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Eloszo6

A gydgynévények jotékony hatdsai remekiil kihaszndlhaték tedk és fézetek
formdjdban. A hatéanyagok tébbsége vizben oldédik, és révidebb vagy hosz-
szabb ideig tarté fézés utdn dtkeriilnek a névényekbél a vizes oldatba.

A gydgynévények effajta rendkiviil hatékony alkalmazdsa mdra hagyomdny-
nyd vdlt. A hatéanyagok ugyanis ily médon sokkal kénnyebben jutnak be a
szervezetbe. Ha a tedt kisebb adagokra elosztva egész nap iszogatjuk, akkor
hatdsuk sokkal intenzivebb, mintha egyszerre fogyasztandnk el.

A viz ugyanis az egyik legerésebb informdciokézvetité, és készités kozben a
hatéanyagokon kiviil a gyégynévények bioinformdcidi is belekeriilnek a tedba.

Figyelmeztetés:

A gydgyndvények alufélidbdl késziilt, simitézaras tasakokban kaphaték. Ez

a fajta csomagolds védi a terméket az oxid4ciotdl, illetve segit megdrizni a
benne levs anyagok hatékonysédgat. Ezért felbontasuk utédn tarolja a tedkat
eredeti csomagoldsukban.

Rendkivilli gyégynsvényekrdl van szé, tulajdonképpen a természetbd|
szadrmazé ,mindent gyogyit6” szerekrdl, amelyek hatésa felettébb erds. Ezért
meg kell tartani a haszndlati utasités el8irdsait, és nem szabad megfeled-
kezni az ellenjavallatokrdl sem, vagy figyelmen kiviil hagyni éket.

A tedk hosszu tavu haszndlata csak egészségiigyi panaszok esetén ajanlott. A
betegségek megelbzése céljabsl csak rovid ideig alkalmazhatok.
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Green tea — GABA
(Zo6ld tea + GABA)

Kindbél szdrmazik. Kivdlé mindségii, friss tealevelekbél késziil a vildgoszold,
enyhén foszforeszkdld, sdrgds-fehér ténusd ital. A zold tea emberi szervezetre
kifejtett jotékony hatdsa kézismert: gazdag vitaminokban, dsvdnyi anyagok-
ban és antioxiddnsokban, amelyek belsé és kiilsé kérokozékkal szemben is
védik szervezetiinket. Rendszeres fogyasztdsdval megerdsithetjiik immunrend-
szeriinket, lelassithatjuk az éregedés folyamatadt.

A GABA a gamma-amino-vajsav réviditése, amely nemcsak az emberi test-
ben, hanem a z6ld tea leveleiben is magatdl, természetes tton termel8dik,
és jotékony hatdsairdl ismert. Egyediildll6, mert az Energy tedja 20-szor (!)
tobb GABA-t tartalmaz, mint a hétkéznapi zéld tea.

A gamma-amino-vajsav receptorok gatoljak a stressz okozta vagy a hormo-
nok altal kivéltott, gyorsulé elektromos agyi tevékenységet. Emiatt fontos
szerepet jatszik az idegsejtek ingerlékenységének csillapitasédban, segit a lelki
problémék kezelésében, stresszellenes, szorongdsoldé és nyugtaté hatasu.
Kdzvetlenil felel az izomfesziilés szabdlyozdséért, és megakaddlyozza a
gbresok kialakuldsat. Az agyon kiviil a gerincveld, a sziv, a tiid6 és a vesék
tulmiikddését is kiegyensulyozza, ezzel késlelteti az dregedés folyamatat.
Haszndlatdval javithat6 az agysejtek vérellatasa, ezaltal javul az 6sszpontosi-
tas képessége.

A GABA sokat segithet az agyvérzés kovetkezményeinek kezelésében is.
Lassitja az agysejtek 6regedését. A sejtndvekedésrsl a ndvekedési hormon
(HGH) gondoskodik. 21. életéviink utdn a HGH szintje csdkken, 60 éves
korunkra szervezetiink HGH szintje mar az eredeti szintnek csupén a felére
rug. A GREEN TEA — GABA tdmogatja a HGH termelést, fogyasztdsa nyo-
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man azonnal megindul az agysejtek megujitdsanak folyamata, né a koncent-
ral6képesség. A ndvekedési hormon képzédésének tdmogatdsa hozzdjarul az
immunrendszer erésitéséhez, a sziv- és érbetegségek megelézéséhez, vala-
mint a ,,szexudlis étvagy” néveléséhez. A tulsuly csékkentésében, valamint az
alkohol lebontgsdban, az egyéb fligg8séget okozé szerekrdl valé leszokdsban
ugyancsak segithet.

A gybgyszeripar depresszi6 (ménids is), fejfajas, prosztatabantalmak, magas
vérnyomds és koleszterinszint gyégyitdsdra, valamint mellékhatédsok nélkiili
nyugtatészer el6dllitasara hasznalja a GABA-t.

Hideg tea (1 napi adag): 3 csapott evékanalnyi teat 1 liter vizhez tegytink és
hagyjuk egy éjszakan &t azni, hlivésebb helyen. Lesz(irjik, és 2-3 alkalommal
lassu kortyokban, lehet8leg étkezés utdn elfogyasztjuk a nap folyaman.

Hagyomadnyos elkészitésii tea (1 adag): Tegylink 1 csapott ev6kandl tedt
2-2,5 dl, 70-80°C-ra — tehat nem forralasig hevitett — vizbe, keverjik meg,
majd hagyjuk max. 2 percig éllni. Azonnal lesz(irjiik, és lassu kortyokban,
lehet8leg étkezés utdn elfogyasztjuk, naponta legfeljebb 3 adaggal.

Ellenjavallatai: az el&irt adagok megtartasaval nem ismert. Tulérzékeny
embereknél kisebb adagok is hatékonyak lehetnek. Hasznaljunk kevesebbet
neléle, ha szivdobogdasérzést vagy tul gyors pulzust tapasztalunk.

A tealevelek tobbszér is felhaszndlhatdk. Egy adagnyi tealevélbdl a fent
ismertetett médokon, akar 5 alkalommal fogyaszthaté teat is készithetiink.
Hasznélatkor kertiljiik a fémbdl késziilt szlir8ket, edényeket és eszkszsket,
hogy megérizziik a teljes, tiszta hatéanyagot.
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Kinai 6rdogcérna
(Lycium chinensis, gou qi zi)

Kindbél, a Himaldja ldbdndl elteriilé teriiletekrdl szdrmazik. A tiiskés bokor
piros bogyéit (goji) a hagyomdnyos kinai orvosldsban mdr tébb ezer éve
ismerik. Gyogyité hatdsdt felfedezve, kétezer éve termesztik a Tibeti-fennsik
és Belsd-Mongdlia kézott, a Ningxia siksdgon. A kinaiak fiatalité gyiimélcsnek
nevezik, amely hosszii életet biztosit, noveli az életerét, a potencidt.

A Fold legértékesebb , gyiimélcse”. 19-féle aminosav (beleértve az esszenci-
alis aminosavakat is) és 21 dsvanyi anyag és nyomelem (pl. cink, vas, réz, kal-
cium, szelén, foszfor és értékes germanium, amely a daganatos sejtek ellen
is hatékony) egyedléllé elegye. A névényviladgban az 6rdégcérna tartalmazza
a legtobb karotinoidot. Gazdag C-vitaminban, de a B -, B,-, B+, Bs-, A- és E-vi-
taminokban is bévelkedik, tovabba gyulladasellenes hatdsu béta-szitoszterol,
illetve az egyediilallé lycium poliszacharidok is megtalalhatok benne.

Csokkenti a szabad gysksk okozta veszélyt, adaptogén gy6égynsvény, gatolja
a sejtkdrosoddst (a szervezet dregedését), serkenti az agyalapi mirigy
mkodését, a ndvekedési hormon kivalasztasat, er8siti az immunrendszert.
Tadmogatja és enyhiti a latassal, latasélességgel kapcsolatos szempanaszokat,
nyugtatja a kipirosodott, szdraz szemet, a cukorbetegek esetében hatdsos
védelmet nyujt, védi a retinat.

Az 6rdégcérna a hko ékkovei kozé tartozik. A goji bogydban taldlhaté anya-
gok elixirje taplélja, harmonizélja a mdj (betain tartalom) és a vese miikodé-
sét, javitja a vérképzést, csokkenti a magas vérnyomast.

A kinaiak szerint ,nedvesiti a tiid6t”, ezért segitséget nyujt asztma vagy aller-
gia esetén, emellett b8rbetegségek, bérelvéltozasok kezelésében is hatékony,
beleértve a pikkelysémért (psoriasist).




Kivalé afrodizidkum, mivel néveli a vérben kering8 nemi hormonok szintjét.
Erre utal a kinai mondas is: ,,Li jia Qian li bu shi gouqi” — ha az otthonodtdl
ezer mérféldre indulsz, ne egyél lyciumot!

A szervezet belsé tisztitdsdra, regenerdldsdra teaként (1 napi adag): 3 csapott
ev8kandlnyi (15 g), de legfeljebb 18 szem goji bogyét éntsén le (el6zbleg
felforralt langyosra leh(itstt) 1/2 liter vizzel. Aztassa 1 6ran 4t, majd sz(irje le.
Az igy elkészitett tedt 3 részre osztva, lehetSleg étkezések elétt fogyassza el a
nap folyaman.

Megjegyzés: Az 4ztatds utdn leszirt termések 6rzik beltartalmi értékiiket,
finomak, izletesek maradnak, felhasznélhatok, tehat ne dobja el.

A regenerdlé tea fogyasztdsa optimalisan legalabb 2-3 hénap id8tartamu
legyen, majd tartson egy hénap sziinetet.

Egyéb felhasznalasi lehet6ségek: A széritott goji bogyé izében a csipkebogyd
és a vords afonya kombindcidjara hasonlit, akdr nyersen is fogyaszthat6
(nem tullépve a napi maximum adag fogyasztdsat) 18 szem/nap,

kb. 15 gramm). A kinai konyha mesterei, kedvel6i, valamint az inyencek
elészeretettel hasznaljak fel, izesitik goji bogyodval az ételeiket. Miizlit, kald-
csokat, saldtakat, rizses vagy halételeket, s6t leveseket is lehet késziteni vele,
felhasznaldsaban csak a fantdzia szab hatért.

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

Ellenjavallat: Etelallergia esetén koriiltekinté évatossaggal kezdje el a
fogyasztésat! Az drdégcérndnak mellékhatdsa nincs, a fiatalitd, regeneralé
drdégeérna-kura mindenki szamadra ajanlatos.

Energy tedk — 7




Energy tedk — 8
|

Kiralydinnye
(Tribulus terrestris)

A Tribulus terrestris Kina és_Japdn homokos tengerpartjairél szdrmazik.

A legkiilonbézébb kultirdk haszndltdk az elmult évszdzadokban, ma mdr
az egész vildgon elterjedt. A névény minden részét, vegetdcidja teljes ideje
alatt felhaszndlhatjuk. A kirdlydinnye minden ,porcikdjdban” megszdmldl-
hatatlan fitoszterol taldlhatd, mely elényés hatdssal van az emberi szervezet
miikddésére.

Tartalmaz szapogenineket, alkaloidokat, cserz8anyagokat, gyantat, szteroi-
dokat, szacharidokat és szamos tovébbi 6sszetevét, enzimeket, dsvanyokat,
nyomelemeket (kiilonésen a riigyek). Javitja a nemi hormonok kivalasztéda-
sat. Laboratdriumi vizsgélatok igazoltak, hogy a kiralydinnye — a fogyasztasat
kévetd 30 nap elteltével — megnéveli a spermiumok képz8désének mennyi-
ségét, élettartamdt és mozgékonysagat. Elésegiti a peteérést, megsziinteti

a menstrudcids zavarokat, igy medd8ségi problémak esetén is hatékonyan
segit. [d8sebb koru férfiaknal és nknél egyardnt enyhiti a valtozékor nehéz
idészakat.

N&knél a menzesz el6tti (premenstrudcios) és a véltozdkori (postmenopau-
z4lis) tiinetcsoport, férfiakndl pedig az andropauza kezelésére gydgyszeripari
alapanyagként hasznaljék fel. A névénybél libidéstimulals, potenciandvels,
valamint terméketlenséget kezels gy6gyszereket gyartanak.

A kirdlydinnye hatéanyagai a legkivéalébb izomnével8k kézé tartoznak, ezért
sportoldk (atlétdk, sulyemelsk) kérében ugyancsak kedvelt gyogynsvény.
Csokkenti a vér koleszterinszintjét, j6tékonyan hat az emésztésre és a szer-
vezet vizhdztartdsdra (serkenti a gyomornedvek kivélasztasat, a bélmozgést,
és vizelethajté hatdsu). Kivalo sziv- és érrendszeri betegségek, magas vérnyo-
mas, vesebantalmak és hugyhdlyagproblémaik kezelésére.




Afrodizidkumként is felhasznélhaté. Férfiakndl harmadaval néveli a férfi nemi
hormon, a tesztoszteron mennyiségét, n6knél pedig emeli az 6sztrogénszin-
tet. Hatasa mindkét nemnél jelentésen megnévekedett szexualis vagyban
nyilvanulhat meg, tehdt fokozza a libidét. Férfiaknal emellett csillapitja a
belsé nyugtalansdg érzését, valamint néveli az izomtémeget, a néi testben
pedig enyhiti a véltozékori, klimaxos tiineteket, csékkenti a testzsir mennyi-
ségét.

Amit a tea rendszeres fogyasztasaval nyerni lehet: a zsiranyagcsere, a vér
jotékony (HDL) koleszterinszintjének javuldsa, a sziv és a keringés tdmogata-
sa. A taplélékkal bevitt koleszterin felszivoddsat, helyes egyensulyat a tea
rendszeres fogyasztésa el8segiti, nagymértékben javithatja.

Elkészitése: Testsulyunk minden 30 kg-jara szamitva o,5 g (1 csapott teds-
kanal) szaritott névényszdrat éntsiink le 2,5 dl forrdsban 1évé vizzel, majd
hagyjuk lefedve allni 15 percig. Leszlirve, lasst kortyokban fogyasszuk el,
lehetéleg étkezés el6tt.

Napi maximdlis adagja: 2-3 g (4-6 csapott tedskanal).

Ellenjavallatok: 14 évesnél fiatalabbaknak, varand6sség és szoptatas idé-
szaka alatt nem javasolt. Vérszegénység esetén, koleszterinszint-csékkent8
gyogyszerek, zsiranyagcserére hatd, trigliceridszint-csokkents, valamint
fitoszterol tartalmu szerek és 6mega-3 zsirsavakat tartalmazé étrend-kiegé-
sziték alkalmazdasa esetén ne fogyassza.

Barmely mds, orvosi javaslat alapjdn szedett gydgyszer szedése és a tea
elfogyasztdsa kozoétt Gvatossagbdol 2 6ra idskiilonbség javasolt.
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Szarcsagyokér

(Smilax officinalis)

A Smilax gyékerét a 16. szdzadban Mexikébdl hoztdk be elészér Eurépdba.
Azéta a vildg minden tdjdn elterjedt. A latin-amerikai éslakosok évszdzadok
6ta a nemi szervek betegségeinek gydgyitdsdra, impotencia, testi gyengeség,
a fej és az iziiletek reumds fdjdalmainak kezelésére, valamint megfdzds ellen
haszndljdk. Amazéniai simdnok 6sidék 6ta belséleg reumatikus fdjdalmakra,
étvdgytalansdg ellen, kiilséleg pedig bérbetegségekre, herpeszre, ekcémdra,
s6t lepra ellen is alkalmaztdk.

Az egyes Smilax fajtak gyckerébs| nyert kivonatot gyémbérsérbe szoktdk
keverni (sarsaparilla). Ez a hagyomanyos kinai gyégykonyhdnak ugyancsak
kulcsfontossdgu eleme.

A szarcsagyokér elsésorban a hugyuti problémakra és a bérbetegségekre hat
jotékonyan. Eurépaban pikkelysémar, ekcéma, idiilt bérbetegségek, viszketés
esetén alkalmazzék. Csillapitja a reumds féjdalmat, enyhiti az iziileti gyulla-
déssal (arthritis) jaré panaszokat, a készvényes fajdalmakat is enyhiti, salak-
talanit, valamint el6nyds a menstruéciot megel8z4 tiinetegyittes (PMS), s6t
a klimax id6szakaban is.

Cydgyit6 hatdsait a benne taldlhaté névényi szteroidoknak, szaponinoknak
és flavonoidoknak tulajdonitjak. Szteroidjai segitséget nydjtanak az id6skori
szellemi hanyatldsban és az agy egyes miikédési zavaraiban (kognitiv
diszfunkcié, Alzheimer-kér). A flavonoidok serkentik az immunrendszert,
tdmogatjdk a szervek és a vér méregtelenitését, 6vjak a szervezetet a szabad
gyskok okozta kdrosoddstol.




Tapasztalatok szerint szdrcsagyokér segitségével megelézhets, gydgyithatd
a hérghurut, az asztma. Mds gydgyndvényekkel kombinalva hatésai elsésor-
ban a bérbetegségek esetében hatvanyozédnak. Emellett kombindciéban

a ndvények a libidét is intenzivebben javitjak, gyorsabban megteremtik

a hormonrendszer egyensilyét, tovabbd fokozzék a méregtelenitést és

a vértisztité hatast. A fizikai erénlét serkentésére ugyancsak kivaléan alkal-
mas, sportoldknak kifejezetten ajénlott. Bar a szarcsagydkér a természetes
szteroidok és szaponinok gazdag forrdsa, nincsenek anabolikus vagy egyéb
nem kivént hatdsai.

Elkészitése: Egy liter, forrdsban levé vizbe tegyiink 1 (csapott) tedskanalnyi
szarcsagyokeret, f6zzik 3 percig, majd azonnal szrjiik at.

Adagolasa: A lesziirt mennyiséget egész napra, kis adagokra elosztva, de
legkésébb 17 6raig igyuk meg.

A tedt 1 hénapig, naponta kell fogyasztani a kivant hatasok érvényre juttata-
sghoz. Az Gjabb kiura megkezdése el6tt tartsunk egy hét sziinetet.

Ellenjavallat: 3 éves életkor alatt, illetve llapotos, szoptat6 kismamaknak
nem javasolt a fogyasztésa. Az ajanlott napi adagot ne lépje tul.

Barmely mds, orvosi javaslat alapjdn szedett gydgyszer szedése és a tea
elfogyasztdsa kozott Gvatossagbdl 2 6ra idskiilonbség javasolt.
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Kétorofu
(Phyllanthus niruri L., Chanca piedra)

Vadon termé fajként az Amazonas melletti trépusi 6serdékbdl, Kozép-Peru
vidékérdl szdrmazik. Az indiai djurvédikus gyogydszat (Pitrishi, Budharti)
gyogyité szerként 6sidék ota alkalmazza. Els6sorban hérghurut, asztma,
sdrgasdg, tbc, vérszegénység vagy kiszdradds (erds dehidratdltsdg) esetén
haszndlatos. A kétordfii hatéanyagai nélkiilozhetetlenek az emberi szervezet
szdmdra: rutint, C-vitamint, cserz6anyagokat, szaponinokat, flavonoidokat,
alkaloidokat és még sok egyéb anyagot taldlhatunk benne.

Kivalé majbetegségekben (akut és krénikus hepatitis B), erés gyulladdselle-
nes hatdsu. Sérgasdg, vese-, higyuti és epehdlyag-gyulladds esetén szintén
hatékony. Segiti a higysav kivalasztdsat, ezért koszvénynél, reumatikus
gyulladdsokban — a hugysavak és a méreganyagok kivezetésével, a gyulladas
csokkentésével — enyhiti az iziileti fajdalmat. Tisztitja a veséket, a hugyutakat,
oldja a gorcsoket (simaizom-ernyesztd alkaloidjai révén). Jétékonyan hat

a hugy-ivarrendszer miikédésére (hugyholyagfertézés, prosztatagyulladds,
hiivelyfertézés és -folyds). Serkenti az epetermelést, segitve az emésztést,
tdmogatva a maj munkdjat. Vizhajté hatdsa a magas vérnyomds csékkenté-
sében segit, és 6démds panaszokndl ugyancsak hatdsos.
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A beléle késziilt tea képes megbontani a vese-, az epe- vagy a htigykovek
szerkezetét, és ellazitja a szervek simaizomzatét, ezzel megkdnnyitve a k6
kijutasat, illetve hozzajdrul tovabbi kévek kialakuldsdnak megel6zéséhez.
Gyakran haszndlatos kélika, bél- és emésztési problémdk, felfujédas és
fajdalmas székelési inger (tenesmus) esetén.

Hatékony segitséget nyujt megfazaskor, csillapitja a lazat, enyhiti a kohogést,
az asztmds tlineteket, timogatja és erésiti az immunrendszer miikodését.
J6étékony hatdssal van a cukorbetegségre és a prosztataproblémakra.

Elkészitése : 1-2 csapott ev8kandlnyi te4t tegyen 1 liter, forrdsban lévé vizbe,
majd (takaréklangon) lassu f6zéssel 5 percig f6zze. Ha elkésziilt, sz(irje le.
Az igy nyert mennyiséget 3 részre osztva fogyassza el a nap folyaman.

Adagoldsa: Legalabb 1 hénapig tedzzon, majd tartson 2 hét sziinetet. Ha
szikségesnek érzi, a 2 hetes sziinet elteltével ismételje meg a kurat.

Ellenjavallat: 3 éves életkor alatt nem ajénlott, és ne fogyasszdk varandds és
szoptaté kismamak.
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Lapacho

(Tabebuia serratifolia, Pau d’Arco)

Kozép-Amerika trépusi éserdeiben honos fa. Belsé kérgének terdpids hatdsait
a helyi bennsziilétt térzsek, az Inkdk, majdk és Brazilia simdnjai évszdzadok
6ta ismerik. A ,,hatalom és er6” jelképét tisztelik benne. Szdrmazdsi helyének
Kozép-Perut tartjdk.

Alkalmazasi terilete: belséleg tisztit, hatékony gyulladdsos betegségekben
(virusok; HIV/AIDS, baktériumok, gombak, igy Candida, valamint tébbféle
parazita ellen). Ugyancsak jé| hasznélhaté asztma és allergia, gyomor-
gyulladds, cukorbetegség, a leggyakoribb méjbetegségek, mononucleosis,
idegrendszeri megbetegedések, daganatos megbetegedések (leukémia és
mas onkolégiai betegségek) esetén, kiilséleg pedig bérbetegségekben és
négydgyaszati problémaknal.

Immunstimulédns, gyulladdsgatls, antioxidédns, féjdalomcsillapité és kiiléns-
sen a daganatellenes hatésa (naftokinon lapachol) jelent8s. Tartalmaz

a naftokinon lapachol mellett antrakinonokat is, melyek ritkdn fordulnak el
egyazon ndvényben. Flavonoidok, antioxidansok, vitaminok (B-, C-provita-
minok), dsvanyi anyagok (kalcium, kalium, foszfor és magnézium), valamint
nyomelemek (szilicium, 6n és mangén) ugyancsak megtalélhaték benne.




Rendkiviili terapids eredményességét a hatéanyagok szinergikus (egyiittes)
hatasanak tulajdonithatjuk. Pozitivan hat kemoterépias kezelések utan, vala-
mint pszichofarmatikumok hosszan tarté szedése esetén.

Elkészitése: Egy liter, forrasban lévé vizbe 4 (csapott) tedskandlnyi tedt
tegytink, majd fézziik tovébbi 5 percig. A tlizrél levéve még 15-20 percig
hagyjuk allni, majd szirjiik le.

Adagoldsa: Az elkészitett teamennyiséget — egyenlé részekre osztva — a
nap folyamdn, lehetSleg étkezések kozott fogyasszuk el. Ihatjuk hidegen és
melegen egyarant.

J6tékony hatésai 3 heti folyamatos fogyasztéssal alakulnak ki. Harom hét
elteltével tartsunk legalabb 1 hénap sziinetet.

Ne Iépje tul az ajanlott napi adagot!

Ellenjavallatok:: 3 év alatti kisgyermekek, szoptaté kismamak szdmara nem
ajanlott. Kertilendé szivelégtelenség, hasmenés, ldzas betegségek esetén.

Vérhigitokkal val6 egyiittes alkalmazésa keriilendd (aszpirin, warfarin
stb.), vagy kezel8orvossal megbeszélendd. Az el&irt adag betartasa fontos!
Immunszuppresszansokkal trténé egyidej(i szedése nem javallott! Aldott
allapotban zérjuk ki az alkalmazésat, mert vetélést okozhat.

Energy tedk — 15




Energy tedk —16
1

Maytenus ilicifolia

(Espinheira santa)

Brazilia, Paraguay, Uruguay és Argentina erdeiben, valamint fiives teriiletein
honos bokorfa. A névényt legelészér a guarani indidnok alkalmaztdk gyégyité
célokra. Elsésorban emésztési problémdk, gyomorfekély, nehezen gyégyulé
sebek, kiiitések és egyéb bérproblémdk kezelésére haszndltdk.

Tudomdnyos kutatasok igazoltak a névény jétékony — pl. daganatellenes,
tonizald, reumaellenes, hormonadlis és fiatalité — hatdsat. Levelei fitodsztro-
géneket tartalmaznak. El8nyésen hat a hormonrendszerre, harmonizlja

a menstrudcids ciklust, enyhiti a véltozékor tiineteit, er8siti az immunrend-
szert. Alkalmazdsa csékkenti a reumatikus fajdalmat, az iziileti gyulladast,

a csontritkulds kialakuldsédnak veszélyét és lassitja az 6regedési folyamatokat
(Alzheimer-kor).

A levelek kalciumban és magnéziumban gazdagok, ezért a beléliik készilt
tea jétékonyan befolydsolja a csontok szildrdsagét, a porcok rugalmasséagat,
és mérsékli az als6 végtagok vizesedését (6démasoddsat). Tisztitja a vért,
csokkenti a magas vérnyomast, tagitja az ereket. A névény daganatellenes
hatdsai is bizonyitottak, elsésorban a b&rrék és a leukémia esetében.

Nyugtatja az elmét, fajdalomcsillapité hatdsu, javitja a memoriat és

a koncentréciét. Szabélyozza az emésztést, csokkenti a gyomor savtartalmat
(tehdt refluxos panaszokra is j6), enyhiti a gyomorégést, oldja a géresdket.
Tamogatja az anyagcserét, méregteleniti a majat és a vesét (mellékvesét),
fokozza a hugysavkivalasztést, ezzel mérsékelve a készvényes panaszokat.
Csillapitja az asztma és egyéb léguti betegségek tiineteit.

Elkészitése: 3/4 liter, forrdsban 1évé vizbe szérjon 3 (csapott) tedskanalnyi
szdritott tealevelet, majd lassu tlizén tovébbi 3 percig f6zze, és azonnal
szlrje le.

Adagolasa: Az igy elkészitett mennyiséget fogyassza napi 2-3 adagra elosztva.
Hérom hét folyamatos fogyasztést kéveten tartson 1 hét sziinetet.

Ellenjavallat: 3 éves kor alatt, valamint vdrandés és szoptat6 kismamak
szdmdra nem ajénlott.




Macskakarom

(Uncaria tomentosa)

Az amazéniai eséerddk tropikus teriileteirél szdrmazik, az uncaridk csaldd-
jdba tartozik. Kozép- és Dél-Amerika nyugati teriiletein kiviil megtaldlhaté
Afrikdban és Azsidban is. Legelterjedtebb fajtdja az Uncaria tomentosa.

A modern vildg igazi érdekl6dése a névény irdnt a 20. szdzad 8o-as éveiben
kezd8dstt, miutan bebizonyitottdk immunolégiai, daganatellenes és egyéb
gyoégyitd hatasait. Egyik f6 hatéanyaga az uncarin F alkaloid, amely jété-
konyan hat a leukémia kezelésében — anélkiil, hogy gétolna a csontveld 4j
védésejtjeinek termel6dését. Kemoterdpia esetén javasolt a macskakarom
tea fogyasztdsat a kezelés el6tt 3 nappal felfliggeszteni, majd 3 nappal

a kemoterdpia utan folytatni. A ldbadozas folyamata, valamint a rékellenes és
antimutagén hatasok ily médon felgyorsulnak.

Tud&rék, petefészekrék, bérrék, agydaganat, bélrdk, gyomorrak, melanoma,
leukémia és B tipust lymphoma esetén hathatds segitséget jelenthet. Da-
ganatellenes hatdsa a ,programozott sejthalal” (apoptosis) tdmogatasaban
rejlik. A macskakarom elsésorban regeneralé, allergiaellenes, antioxidans,
immunstimulalé hatdsa miatt érdemel kiilonleges figyelmet. Elényésen
alkalmazhat¢ iziileti gyulladas, f4j¢ iziiletek, inak, inszalagok problémdira, to-
vabbd gyomorfekély, menstrudcids problémak és hugyuti fertézések esetén.
Feloldja a vérrogoket, segit megel6zni a trombdzis, illetve az agyvérzés és

a szivinfarktus kialakuldsat.

Segitséget nyujt tovabba asztma, Crohn-betegség, cukorbetegség, vérsze-
génység esetén; fenntartja a j6tékony bélmikrofl6rat; mérsékli a depressziot,
az alvadszavart és a krénikus faradtsag tiineteit. Csokkenti a magas vérnyo-
mast. , Zsirfogénak” is nevezik (mert csékkenti a vérzsirszintet), valamint

a prosztata sejtjeinek rosszindulatu burjdnzasa (adenocarcinoma) esetén
szintén sikerekkel alkalmazzak.

Dohényosok a tea rendszeres fogyasztasaval mérsékelhetik a kohogés és
a ttidérak kialakulasanak kockazatat.

Kiilséleg borogatas, lemosés formdjéban labszéarfekélyre és sokféle bérprob-
[émara is jétékonyan felhasznalhato.

I
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Macskakarom

Elkészitése, alaprecept: Tegytink 1 liter hideg vizbe 1 csapott ev6kanalnyi kér-
get, majd forrdspontig f6zziik fel. Takaréklangon, fedd nélkiil, tovabbi 20-25
percig fézzik. Elkésziiltével hagyjuk kihilni, majd (miianyag vagy textilanya-
gon) szlirjik 4t; az elf6tt vizet pétolhatjuk. Még intenzivebb hatast érhetiink
el, ha a kérget f6zés el6tt 1-2 éréra hideg vizben 4ztatjuk.

Adagoldsa: A tea er8s rézsaszines-voréses szind, dttetszé. Az elkésziilt meny-
nyiséget 3 egyenld részre osztva, étkezés utdn fogyasszuk el, és 3 hét utdn
mindig tartsunk 1 hét sziinetet.

Sulyosabb betegségben szenved6knek ajénlott a tedt 3 hénapig folyamato-
san, napi legfeljebb 3 csészével fogyasztani.

A macskakarom er8sité szerként hat az emberi szervezetre. Mds gydgynové-
nyekkel kombinglhatjuk; igy kiegészitik, fokozzék és harmonizéljak egymas
hatésait.

Ellenjavallatai: Fogyasztdsa nem javasolt varandés és szoptaté kismamaknak
(azoknak sem, akik szeretnének teherbe esni), 3 év alatti gyermeknek, vala-
mint csontvel8- vagy szervdtiiltetésen, vér- vagy vérszadrmazék-transzfizion
atesett betegeknek, tovdbbd azoknak, akik az immunrendszer miikodését
elnyom¢é (immunszuppressziv) terdpiat kapnak (mivel a macskakarom
serkenti az immunrendszert).

Ezt a tedt ne fogyasszak inzulint hasznalé cukorbetegek, hormondlis kezelés
alatt 4ll6k vagy autoimmun betegségben, sclerosis multiplexben (SM) szen-
veddk. Aki gydgyszert szed magas vérnyomdsa miatt, vegye figyelembe a tea
vérnyomascsdkkentd hatasat.

A kura elején kiildnboz8 reakcidkra szdmithatunk: izzadds, faradtsag, gyakori
vizelési inger, elszinez8dott széklet stb. el6fordulhat. Ha az emlitett tiinetek
5 nap elteltével sem mulnak, akkor csékkentse az adagot, mert valészind,
hogy szervezete telitédétt a hatéanyagokkal. Ne feledje, hogy a macskaka-
rom tea fogyasztasaval egyiitt a bevitt folyadék mennyiségét is névelnie kell!




Receptek, hasznos otletek

Megel6zés céljabol fogyaszthatjuk a macskakarombdl készitett tedkat, vélto-
zatos {zesitéssel:

Bananos macskakarom flipp

Az alaprecept szerint elkészitett macskakarom teat (I. a 18. oldalon) &ssze-
keverjiik 2 kinyomkodott banannal, egy narancs kipréselt levével, diszithetjik
tejszinhabbal, izesithetjiik fliszerekkel (fahé¢j, vanilia).

Mentéds macskakarom

Az alaprecept szerint elkészitett macskakarom teat 6sszekeverjiik egy kis
mentalevéllel, majd tovébbi néhany percig allni hagyjuk, aztan lesz(irjiik.
Hidegen fogyasztjuk (mentalevéllel diszitjiik, izesithetjiik mézzel vagy
melasszal).

Cat‘s Claw a'la Coconut

Az alaprecept szerint elkészitett tedhoz tejet (tehéntej, szojatej, kdkusztej
stb.) és kékuszos zabpelyhet adunk.
Segitség a virdgoknak

Valamennyi teanél alkalmazhaté ,recept”: az elkészités utan megmarado
teafiiveket ratessziik a cserepes virdgok féldjére. A virdgok gyénydriien nének
téle, és mentesiilnek az él6skodsktsl (pajzstetvek, gyapjastetii stb.).
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