdag vitaminokban, ásványi anyagok-
ban és antioxidánsokban, amelyek belső és külső kórokozókkal szemben is 
védik szervezetünket. Rendszeres fogyasztásával megerősíthetjük immunrend-
szerünket, lelassíthatjuk az öregedés folyamatát.

A GABA a gamma-amino-vajsav rövidítése, amely nemcsak az emberi test-
ben, hanem a zöld tea leveleiben is magától, természetes úton termelődik, 
és jótékony hatásairól ismert. Egyedülálló, mert az Energy teája 20-szor (!) 
több GABA-t tartalmaz, mint a hétköznapi zöld tea.

A gamma-amino-vajsav receptorok gátolják a stressz okozta vagy a hormo-
nok által kiváltott, gyorsuló elektromos agyi tevékenységet. Emiatt fontos 
szerepet játszik az idegsejtek ingerlékenységének csillapításában, segít a lelki 
problémák kezelésében, stresszellenes, szorongásoldó és nyugtató hatású. 
Közvetlenül felel az izomfeszülés szabályozásáért, és megakadályozza a 
görcsök kialakulását. Az agyon kívül a gerincvelő, a szív, a tüdő és a vesék 
túlműködését is kiegyensúlyozza, ezzel késlelteti az öregedés folyamatát. 
Használatával javítható az agysejtek vérellátása, ezáltal javul az összpontosí-
tás képessége.

A GABA sokat segíthet az agyvérzés következményeinek kezelésében is. 
Lassítja az agysejtek öregedését. A sejtnövekedésről a növekedési hormon 
(HGH) gondoskodik. 21. életévünk után a HGH szintje csökken, 60 éves 
korunkra szervezetünk HGH szintje már az eredeti szintnek csupán a felére 
rúg.  A GREEN TEA – GABA támogatja a HGH termelést, fogyasztása nyo-

Green tea – GABA
(Zöld tea + GABA)
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mán azonnal megindul az agysejtek megújításának folyamata, nő a koncent-
rálóképesség. A növekedési hormon képződésének támogatása hozzájárul az 
immunrendszer erősítéséhez, a szív- és érbetegségek megelőzéséhez, vala-
mint a „szexuális étvágy” növeléséhez. A túlsúly csökkentésében, valamint az 
alkohol lebontásában, az egyéb függőséget okozó szerekről való leszokásban 
ugyancsak segíthet.

A gyógyszeripar depresszió (mániás is), fejfájás, prosztatabántalmak, magas 
vérnyomás és koleszterinszint gyógyítására, valamint mellékhatások nélküli 
nyugtatószer előállítására használja a GABA-t.

Hideg tea (1 napi adag): 3 csapott evőkanálnyi teát 1 liter vízhez tegyünk és 
hagyjuk egy éjszakán át ázni, hűvösebb helyen. Leszűrjük, és 2-3 alkalommal 
lassú kortyokban, lehetőleg étkezés után elfogyasztjuk a nap folyamán.

Hagyományos elkészítésű tea (1 adag): Tegyünk 1 csapott evőkanál teát  
2-2,5 dl, 70-80°C-ra – tehát nem forralásig hevített – vízbe, keverjük meg, 
majd hagyjuk max. 2 percig állni. Azonnal leszűrjük, és lassú kortyokban, 
lehetőleg étkezés után elfogyasztjuk, naponta legfeljebb 3 adaggal.

Ellenjavallatai: az előírt adagok megtartásával nem ismert. Túlérzékeny 
embereknél kisebb adagok is hatékonyak lehetnek. Használjunk kevesebbet 
nelőle, ha szívdobogásérzést vagy túl gyors pulzust tapasztalunk.

A tealevelek többször is felhasználhatók. Egy adagnyi tealevélből a fent 
ismertetett módokon, akár 5 alkalommal fogyasztható teát is készíthetünk. 
Használatkor kerüljük a fémből készült szűrőket, edényeket és eszközöket, 
hogy megőrizzük a teljes, tiszta hatóanyagot.
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Kínából, a Himalája lábánál elterülő területekről származik. A tüskés bokor 
piros bogyóit (goji) a hagyományos kínai orvoslásban már több ezer éve 
ismerik. Gyógyító hatását felfedezve, kétezer éve termesztik a Tibeti-fennsík 
és Belső-Mongólia között, a Ningxia síkságon. A kínaiak fiatalító gyümölcsnek 
nevezik, amely hosszú életet biztosít, növeli az életerőt, a potenciát.

A Föld legértékesebb „gyümölcse”. 19-féle aminosav (beleértve az esszenci-
ális aminosavakat is) és 21 ásványi anyag és nyomelem (pl. cink, vas, réz, kal-
cium, szelén, foszfor és értékes germánium, amely a daganatos sejtek ellen 
is hatékony) egyedülálló elegye. A növényvilágban az ördögcérna tartalmazza 
a legtöbb karotinoidot. Gazdag C-vitaminban, de a B1-, B2-, B3-, B6-, A- és E-vi-
taminokban is bővelkedik, továbbá gyulladásellenes hatású béta-szitoszterol, 
illetve az egyedülálló lycium poliszacharidok is megtalálhatók benne.

Csökkenti a szabad gyökök okozta veszélyt, adaptogén gyógynövény, gátolja 
a sejtkárosodást (a szervezet öregedését), serkenti az agyalapi mirigy 
működését, a növekedési hormon kiválasztását, erősíti az immunrendszert. 
Támogatja és enyhíti a látással, látásélességgel kapcsolatos szempanaszokat, 
nyugtatja a kipirosodott, száraz szemet, a cukorbetegek esetében hatásos 
védelmet nyújt, védi a retinát.

Az ördögcérna a hko ékkövei közé tartozik. A goji bogyóban található anya-
gok elixírje táplálja, harmonizálja a máj (betain tartalom) és a vese működé-
sét, javítja a vérképzést, csökkenti a magas vérnyomást.

A kínaiak szerint „nedvesíti a tüdőt”, ezért segítséget nyújt asztma vagy aller-
gia esetén, emellett bőrbetegségek, bőrelváltozások kezelésében is hatékony, 
beleértve a pikkelysömört (psoriasist).

Kínai ördögcérna
(Lycium chinensis, gou qi zi)
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Kiváló afrodiziákum, mivel növeli a vérben keringő nemi hormonok szintjét. 
Erre utal a kínai mondás is: „Li jia Qian li bu shi gouqi” – ha az otthonodtól 
ezer mérföldre indulsz, ne egyél lyciumot!

A szervezet belső tisztítására, regenerálására teaként (1 napi adag): 3 csapott 
evőkanálnyi (15 g), de legfeljebb 18 szem goji bogyót öntsön le (előzőleg 
felforralt langyosra lehűtött) 1/2 liter vízzel. Áztassa 1 órán át, majd szűrje le. 
Az így elkészített teát 3 részre osztva, lehetőleg étkezések előtt fogyassza el a 
nap folyamán.

Megjegyzés: Az áztatás után leszűrt termések őrzik beltartalmi értéküket, 
finomak, ízletesek maradnak, felhasználhatók, tehát ne dobja el. 

A regeneráló tea fogyasztása optimálisan legalább 2-3 hónap időtartamú 
legyen, majd tartson egy hónap szünetet.

Egyéb felhasználási lehetőségek: A szárított goji bogyó ízében a csipkebogyó 
és a vörös áfonya kombinációjára hasonlít, akár nyersen is fogyasztható 
(nem túllépve a napi maximum adag fogyasztását) 18 szem/nap,  
kb. 15 gramm). A kínai konyha mesterei, kedvelői, valamint az ínyencek 
előszeretettel használják fel, ízesítik goji bogyóval az ételeiket. Müzlit, kalá-
csokat, salátákat, rizses vagy halételeket, sőt leveseket is lehet készíteni vele, 
felhasználásában csak a fantázia szab határt.

Napi maximális adagja: 18 szem/nap, kb. 15 gramm.

Ellenjavallat: Ételallergia esetén körültekintő óvatossággal kezdje el a 
fogyasztását! Az ördögcérnának mellékhatása nincs, a fiatalító, regeneráló 
ördögcérna-kúra mindenki számára ajánlatos.
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A Tribulus terrestris Kína és Japán homokos tengerpartjairól származik.  
A legkülönbözőbb kultúrák használták az elmúlt évszázadokban, ma már 
az egész világon elterjedt. A növény minden részét, vegetációja teljes ideje 
alatt felhasználhatjuk. A királydinnye minden „porcikájában” megszámlál-
hatatlan fitoszterol található, mely előnyös hatással van az emberi szervezet 
működésére.

Tartalmaz szapogenineket, alkaloidokat, cserzőanyagokat, gyantát, szteroi-
dokat, szacharidokat és számos további összetevőt, enzimeket, ásványokat, 
nyomelemeket (különösen a rügyek). Javítja a nemi hormonok kiválasztódá-
sát. Laboratóriumi vizsgálatok igazolták, hogy a királydinnye – a fogyasztását 
követő 30 nap elteltével – megnöveli a spermiumok képződésének mennyi-
ségét, élettartamát és mozgékonyságát. Elősegíti a peteérést, megszünteti 
a menstruációs zavarokat, így meddőségi problémák esetén is hatékonyan 
segít. Idősebb korú férfiaknál és nőknél egyaránt enyhíti a változókor nehéz 
időszakát.

Nőknél a menzesz előtti (premenstruációs) és a változókori (postmenopau-
zális) tünetcsoport, férfiaknál pedig az andropauza kezelésére gyógyszeripari 
alapanyagként használják fel. A növényből libidóstimuláló, potencianövelő, 
valamint terméketlenséget kezelő gyógyszereket gyártanak.

A királydinnye hatóanyagai a legkiválóbb izomnövelők közé tartoznak, ezért 
sportolók (atléták, súlyemelők) körében ugyancsak kedvelt gyógynövény. 
Csökkenti a vér koleszterinszintjét, jótékonyan hat az emésztésre és a szer-
vezet vízháztartására (serkenti a gyomornedvek kiválasztását, a bélmozgást, 
és vizelethajtó hatású). Kiváló szív- és érrendszeri betegségek, magas vérnyo-
más, vesebántalmak és húgyhólyagproblémák kezelésére.

Királydinnye
(Tribulus terrestris)
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Afrodiziákumként is felhasználható. Férfiaknál harmadával növeli a férfi nemi 
hormon, a tesztoszteron mennyiségét, nőknél pedig emeli az ösztrogénszin-
tet. Hatása mindkét nemnél jelentősen megnövekedett szexuális vágyban 
nyilvánulhat meg, tehát fokozza a libidót. Férfiaknál emellett csillapítja a 
belső nyugtalanság érzését, valamint növeli az izomtömeget, a női testben 
pedig enyhíti a változókori, klimaxos tüneteket, csökkenti a testzsír mennyi-
ségét.

Amit a tea rendszeres fogyasztásával nyerni lehet: a zsíranyagcsere, a vér 
jótékony (HDL) koleszterinszintjének javulása, a szív és a keringés támogatá-
sa. A táplálékkal bevitt koleszterin felszívódását, helyes egyensúlyát a tea 
rendszeres fogyasztása elősegíti, nagymértékben javíthatja.

Elkészítése: Testsúlyunk minden 30 kg-jára számítva 0,5 g (1 csapott teás-
kanál) szárított növényszárat öntsünk le 2,5 dl forrásban lévő vízzel, majd 
hagyjuk lefedve állni 15 percig. Leszűrve, lassú kortyokban fogyasszuk el, 
lehetőleg étkezés előtt.

Napi maximális adagja: 2-3 g (4-6 csapott teáskanál).

Ellenjavallatok: 14 évesnél fiatalabbaknak, várandósság és szoptatás idő-
szaka alatt nem javasolt. Vérszegénység esetén, koleszterinszint-csökkentő 
gyógyszerek, zsíranyagcserére ható, trigliceridszint-csökkentő, valamint 
fitoszterol tartalmú szerek és ómega-3 zsírsavakat tartalmazó étrend-kiegé-
szítők alkalmazása esetén ne fogyassza.

Bármely más, orvosi javaslat alapján szedett gyógyszer szedése és a tea 
elfogyasztása között óvatosságból 2 óra időkülönbség javasolt.
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A Smilax gyökerét a 16. században Mexikóból hozták be először Európába. 
Azóta a világ minden táján elterjedt. A latin-amerikai őslakosok évszázadok 
óta a nemi szervek betegségeinek gyógyítására, impotencia, testi gyengeség, 
a fej és az ízületek reumás fájdalmainak kezelésére, valamint megfázás ellen 
használják. Amazóniai sámánok ősidők óta belsőleg reumatikus fájdalmakra, 
étvágytalanság ellen, külsőleg pedig bőrbetegségekre, herpeszre, ekcémára, 
sőt lepra ellen is alkalmazták.

Az egyes Smilax fajták gyökeréből nyert kivonatot gyömbérsörbe szokták 
keverni (sarsaparilla). Ez a hagyományos kínai gyógykonyhának ugyancsak 
kulcsfontosságú eleme.

A szárcsagyökér elsősorban a húgyúti problémákra és a bőrbetegségekre hat 
jótékonyan. Európában pikkelysömör, ekcéma, idült bőrbetegségek, viszketés 
esetén alkalmazzák. Csillapítja a reumás fájdalmat, enyhíti az ízületi gyulla-
dással (arthritis) járó panaszokat, a köszvényes fájdalmakat is enyhíti, salak-
talanít, valamint előnyös a menstruációt megelőző tünetegyüttes (PMS), sőt 
a klimax időszakában is.

Gyógyító hatásait a benne található növényi szteroidoknak, szaponinoknak 
és flavonoidoknak tulajdonítják. Szteroidjai segítséget nyújtanak az időskori 
szellemi hanyatlásban és az agy egyes működési zavaraiban (kognitív 
diszfunkció, Alzheimer-kór). A flavonoidok serkentik az immunrendszert, 
támogatják a szervek és a vér méregtelenítését, óvják a szervezetet a szabad 
gyökök okozta károsodástól.

Szárcsagyökér
(Smilax officinalis)
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Tapasztalatok szerint szárcsagyökér segítségével megelőzhető, gyógyítható 
a hörghurut, az asztma. Más gyógynövényekkel kombinálva hatásai elsősor-
ban a bőrbetegségek esetében hatványozódnak. Emellett kombinációban 
a növények a libidót is intenzívebben javítják, gyorsabban megteremtik  
a hormonrendszer egyensúlyát, továbbá fokozzák a méregtelenítést és  
a vértisztító hatást. A fizikai erőnlét serkentésére ugyancsak kiválóan alkal-
mas, sportolóknak kifejezetten ajánlott. Bár a szárcsagyökér a természetes 
szteroidok és szaponinok gazdag forrása, nincsenek anabolikus vagy egyéb 
nem kívánt hatásai.

Elkészítése: Egy liter, forrásban levő vízbe tegyünk 1 (csapott) teáskanálnyi 
szárcsagyökeret, főzzük 3 percig, majd azonnal szűrjük át.

Adagolása: A leszűrt mennyiséget egész napra, kis adagokra elosztva, de 
legkésőbb 17 óráig igyuk meg.

A teát 1 hónapig, naponta kell fogyasztani a kívánt hatások érvényre juttatá-
sához. Az újabb kúra megkezdése előtt tartsunk egy hét szünetet.

Ellenjavallat: 3 éves életkor alatt, illetve állapotos, szoptató kismamáknak 
nem javasolt a fogyasztása. Az ajánlott napi adagot ne lépje túl.

Bármely más, orvosi javaslat alapján szedett gyógyszer szedése és a tea 
elfogyasztása között óvatosságból 2 óra időkülönbség javasolt.
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Vadon termő fajként az Amazonas melletti trópusi őserdőkből, Közép-Peru 
vidékéről származik. Az indiai ájurvédikus gyógyászat (Pitrishi, Budharti) 
gyógyító szerként ősidők óta alkalmazza. Elsősorban hörghurut, asztma, 
sárgaság, tbc, vérszegénység vagy kiszáradás (erős dehidratáltság) esetén 
használatos. A kőtörőfű hatóanyagai nélkülözhetetlenek az emberi szervezet 
számára: rutint, C-vitamint, cserzőanyagokat, szaponinokat, flavonoidokat, 
alkaloidokat és még sok egyéb anyagot találhatunk benne.

Kiváló májbetegségekben (akut és krónikus hepatitis B), erős gyulladáselle-
nes hatású. Sárgaság, vese-, húgyúti és epehólyag-gyulladás esetén szintén 
hatékony. Segíti a húgysav kiválasztását, ezért köszvénynél, reumatikus 
gyulladásokban – a húgysavak és a méreganyagok kivezetésével, a gyulladás 
csökkentésével – enyhíti az ízületi fájdalmat. Tisztítja a veséket, a húgyutakat, 
oldja a görcsöket (simaizom-ernyesztő alkaloidjai révén). Jótékonyan hat 
a húgy-ivarrendszer működésére (húgyhólyagfertőzés, prosztatagyulladás, 
hüvelyfertőzés és -folyás). Serkenti az epetermelést, segítve az emésztést, 
támogatva a máj munkáját. Vízhajtó hatása a magas vérnyomás csökkenté-
sében segít, és ödémás panaszoknál ugyancsak hatásos.

Kőtörőfű
(Phyllanthus niruri L., Chanca piedra)
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A belőle készült tea képes megbontani a vese-, az epe- vagy a húgykövek 
szerkezetét, és ellazítja a szervek simaizomzatát, ezzel megkönnyítve a kő 
kijutását, illetve hozzájárul további kövek kialakulásának megelőzéséhez. 
Gyakran használatos kólika, bél- és emésztési problémák, felfújódás és 
fájdalmas székelési inger (tenesmus) esetén.

Hatékony segítséget nyújt megfázáskor, csillapítja a lázat, enyhíti a köhögést, 
az asztmás tüneteket, támogatja és erősíti az immunrendszer működését. 
Jótékony hatással van a cukorbetegségre és a prosztataproblémákra.

Elkészítése : 1-2 csapott evőkanálnyi teát tegyen 1 liter, forrásban lévő vízbe, 
majd (takaréklángon) lassú főzéssel 5 percig főzze. Ha elkészült, szűrje le. 
Az így nyert mennyiséget 3 részre osztva fogyassza el a nap folyamán.

Adagolása: Legalább 1 hónapig teázzon, majd tartson 2 hét szünetet. Ha 
szükségesnek érzi, a 2 hetes szünet elteltével ismételje meg a kúrát.

Ellenjavallat: 3 éves életkor alatt nem ajánlott, és ne fogyasszák várandós és 
szoptató kismamák.
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Közép-Amerika trópusi őserdeiben honos fa. Belső kérgének terápiás hatásait 
a helyi bennszülött törzsek, az Inkák, maják és Brazília sámánjai évszázadok 
óta ismerik. A „hatalom és erő” jelképét tisztelik benne. Származási helyének 
Közép-Perut tartják.

Alkalmazási területe: belsőleg tisztít, hatékony gyulladásos betegségekben 
(vírusok; HIV/AIDS, baktériumok, gombák, így Candida, valamint többféle 
parazita ellen). Ugyancsak jól használható asztma és allergia, gyomor-
gyulladás, cukorbetegség, a leggyakoribb májbetegségek, mononucleosis, 
idegrendszeri megbetegedések, daganatos megbetegedések (leukémia és 
más onkológiai betegségek) esetén, külsőleg pedig bőrbetegségekben és 
nőgyógyászati problémáknál.

Immunstimuláns, gyulladásgátló, antioxidáns, fájdalomcsillapító és különö-
sen a daganatellenes hatása (naftokinon lapachol) jelentős. Tartalmaz 
a naftokinon lapachol mellett antrakinonokat is, melyek ritkán fordulnak elő 
egyazon növényben. Flavonoidok, antioxidánsok, vitaminok (B-, C-provita-
minok), ásványi anyagok (kalcium, kálium, foszfor és magnézium), valamint 
nyomelemek (szilícium, ón és mangán) ugyancsak megtalálhatók benne.

Lapacho
(Tabebuia serratifolia, Pau d’Arco)
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Rendkívüli terápiás eredményességét a hatóanyagok szinergikus (együttes) 
hatásának tulajdoníthatjuk. Pozitívan hat kemoterápiás kezelések után, vala-
mint pszichofarmatikumok hosszan tartó szedése esetén.

Elkészítése: Egy liter, forrásban lévő vízbe 4 (csapott) teáskanálnyi teát 
tegyünk, majd főzzük további 5 percig. A tűzről levéve még 15-20 percig 
hagyjuk állni, majd szűrjük le.

Adagolása: Az elkészített teamennyiséget – egyenlő részekre osztva – a 
nap folyamán, lehetőleg étkezések között fogyasszuk el. Ihatjuk hidegen és 
melegen egyaránt.

Jótékony hatásai 3 heti folyamatos fogyasztással alakulnak ki. Három hét 
elteltével tartsunk legalább 1 hónap szünetet.

Ne lépje túl az ajánlott napi adagot!

Ellenjavallatok:: 3 év alatti kisgyermekek, szoptató kismamák számára nem 
ajánlott. Kerülendő szívelégtelenség, hasmenés, lázas betegségek esetén.

Vérhígítókkal való együttes alkalmazása kerülendő (aszpirin, warfarin 
stb.), vagy kezelőorvossal megbeszélendő. Az előírt adag betartása fontos! 
Immunszuppresszánsokkal történő egyidejű szedése nem javallott! Áldott 
állapotban zárjuk ki az alkalmazását, mert vetélést okozhat.
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Maytenus ilicifolia
(Espinheira santa)
Brazília, Paraguay, Uruguay és Argentína erdeiben, valamint füves területein 
honos bokorfa. A növényt legelőször a guarani indiánok alkalmazták gyógyító 
célokra. Elsősorban emésztési problémák, gyomorfekély, nehezen gyógyuló 
sebek, kiütések és egyéb bőrproblémák kezelésére használták.

Tudományos kutatások igazolták a növény jótékony – pl. daganatellenes, 
tonizáló, reumaellenes, hormonális és fiatalító – hatását. Levelei fitoösztro-
géneket tartalmaznak. Előnyösen hat a hormonrendszerre, harmonizálja 
a menstruációs ciklust, enyhíti a változókor tüneteit, erősíti az immunrend-
szert. Alkalmazása csökkenti a reumatikus fájdalmat, az ízületi gyulladást, 
a csontritkulás kialakulásának veszélyét és lassítja az öregedési folyamatokat 
(Alzheimer-kór).

A levelek kalciumban és magnéziumban gazdagok, ezért a belőlük készült 
tea jótékonyan befolyásolja a csontok szilárdságát, a porcok rugalmasságát, 
és mérsékli az alsó végtagok vizesedését (ödémásodását). Tisztítja a vért, 
csökkenti a magas vérnyomást, tágítja az ereket. A növény daganatellenes 
hatásai is bizonyítottak, elsősorban a bőrrák és a leukémia esetében.

Nyugtatja az elmét, fájdalomcsillapító hatású, javítja a memóriát és  
a koncentrációt. Szabályozza az emésztést, csökkenti a gyomor savtartalmát 
(tehát refluxos panaszokra is jó), enyhíti a gyomorégést, oldja a görcsöket. 
Támogatja az anyagcserét, méregteleníti a májat és a vesét (mellékvesét), 
fokozza a húgysavkiválasztást, ezzel mérsékelve a köszvényes panaszokat. 
Csillapítja az asztma és egyéb légúti betegségek tüneteit.

Elkészítése: 3/4 liter, forrásban lévő vízbe szórjon 3 (csapott) teáskanálnyi 
szárított tealevelet, majd lassú tűzön további 3 percig főzze, és azonnal 
szűrje le.

Adagolása: Az így elkészített mennyiséget fogyassza napi 2-3 adagra elosztva. 
Három hét folyamatos fogyasztást követően tartson 1 hét szünetet.

Ellenjavallat: 3 éves kor alatt, valamint várandós és szoptató kismamák 
számára nem ajánlott.



Energy teák – 17

Az amazóniai esőerdők tropikus területeiről származik, az uncariák család-
jába tartozik. Közép- és Dél-Amerika nyugati területein kívül megtalálható 
Afrikában és Ázsiában is. Legelterjedtebb fajtája az Uncaria tomentosa.

A modern világ igazi érdeklődése a növény iránt a 20. század 80-as éveiben 
kezdődött, miután bebizonyították immunológiai, daganatellenes és egyéb 
gyógyító hatásait. Egyik fő hatóanyaga az uncarin F alkaloid, amely jóté-
konyan hat a leukémia kezelésében – anélkül, hogy gátolná a csontvelő új 
védősejtjeinek termelődését. Kemoterápia esetén javasolt a macskakarom 
tea fogyasztását a kezelés előtt 3 nappal felfüggeszteni, majd 3 nappal  
a kemoterápia után folytatni. A lábadozás folyamata, valamint a rákellenes és 
antimutagén hatások ily módon felgyorsulnak.

Tüdőrák, petefészekrák, bőrrák, agydaganat, bélrák, gyomorrák, melanoma, 
leukémia és B típusú lymphoma esetén hathatós segítséget jelenthet. Da-
ganatellenes hatása a „programozott sejthalál” (apoptosis) támogatásában 
rejlik. A macskakarom elsősorban regeneráló, allergiaellenes, antioxidáns, 
immunstimuláló hatása miatt érdemel különleges figyelmet. Előnyösen 
alkalmazható ízületi gyulladás, fájó ízületek, ínak, ínszalagok problémáira, to-
vábbá gyomorfekély, menstruációs problémák és húgyúti fertőzések esetén. 
Feloldja a vérrögöket, segít megelőzni a trombózis, illetve az agyvérzés és  
a szívinfarktus kialakulását.

Segítséget nyújt továbbá asztma, Crohn-betegség, cukorbetegség, vérsze-
génység esetén; fenntartja a jótékony bélmikroflórát; mérsékli a depressziót, 
az alvászavart és a krónikus fáradtság tüneteit. Csökkenti a magas vérnyo-
mást. „Zsírfogónak” is nevezik (mert csökkenti a vérzsírszintet), valamint 
a prosztata sejtjeinek rosszindulatú burjánzása (adenocarcinoma) esetén 
szintén sikerekkel alkalmazzák.

Dohányosok a tea rendszeres fogyasztásával mérsékelhetik a köhögés és 
a tüdőrák kialakulásának kockázatát.

Külsőleg borogatás, lemosás formájában lábszárfekélyre és sokféle bőrprob-
lémára is jótékonyan felhasználható.

Macskakarom
(Uncaria tomentosa)
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Elkészítése, alaprecept: Tegyünk 1 liter hideg vízbe 1 csapott evőkanálnyi kér-
get, majd forráspontig főzzük fel. Takaréklángon, fedő nélkül, további 20-25 
percig főzzük.  Elkészültével hagyjuk kihűlni, majd (műanyag vagy textilanya-
gon) szűrjük át; az elfőtt vizet pótolhatjuk. Még intenzívebb hatást érhetünk 
el, ha a kérget főzés előtt 1-2 órára hideg vízben áztatjuk.

Adagolása: A tea erős rózsaszínes-vöröses színű, áttetsző. Az elkészült men�-
nyiséget 3 egyenlő részre osztva, étkezés után fogyasszuk el, és 3 hét után 
mindig tartsunk 1 hét szünetet.

Súlyosabb betegségben szenvedőknek ajánlott a teát 3 hónapig folyamato-
san, napi legfeljebb 3 csészével fogyasztani.

A macskakarom erősítő szerként hat az emberi szervezetre. Más gyógynövé-
nyekkel kombinálhatjuk; így kiegészítik, fokozzák és harmonizálják egymás 
hatásait.

Ellenjavallatai: Fogyasztása nem javasolt várandós és szoptató kismamáknak 
(azoknak sem, akik szeretnének teherbe esni), 3 év alatti gyermeknek, vala-
mint csontvelő- vagy szervátültetésen, vér- vagy vérszármazék-transzfúzión 
átesett betegeknek, továbbá azoknak, akik az immunrendszer működését 
elnyomó (immunszuppresszív) terápiát kapnak (mivel a macskakarom 
serkenti az immunrendszert).

Ezt a teát ne fogyasszák inzulint használó cukorbetegek, hormonális kezelés 
alatt állók vagy autoimmun betegségben, sclerosis multiplexben (SM) szen-
vedők. Aki gyógyszert szed magas vérnyomása miatt, vegye figyelembe a tea 
vérnyomáscsökkentő hatását.

A kúra elején különböző reakciókra számíthatunk: izzadás, fáradtság, gyakori 
vizelési inger, elszíneződött széklet stb. előfordulhat. Ha az említett tünetek  
5 nap elteltével sem múlnak, akkor csökkentse az adagot, mert valószínű, 
hogy szervezete telítődött a hatóanyagokkal. Ne feledje, hogy a macskaka-
rom tea fogyasztásával együtt a bevitt folyadék mennyiségét is növelnie kell!

Macskakarom
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Megelőzés céljából fogyaszthatjuk a macskakaromból készített teákat, válto-
zatos ízesítéssel:

Banános macskakarom flipp

Az alaprecept szerint elkészített macskakarom teát (l. a 18. oldalon) össze-
keverjük 2 kinyomkodott banánnal, egy narancs kipréselt levével, díszíthetjük 
tejszínhabbal, ízesíthetjük fűszerekkel (fahéj, vanília).

Mentás macskakarom

Az alaprecept szerint elkészített macskakarom teát összekeverjük egy kis 
mentalevéllel, majd további néhány percig állni hagyjuk, aztán leszűrjük. 
Hidegen fogyasztjuk (mentalevéllel díszítjük, ízesíthetjük mézzel vagy 
melasszal).

Cat‘s Claw a`la Coconut

Az alaprecept szerint elkészített teához tejet (tehéntej, szójatej, kókusztej 
stb.) és kókuszos zabpelyhet adunk.

Segítség a virágoknak

Valamennyi teánál alkalmazható „recept”: az elkészítés után megmaradó 
teafüveket rátesszük a cserepes virágok földjére. A virágok gyönyörűen nőnek 
tőle, és mentesülnek az élősködőktől (pajzstetvek, gyapjastetű stb.).

Receptek, hasznos ötletek
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