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El6sz6

A ,,Mocsolad-Civilhaz" Kozhaszni  Nonprofit  Kift.
megfogalmazott kildetése és stratégiaja determinalja mind az
oktatas, mind a szabadidd hasznos eltdltésének megteremtése,
tovdbba az egészség- és  kornyezettudatos magatartas
népszer(sitése iranti elkdtelez6dését.

A szervezet fontos feladatanak tartja, hogy kilénb6zd témaju és
tematikdju  programok  szervezésével hozzijaruljon az
Alsémocsoladon él6 gyermek- és ifjusagi korosztaly tudasanak,
ismereteinek, tapasztalatainak bévitéséhez.

A Fiatalok Lendiletben Program lehet6séget teremtett arra,
hogy szervezetiink az ,,Ez csak természetes" - Kdrnyezet- és
egészségtudatossag a mindennapokban cimdi projekt keretében a
telepllésen él6 gyermek- és ifjusagi korosztaly tagjaival
kdzosen valositson meg egy olyan programot, mely felkésziti,
tovabbadhatd ismeretekkel és tudassal gazdagitja a telepulésen
él6 fiatalokat azért, hogy tisztdban legyenek az egészségtudatos
életmod és magatartds fontossadgaval, ami szervezetlink
alapértéke.



Otlettdl a megvaldsitasig

El6zmények, el6készités

Szervezetiink megalakulasa 6ta céljanak és egyik legfontosabb
feladatanak tekinti az ifjusagi korosztaly tagjainak felkészitését
a kornyezetikben végbemend, mindennapjaikat befolyasolo
valtozasok kezelésére, alternativ. megoldasi lehet8ségek
alkalmazéasara. Az egeszsegtudatos gondolkodas és magatartas
népszer(sitése mindig is fontos feladatunk volt, ezért a
“Mocsolad-Civilhdz” Kozhaszni Nonprofit Kft. 2000-ben
trsadalmi tervezés alapjan megalkotta és meg is valdsitotta
Alsomocsolad Kozseg elsd telepilesi egészségtervét. Az
egészseges életmodra nevelés, a kornyezettudatos szemlélet
népszer(sitése, ezen célokhoz kapcsolédd kampanyok,
szlir6vizsgalatok, programok szervezese, menedzselése mindig
tevékenységunk fokuszaban allt. Mar szervezetliink korabbi
programjaiban - AVOP LEADER+ “Hétkoznapi Praktikak”;
TAMOP-3.2.3.B-12 “Az alsémocsoladi kozosségekért” - is
megjelentek modulszerlien az egészséges életmddra nevelés és a
kdrnyezettudatos szemlélet elterjesztésére iranyulo
programelemek, igy egyértelm( volt szamunkra, hogy
befogadjuk és felkaroljuk a fiatalok ezen iranyd
kezdeményezését.

Az alsomocsoladi fiatalok szervezetiink és a Hét Patak Gydngye
Naturpark Egyesulet kozrem(kodésével, koordindcidja mellett
tervezték és valositottdk meg az “Ez csak természetes” -
Kornyezet- és egészségtudatossag a mindennapokban cimdi
projektet.



,,Ez csak természetes

A program soran az alsomocsolédi fiatalok nonformaélis oktatasi
maodszerek elsajatitasa kdzben ismerték meg a korunk egyik
legnagyobb kihivasat jelentd, az egészséglink megbrzését, a
betegségek megel6zését, és a kornyezetlink megovasat célzo
tudatos magatartasforméakat. Az elméleti alapokat és gyakorlati
ismereteket, tandcsokat egyarant kozvetit6 ,L,Ez  csak
természetes” foglalkozasokat szakemberek segitségével az
alsbmocsoladi ~ fiatalok  tervezték és valositottdk meg
onkéntesként. A program segitségével hasznos szabadid6
eltoltési mintdkat sajatitottak el a fiatalok, a foglalkoz&sok
szocialis kompetenciaik és személyiséguk fejlédésére is kedvez6
hatadst gyakoroltak, hiszen nyitottabba, ©nallébba valtak az
interaktiv feladatok, és a onkéntes munka elvégzése soran,
szemléletik modosult, ett6l kezdve tudatosabban fordulnak
onmaguk és kornyezetuk felé. A program bemutatta az
egészségtudatos életmdd alapjait mind a taplalkozas, mind a
természetes haztartasvezetés tekintetében, felel6s gondolkodasra
és aktiv szerepvéllalasra 6sztonozte a jelenlevbket, a helyi
fiatalok dtleteire, igényeire, kreativitasara épult.

Képzbk képzése

A projekt kdzvetlen résztvevéje 5 alsémocsoladi fiatal volt, akik
kdzrem(kodtek a palyazat megirdsaban, népszer(sitették a
programot, és megszolitottak a gyermek- és ifjusagi korosztaly
tagjait. E mellett 3 alkalommal (2014. aprilis, janius, augusztus)
részt vettek a Hét Patak Gyodngye Naturpark Egyesulet
székhelyén, az alsomocsoladi Faluhdzban tartott Képzdk
képzésén, ahol elsajatitottdk az ,Ez csak természetes"
foglalkozasok megtartasahoz sziikséges tudasanyagot, valamint



megismerték a téma feldolgozdsat segitd mddszertani
eszkOzoket, kreativ és interaktiv feladatokat. Az elméleti alapok
mellett a prezentécio-készités alapjaival, a figyelemfelkelté
eszkdzokkel, valamint a helyes kommunikécioval kapcsolatos
ismereteket is elsajatitottdk a résztvevék. A Képzdk képzésén
szerzett ismeretekre, valamint sajat kutatdbmunkajukra alapozva
tervezték meg és allitottdk Ossze az ,Ez csak természetes”
foglalkozasok tematikajat.

,»Ez csak természetes ”foglalkozasok

Az elméleti alapokat és gyakorlati ismereteket, tanacsokat
egyarant kozvetité ,Ez csak természetes” foglalkozasokat
szakemberek  segitségével  és  kozrem(kodésével — az
alsomocsoladi fiatalok tervezték és valositottdk meg. A
projektben kozvetlenul részt vett 5 fiatal feladata az volt, hogy
felhivjék tarsaik figyelmét a kornyezettudatos gondolkodas és
magatartas fontossagara. A foglalkozasok egy-egy téma koré
szervezOdtek; juniusban a népi gyogyaszat, juliusban a
vegyszermentes haztartds, oktdberben pedig az egészséges
taplalkozés volt a téma. A tematikat Ggy allitottdk Ossze a
fiatalok, hogy az elméleti alapok bemutatasa utan a témahoz
illeszked6 mddszerek segitségével kozdsen dolgozzak fel a
témakoroket. A foglalkozéasok helyszine mindharom alkalommal
a Faluhdz Aulaja volt.

A kovetkezd fejezetek bemutatjdk az ,Ez csak természetes”
foglalkozasok soran alaklamazott mddszereket, munkaformékat
és a kapcsolodo ismertanyagot.



,.Flben, faban orvossag”
A nepi gyogyaszat napjainkban

Napjainkban az emberek dont6 tobbsége gydgyszerek
vasarldsdval  igyekszik  enyhiteni  fajdalmat,  erdsiteni
immunrendszerét, javitani kozérzetét. Pedig a minket koriilvevé
kornyezet sokkal egyszer(ibb, olcsobb és egészségesebb
gyogymodokat tud biztositani. Vajon a XXI. szazadban van-e
még létjogosultsaga a népi gyogyaszatnak, ismeri-e még valaki
a kulonfele gyogyfivek jotékony hatdsait, vannak-e még
flivesasszonyok, akik atadhatjak tudasukat az utékornak, vagy a
tudomanyos orvoslas mindent kisajatit maganak?

A népi gyogyaszat napjainkban a néprajzi kutatasok targykorébe
tartozik. Felelevenitése tobb szempontbdl is hasznos lehet,
ugyanis egyre inkabb valtozik mind az orvosok, mind a betegek
szemlélete, és a technokrata orvostudomannyal szemben egy
természetesebb, emberkdzpontd, lélektani megalapozottsagu
orvoslas van kialakuléban.

I. fejezet
A nepigyogyaszatrdl altalaban

A népigyogyaszat rétegei

A népi gyogyaszat rétegei a szerint kiilonboztetbk meg, hogy a
magyar népi orvoslas miben latta a betegségek okat.

Pneumatan
A pneumatan szemlélet ési, samanizmus korabeli: a betegségek
okaként sok esetben a szél, a levegd, a lehelet szerepel (pneuma:
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lehelet, szél, I€élek, élet, er6).” Eszerint az élet Iényege szélszerl
valami, ett6l él6 az emberi és az allati test. Ennek szemléletes
kifejezésmadja a nyelvben: amikor az allat megddglik, ,kiadja a
parajat”; ,belészoritottdk a szelet”; aki meghalt, ,,szélanyahoz
ment”. A ,rossz” szelet azonban bizonyos betegségek okanak
tartottak.

Ez a szemlélet fellelhetd6 még a késdbbi korokban is.

Humoralis [humor: nedv] patoldgiai szemlélet

Ebben a szemléletben az egészség alapja ajo vér, a betegségek
oka és fenntartdja pedig a vér megromlasa, a rossz nedvek
felszaporodasa az egész testben vagy valamelyik testrészben. A
betegségek harom f6 okanak tartott ijedés, kih(lés és er6ltetés
megrontdan hat a vérre, és ett6l betegszik meg az ember.

Szomatikus (testkdzpontd) patoldgiai szemlélet

A betegsegek okait és lényegét a szervezet anyagi
elvéltozasaiban latja. Az anyagi tényezOket tartja kdérokoknak,
amelyek lehetnek baktériumok, a piszok, a t&plalkozés, vagy
akar az id6jaras.

1 sz&mu &bra: A népigyogyaszat rétegei
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Milyen életmddot éltek a nepigyogyéaszat alkalmazoi?

LA leleményesség, a természetszeretet és a termeszetismeret
hozzésegitette, a hagyomanyos tudas arra 0Osztondzte a
parasztembert, hogy kornyezetében mindenitt a legkdnnyebben
megszerezhet6, legalkalmasabb orvossagot keresse és talalja
meg.” A falusi emberek a természettel egyutt éltek, ismerték és
tisztelték annak alaptérvényeit. Tavasztdl a tél bealltaig sokat
dolgoztak, hittek a teremt6 Istenben, a természet gydgyitd
erejében, az ima, a kimondott sz6 és ritusaik erejében. Ezért
tartottdk eredmeényes gyogymodnak a réolvasast és az ekdzben
végzett ritusokat.

Milyen aj6 gybgyit6?

A gyogyité ember személyisége

lllyés Gyula szerint a népi gyogyitok azok az dnzetlen bolcsek
és igazlatok, akikben biztak az emberek, és akik a testet és a
lelket egyardnt gyogyitottdk. A ,taltos”-nak tekintett gyogyito
embereket természetfeletti hatalom és er6 birtokosanak tartottak.

A jO gybgyitd részvétet és szeretetet érez betege irant,
egyenrangu félként banik vele. Nem hasznal idegen szavakat, €s
nem ismer reménytelen esetet.

A gybgyitdé ember tudoménya

A gyogyito gy hat a testre, mint egy természetgydgyasz, vagy
mint egy fizikoterapeuta; a természetb6l vett eszkozoket,
természetes gyogymabdokat alkalmazza (példaul:
gyégynovények, allati anyagok, kenés, mozgas). A gyogyito
szerint minden természetes allapotaban jo, a gyogymdd és a
gyogyszer egyarant. A lelket a pszichoterapeuta tudasaval
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gyogyitja: raolvasasokat, kulonbdzd szertartasokat, valamint az
ijesztésen, a biztatdson és egyéb mddszereken alapul6
pszichoterdpidt alkalmaz. A népi gyogyit6 a beteg szellemi
részét samanként gondozza. A gyogyitas ugy lesz hatékony, ha a
beteg hisz az orvoslo személyében.

Milyen a gydgyitd szemléletmddja?

A népi gyogyitot pszichoszomatikus szemléletmod jellemzi: a
beteget egységében és egyénként kezeli. Testi és lelki bajokat
egyarant gyogyit, egyszerre alkalmaz pszichikus és szomatikus
terapiat. A gyogyité ember tudomanyaban az ember Osszetett
Iény, és az orvosld hatni kivan mind a testi, mind a lelki részre.
A megel6zést éppoly fontosnak tartja, mint a gyogyitast.

A népi gybgyasz az egészséges életvitelre harom alapszabalyt
ajanl:

1 Mértékletesség az egesz életvitelben (taplalkozés, fizikai
terhelés, megfeleld védelem a hideg ellen).

2. Természetes életmdd: egyttélés a természettel, a természet
ciklusainak kovetése.

3. Bels6 élet: hit; derds, reményked6, bizakodd lelkiallapot.
A fejezetben szerepl szdvegrészek és az abra az alabbi linken
elérhetd gy(jtésre tdmaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://lwww.ujakropolisz.hu/cikk/nepi-gyogyaszat-
magyarorszagon-termeszeti-gyogymodok-tukreben
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Il. fejezet
A betegsegeket kivalto legjellemz6bb okok és a
gyégymaodok

Klsd betegség okok
» megerdltetés: alapgyogyitasa a kenés
o fazés, kih(lés: alapgydgyitasa a meleg furdd és a tedk
e csOmor: gyogyitasa kenéssel
Belso, lelki tényez6k
e ijedés, banat: alapgydgyitasa raolvasas, ima
* megkivanas, megcsodalas
* rontas
* megatkozas - a rontas maig fennmaradt formaja

A fizikai testgyogymadjai

Helyes taplalkozas: sok zoldség, gylimdlcs, édesgyokér és méz
hasznalata cukor helyett, olaj hasznalata zsir helyett.

Gyogynovények kiils6 alkalmazasa: borogatas, pakolas, furd6,
kendcs.

Gyogynovények belsé alkalmazasa: teaként fogyasztva,
dbldgetés.

Kenés, masszirozas: ezt f6leg kendasszonyok végezték.

Kitapogattak a fajdalmat, betegséget megtestesité csomokat, és
igyekeztek ezeket eloszlatni, ugymond ,,elkenni”.
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Csontrakas, helyretevés (Kiropraktika): csonttorés, megeréltetés
okozta betegségek esetén alkalmazott gyogymad.

Kopolyozés, érvagas: borbélyok is alkalmaztak, a cél a rossz vér
eltavolitasa volt.

Nadalyozés: pidcak felrakasa a beteg testrészre a rossz veér
eltavolitasara.

Lelkigydgymodok

Magikus gyogymaodok, sdmanizmus: révilt allapotot hoz Iétre,
kapcsolatot létesit a transzcendens vilaggal.

Pszichoterapia, pszichoszomatikus gyogymaodok.
Iméadkozas, réolvasas.

A beteg biztonsagérzetének ndvelése, védettsegtudatanak
kialakitasa.

Fustolés, g6zolés.

Rendszeres megujulas, megtisztulas.

A fej betegségei

Fejfajas: rossz gyomortdl, rossz fogtdl, napszuras utan,
verszegénységtol. Kezelese: pidcaval, kopolyozéssel, kenés

(masszirozas) Dianaval, dorzsolés ecettel.

Vérszegényseg: kezelésére maj, fokhagyma, bodzabogyolekvar,
valamint tej fogyasztasat javasoltak.
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F6szédelgés, magas vérnyomas: kezelése:  kopolyozés,
nadalyozés, gyogynovények  (fokhagyma,  fodormenta,
talyoggyokér, diofalevél, szikfd, csalanlevél).

Borbajok

Orbéané: sokféle bérbajt értenek rajta, féleg az arcon levé
bérgyulladast, borpirt, ami lehet valodi orbanc (erysipelas), de
rosacea, ekcéma, lupus is. Mindegyiknek kilon tinettana és
orvossaga volt, mindegyik fajt, és mindegyiket a megfazésnak
tulajdonitottak. A régi Oregek pipazassal is gyogyitottak, vagy
felmelegitett cukorrépaszeleteket tettek a fajo arcrészre.

Pallas: a serllt testrészt kékkbvel vagy timsdval dorzsolték be, e
mellett juhfaggydval torténd kenegetést, vagy vizeletben térténé
megmosast javasoltak.

Pattands: kezelésére kovaszba kevert 6sszevagott voréshagymat
javasoltak, amit naponta kellett valtani. Hatdsos még a
kutyabogyo6-fézet.

TyUkszem: a népi gyogyitok szerint a tyukszemet a fecskefi
tudja Kiirtani.

A csontok, izlletek, inak, ésizmok betegségei

Reuma, kdszvény, csuz, kihdlés: ,,Ez ellen igenjé a masszirozas
szappannal, vagy ha vot egy kis kézkendcs féle, avval. Utana
oszt ecetes vizzel, oszt hazivaszonnyal atdérzsoéltem.” ,,Reoma
ellen diofalevél-furd6.” Orszéagszerte ismert és alkalmazott
reumagyogymod volt a méhszuraskiara, a nadalyragasztas és a
kopolyozes is.

15



Ficam: , A Ficamot - miutdn a baba helyrerakta - ecetes
korpéval borogattdk. A torott vegtagot deszkak kozé rakték,
majd orvoshoz fordultak.”

Sebészeti  betegségek:  sebek, torés, randulds stb.

Sebek: a seb hamarabb begyogyul, ha szederlevelet gyengén
leforrazunk. A levével lemossuk, a levelét pedig rakotjik a
sebre. A fert6zott sebet, amely elmérgesedett, begennyedzett,
gytilt (pl. kéromgyulladas), forrd vizbe vagdostak, vagy pezsgés
vizben aztattdk. A pezsg0s viz megallitja, megpuhitja a gydilést.

Ragados betegségek: fert6, fertézés, fert6tlenités

Himl6: ,,llyenkor azt csinaltuk, hogy székfiitedban flrosztottik
meg a beteget, utana forralt bort itattunk vele, és j6 meleg
dunnaba dugtuk.”

Tifusz: ,A tifusznak nem nagyon volt gyogyszere, hidba
szedtlink ezt is, azt is. Sokan bele is haltak. A mamam nem
tudott velem mast csindlni, csak azt, hogy meztelen testemet
hideg vizes ruhdba géngyolte. Szegény mamam, 6 belehalt.”

A fejezetben szerepl6 szdvegrészek az aldbbi linken elérhet6
gy(ijtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://www.ujakropolisz.hu/cikk/nepi-gyogyaszat-
magyarorszagon-termeszeti-gyogymodok-tukreben
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1. fejezet
Néhanypélda a z6ldségek és gyimaolcsok
gyégyhatasaira

Fokhagyma
e csokkenti a koleszterint
» lazcsokkentd hatasd
»  baktérium- és virusold

Krumpli
e méregtelenitd, megtisztitia a szervezetet a nehézfémek
lerakddasétol
» gyomorfekély és bélgyulladas
Foldieper

o \értisztito, baktériumolo
* b0Orz0zodas, boralatti vérzékenység
* mMagas VErnyomas
» elhizés
Cseresznye
o KkitlinG vértisztito
Sargabarack
e gyenglld latas (A-vitamin)
o rakellen (kén)
» érrendszeri betegségek

» fontos a héja, a celluldz része, mely segiti Kitisztitani a beleket
e izlleti gyulladas: almabor, almaecet (a magas savtartalom
miatt)

A fejezetben szerepl6 szovegrészek az aldbbi linken elérhetd
gydjtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://lwww.ujakropolisz.hu/cikk/nepi-gyogyaszat-
magyarorszagon-termeszeti-gyogymodok-tukreben
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IV. fejezet
C-vitaminban gazdag z6ldségek, gyimaolcsok

Pritamin paprika: sokan azt gondoljak, hogy a pritamin paprika
az immunrendszert er6sitd C-vitaminbol csak szerény adagot
tud nyujtani. Egy félcseészényi piros paprika 142 mg C-vitamint
és 20 mg kaldriat tartalmaz. Ha megf6zzik, akkor ez az érték
csak 116 mg lesz. A paprikéat salataba aprithatjuk, de magéban is
fogyaszthatd.

Zoldpaprika: egy fél pohar zéldpaprika 60 mg C-vitamint és 15
kaldriat jelent. Ha megf6zzik, akkor ez az érték 51 mg-ra
csokken.

Kelbimbd: ez a zdldség nem a leggyerekbaratabb valasztas, de
igazi szuperétel. 48 mg C-vitamint, 300 mg K-vitamint és csak
28 kaloriat tartalmaz.

Zoldség koktél: ha megisszuk a zoldségeket, sokkal tdbb
tdpanyagot tartalmaznak, beleértve a C-vitamint is. Ha a z6ldség
koktél paradicsom alapl, akkor egy egészséges adag likopint
(antioxidans) is a szervezetedbe juttatunk. 50 mg C-vitaminhoz
és 34 kal6riahoz jutsz hozza haromnegyed bdgrébél.

Kiwi: a kiwi - Uj-Zéland nemzeti gyimélcse - szintén gazdag
C-vitaminban. Egy kdzepes méretli kiwi 70 mg C-vitamint és 46
kaldriat tartalmaz. Ezt a gyumolcsot tébbnyire magaban szoktak
fogyasztani.

Narancs: ki ne akarna egy kis tdité finomsagot, ha C-vitaminrol
van sz0? Egy koOzepes narancsban 70 mg C-vitamin és 62
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kaldria van. Ez haromnegyed bdgre narancslére nézve 61-93 mg
C-vitamintjelent.

Grapefruitjuice: a grapefruitlé majdnem ugyanannyi C-vitamint
tartalmaz, mint a zOldpaprika. A gyumdlcs héaromnegyed
bdgrényi mennyisége 50-70 mg C-vitamint, valamint 71-86
kaldriat tartalmaz.

Eper: az eper tele van rosttal és antioxidanssal, beleértve a C-
vitamint is. Egy fél bogre eperben 49 mg vitamin és 27 kaloria
van.

Sargadinnye: egy kozepes sargadinnyében 47 mg vitamin és 28
kaldria van.

A fejezetben szerepl6 szOvegrészek az alabbi linken elérhet6

gydjtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://www.gemon.ro/c-vitamin3.htm

Forras: http ://www.mindmegette. hu/az-a-franya-gyumolcsnap-
46264
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V fejezet
A 28 legegészségesebb étel

Az alabbi felsorolasban szerepld gylimélcsok és zoldségek tele
vannak vitaminokkal, &svanyi anyagokkal és mas kivanatos
vegyuletekkel, raadasul csokkentik a szivbetegség, a
cukorbetegség és a daganatok kialakuldsanak kockézatat is.

Gyumolcsok

Sargabarack: béta-karotin tartalma gatolja a szabadgyokok
karositd hatasat, és veédi a szemet is. A bel6le keszitett A-
vitamin segit megel6zni a bérrdk kialakulasat. Ehet6 aszalva,
vagy frissen is - ilyenkor a keményebb barackokat érdemes
kivalogatni, mert puhulaskor veszitenek tapanyagtartalmukbdl!
Egy barack: 17 Kcal, 0 g zsir, 19 rost.

Avokadd: a benne lév6 telitetlen oleinsav csokkenti a
koleszterinszintet és ndveli annak HDL (a ,jO0 koleszterin”)
aranyat, és sok rostot is tartalmaz. Probaljuk ki szendvicsbe
szeletelve vagy salataban! Egy szelet avokadé: 81 Kcal, 8 g zsir,
3 g rost.

Malna: a méalnaban ellagic sav talalhatd, ami lassitja a daganatos
sejtek novekedését, ezen kivil sok benne a C-vitamin €és a rost,
ami szabalyozza a Kkoleszterinszintet és segit megel6zni a
szivbetegségek kialakulasat. Keverhet6 natir joghurtba, vagy a
reggeli muzlibe. Egy csésze malna: csak 60 Kcal, 1g zsir, 8 g
rost.
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Sargadinnye: tele van antioxidansokkal, vagyis C-vitaminnal
(fél dinnyében 117 mg talalhatd, ami az ajanlott napi bevitel
kétszerese!), és béta-karotinnal - ezek védik a sejteket a
szabadgyokokkel szemben. Raadasul magas kalium tartalma
csokkenti a vérnyomast is. Kockazzuk fel, keverjik
gyumolcssalataba, vagy fagyasszuk le a kockékat és készitsuink
smoothie-t! Fél dinnye: 97 Kcal, 19 zsir, 2 g rost.

Voros afonya: hagyuti megbetegedések gyogyitasara Kit(ing,
mivel gatolja a baktériumok szaporodasat. DzsUszként
fogyaszthatdé minden nap! Egy csésze afonyalé: 144 Kcal, 0 g
zsir, 0 g rost.

Paradicsom: benne taldlhat6 a leghatékonyabb karotinoid, az
antioxidans hatasu likopin. Napi rendszeresseggel fogyasztva
bizonyitottan felére csdkken a hagyholyag-, a vastagbél- és a
gyomorrdk kialakulasanak kockazata. A friss szeleteket
locsoljuk meg olivaolajjal (a likopin zsir jelenlétében jobban
hasznosul), és fliszerezziik. Egy paradicsom: 26 Kcal, 0 g zsir, 1
g rost.

Mazsola: a mazsolanak magas a vastartalma, a vas-utanpétlas
pedig elengedhetetlen, hiszen ez teszi lehetbvé a Vvér
oxigénszallitdsadt. NO&knek, fbleg a menstruacio ideje alatt
érdemes beldle tobbet fogyasztani. Tehetiink egy kis mazsolat a
reggeli mizlibe, vagy nasiként eszegethetjik. Fél csésze
mazsola: 218 Kcal, 0 g zsir, 3 g rost.

Flige: magas a kalium, a rost, és a B6-vitamin-tartalma. Ez
utobbi kozremiikodik a hangulatjavitd szerotonin el6allitaséban,
csokkenti a koleszterinszintet és gatolja a vizvisszatartast. Mivel
a fogamzasgatlo tablettak szedésekor kevesebb a szervezetben a
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B6-vitamin, ezt mindenképp érdemes poétolni. Friss flige nem
mindig kaphatdé, de széritva édesség helyett barmikor
fogyaszthat6. Egy fige: 37-48 Kcal, 0 g zsir, 2 g rost.

Citrom és lime: a benne lévé limonén, furokumarin és C-vitamin
mind segitenek a rakos megbetegedések megel6zésében.
Csavarjunk citromot izesitésképp a salatdkra, a halra, a
lencsefélékre, és a zoldségekre. Egy szelet citrom: 2 Kcal, 0 g
zsir, 0 g rost.

Z6ldségek

Hagyma: a hagymaban lévd egyik flavonoid, a kvercetin nagyon
er6s antioxidans.  Bizonyitottan hatdsos a daganatok
megel6zésében. Felszeletelve egy kis olivaolajon megparolhatd,
és zoldségekkel vagy rizzsel is fogyaszthatd. Egy csésze apritott
hagyma: 61 Kcal, 0 g zsir, 3 g rost.

Articsoka: ez az igencsak furcsa megjelenésii zoldség szilimarint
tartalmaz, amely segit a bdrrak megel6zésében, valamint sok
rostot is tartalmaz, amely kordaban tartja a koleszterinszintet.
Megpérolasa 30-40 percig tart, utdna citromlevet csavarhatunk
ra és maris lehet bontogatni! Egy kozepes articsoka: 60 Kcal, 0
g zsir, 7 g rost.

Gyombér: az émelygésre hatékonyan alkalmazhaté gingerol
tartalma miatt, mas 0sszetev6i pedig migrénes és izileti
gyulladasos fajdalmakon segitenek a gyulladast okoz6
prosztaglandinok gatlasaval. Hamozva, majd szeletelve vagy
reszelve gyorsan sllt ételekhez adhat6. Egy teaskanal gyombér:
1 Kcal, 0 g zsir, 0 g rost.
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Brokkoli: indol-3-karbinolt és szulforafant tartalmaz, ami segit
megel6zni a mellrdk kialakuldsat, valamint C-vitamint és béta-
karotint. F6zés helyett paroljuk, de ezt se tul hosszU ideig, mert
elvesznek bel6le az értékes anyagok! Tetejére csavarhatunk
citromlevet. Egy csésze brokkoli: 25 Kcal, 0 g zsir, 3 g rost.

Spendt: a benne 1év6 karotinoidok
- lutein és zeaxantin - gatoljak a
makula-degeneracié  kialakulasat
(ami idéseknél a latés
elvesztésének leggyakoribb oka).
Raadasul egyes kutatdsok szerint
lehetséges, hogy a spenot segit a
fiatalsdg meglrzésében! Adjuk a
nyers leveleket salatdhoz, vagy kis
olivaolajon, fokhagymaval
paroljuk meg O&ket. Egy bogre
spendt: 7 Kcal, 0 g zsir, 19 rost.

Forras:
http:/ww.kamaszpanasz.hu/hirek/ta
plalkozas/3168/egeszeges-etel

Kinai kel: brassinin tartalma egyes kutatasok szerint gatolhatja a
mellrdk kialakuldsat, hasonléan a benne lévé indolokkal és
izotiocianatokkal, amik az 6sztrogénszint csokkentésével ehhez
ugyancsak hozzajarulnak. Magas a kalcium tartalma is, ami
erésiti a csontokat. A zold leveleket és a fehér szarat vagdossuk
fel, és készitsik el a spendthoz hasonldan! Egy csésze fétt kel:
20 Kcal, 0 g zsir, 3 g rost.
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Tok: a sutétoknek kifejezetten magas a C-vitamin és a béta-
karotin tartalma, és az ize is mennyei. Félbe vagva a magjai
kikaparhatok, slssik meg a sit6ben és szérjuk meg fahéjjal!
Mazsolaval, friss alméval és mézzel elkeverve szintén finom
desszert készithetd bel6le. Egy csésze tok: 80 Kcal, 1g zsir, 6 g
rost.

Vizitorma és ruccola: a bennik taldlhatd fenetil-izotiocianat,
béta-karotin, C- és E-vitaminok képesek a daganatos sejtek
sakkban tartdsara. Tegylk Oket salatdba, vagy szendvicsbe,
mindkettének pikans izt fognak kolcsdndzni. Egy csésze: 4
Kcal, 0 g zsir, 19 rost.

Fokhagyma: kéntartalmd hatdéanyagai csokkentik a vér LDL
(,,yossz koleszterin”) szintjét, a vérnyomast €s a gyomor- és
vastagbélrak kialakulasanak kockazatat is. Slssink meg egy
egész fej fokhagymét (15-20 percig), és igy puhan kenjik a
kenyérre vaj helyett! Egy gerezd fokhagyma: 4 Kcal, 0 g zsir, O
g rost.

Gabonafelék, hiivelyesek, tejtermékek és olajos magvak

Quinoa: félcsészényi f6tt quinoa 5 g fehérjét tartalmaz, tobbet,
mint barmelyik gabonaféle, valamint vasat, riboflavint és
magnéziumot. Tegylk a levesbe, de vigyazzunk, elébb meg kell
mosni, mert kilonben keser( lesz! Fél csésze quinoa: 318 Kcal,
5 g zsir, 5 g rost.

Buzacsira: egy ev6kanalnyi buzacsira fedezi a napi magnézium-

bevitel 7%-at, aminek hianyaban gyakrabban gdrcsdlnek
izmaink. Ezen kivil nagyon jo E-vitamin-forras. Szorhatunk
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beldle joghurtba, mizlire, gyimdlcsokre, salataba. Egy evOkanal
csira: 27 Kcal, 19 zsir, 1g rost.

Lencse: izoflavon tartalma gatolhatja az 6sztrogén befolyésolta
mellrdk kialakulasat, magas rosttartalma segit megdrizni a sziv
egészségét, raadasul csupan fél csésze 9 g fehérjét tartalmaz.
Akar szarazon, akar konzervben vasaroljuk, elkészitve
megmarad jotékony hatasa. Lehet koretként fogyasztani,
citromlevet csavarva ra. Fél csésze lencse: 115 Kcal, 0 g zsir, 8
g rost.

Mogyord, olajos magvak: a telitetlen, ,joé zsirokban” gazdag
mogyoré és mas olajos magvak bizonyitottan 20%-Kkal
csokkentik a szivbetegségek kialakulasanak kockazatat. Egy
uncia (28 g) mogyor6: 166 Kcal, 14 g zsir, 2 g rost.

Pinto bab: mar fél csészényi pinto babban benne van a napi
ajanlott folat bevitel 25%-a, ami a szivbetegségek-, és allapotos
néknél a  sziiletési  rendellenességek  kialakuldsanak
megel6zésében jatszik jelentds szerepet. Csdpdgtessik le a
konzerv babot, mossuk at, és adjuk hozza vegetarianus chilihez!
Fél csésze bab: 103 Kcal, 1g zsir, 6 g rost.

Joghurt: a joghurtban lév6 baktériumok szembeszéllnak a
gombas megbetegedésekkel, ezen kivil tejtermékként rengetek
kalciumot is tartalmaz, ami védi a csontjaidat. Vegyilnk natar
joghurtot és keverjlink bele gyumélcsoket, mazsolat, esetleg egy
kis mézet. Egy csésze natdrjoghurt: 155 Kcal, 4 g zsir, 0 g rost.

Sovany tej: a benne lév6 riboflavin (B2-vitamin) segit az éles

latas megdrzésében, és az A-vitaminnal egytt j0 hatassal lehet
az allergiara és az ekcémara. Ne felejtsik, a tej sok kalciumot és
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D-vitamint is tartalmaz! Egy pohar tej: 86 Kcal, 0 g zsir, 0 g
rost.

Tengergyumaolcsei

Kagylo: a kagyléban B12-vitamin taldlhatd, ami serkenti az
idegek és az agy mikodesét, ezen kivul pedig vasat, és méas
nehezen hozzaférheté asvanyi anyagokat, mint pl. magnéziumot
és kaliumot tartalmaz. Elkészitésének egyik formaja a
paradicsomos kagyloleves. 90 g kagylo: 126-146 Kcal, 2 g zsir,
4 g rost.

Lazac: a hideg vizekben él6 lazac, makréla és tonhal az
érrendszeri megbetegedések ellen védd omega-3-zsirsav legjobb
forrdsainak szamitanak. Legegyszerbb modja a lazac
elkészitésenek, ha befiliszerezve egy kis olivaolajjal sutében
megsutdd, majd citromlevet csepegtetsz rd. 90 g lazac: 127
Kcal, 4 g zsir, 0 g rost.

Tarisznyarak: a kagylohoz hasonldan sok benne a B12-vitamin
és az immunrendszert er6sitd cink. Raklepény készithetd beldle.
90 g rék: 84 Kcal, 19 zsir, 0 g rost.

A fejezetben szereplé szovegrészek az alabbi linken elérhetd
gy(ijtésre tAmaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/taplalkozas/3168/egeszeges-
etel
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VI. fejezet
Gyogyndvény naptar

Januar
Emeésztésiavitd

Menta

Mentaforrazat: dobjunk 3 csipet mentat (vagy kalmosgyokeret,
angelikagyokeret, sarga tarnicsot, citromfivet, kakukkfivet,
izsopot) egy csészényi forrasban lévé vizben. Hagyjuk azni 7
percig, majd sz(rjik le. Igyunk bel6le napi két alkalommal
étkezés utan.

Citromfd

Citromfiforrazat: tegylink 10 g citromfilevelet 1 liter forrasban
lévd vizbe, és aztassuk kb. 5 percig. Minden féétkezés utan
igyunk meg bel6le 1-2 cseszével.

Kamilla
Teakeverék: keverjink 6ssze egyenld aranyban kamillat,
édeskéménymagot, citromfilevelet, mentalevelet és

borokabogyot. Tegyiink a keverékbdl egy kanalnyit egy csésze
jO meleg vizbe, és aztassuk 10 percig. Szlrjuk le és édesités
nélkdl igyunk bel6le étkezés utan.
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Faradtsag

Csipkerdzsa

Csipkerozsa-forrazat: tegylnk 40 g csipker6zsa-levelet és
viradgot 10 percre meleg vizbe. Minden étkezés utan igyunk meg
bel6le egy csészével.

Cukorbetegség

Csalan
Csalanforrazat: készitsiink f6zetet 1 liter forrd vizbdl és 5 kanél

csalanlevélbdl. Hagyjuk allni negyedorédig, majd szlrjuk le.
Igyunk bel6le naponta 2 csészényit az étkezések kozott.

Februar
Cellulitisz

Pitypang

Teakeverék: tegyunk egy csipetnyi réti legyez6fuvet,
ugyanennyi csillagpazsitot, pitypangot és kukoricabajuszt 1 liter
forrasban 1évd vizbe, és aztassuk 10 percig. Szdrjik le és igyunk
beléle naponta 3 csészével az étkezések kozt elosztva.

Pattanas

Zsalya

Teakeverék: forrdzzunk le egy csészében 2 csipetnyi zsalyat,
kakukkfuvet és levendulat, és hagyjuk allni 7 percig. Napi 3
alkalommal fogyasszuk étkezés utan.
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Bélgyulladas

Levendula

Teakeverék: keverjink 0ssze egyenl6 ardnyban maélyvat,
majorannat és levendulat. Egy csésze forrd vizbe tegyiink egy
kanalnyit a keverékbél, és hagyjuk azni 10 percig. Harom héten
keresztil napi két alkalommal igyunk meg egy-egy csészényit
ebbdl a tedbol, majd tartsunk egy hét sziinetet.

Emésztésjavitd
Kérémvirag

Koromvirag-forrazat: az izlés szerinti mennyiségben adagolt
kéromviragszirmot aztassuk forrd vizbe.

Marcius
Zuzb6das
Macskagyokeér
Macskagyokerfézet: forraljunk 100 g macskagyokeret 1 liter
vizben 10 percen at, majd készitsunk bel6le borogatast a
zUzAdott testrészre.
Depresszid
Rozmaring
Rozmaringforrazat: szorjunk 20 g viragos rozmaringhajtast 1

liter forrd, de nem lobog6 vizbe, és aztassuk 10 percig. Igyunk
meg bel6le naponta két csészével.
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Hélvaghurut

Malyva

Forrdzat malyvabdl és hangabdl: 1 liter forré vizbe szérjunk 40
g malyvat (szér, levél, virdg) és 20 g hangat (virdgos hajtas),
majd szdrjik le. Igyunk a f6zetb6l naponta 3 alkalommal az
étkezesek kozott.

inybetegségek

Malyva

Malyvaforrdzat: foginygyulladas esetén 2 liter forré vizbe
szorjunk 100 g malyvat, és hagyjuk azni 15 percig. Sz(irjuk le,
és igyunk bel6le napi 2 csészével etkezések kdzott.

Vesekd

Hars

Hérsfatea: vesegorcs eseten 15 napon keresztil igyunk
hérsfateat. A fézet gy készil, hogy 2 liter forrasban Iévé vizbe
100 g harsfaviragot szérunk, és 20 percig allni hagyjuk.

Fejfajas

Hars

Tea harsfaviragbol és narancsbdl: ha a fejfajas miatt nem tudunk
elaludni, egy bogrényi forrd vizbe tegylnk egy csipetnyi
narancslevelet és egy csipet harsfaviragot. Hagyjuk allni 5
percig, majd sz(irjuk le, édesitsiik egy kanal mézzel, és lefekvés
el6tt igyuk meg.
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Aprilis
Laz

Eukaliptusz

Eukaliptuszforrazat: tegyink 20 g eukaliptuszlevelet 1 liter
forrasban lévé vizbe, hagyjuk azni 10 percig, majd sz(rjuk le. A
kész teabdl igyunk meg napi 2-3 cseszével.

Horghurut

Eukaliptusz

Az orvosi kezelés kiegészithetd eukaliptusztedval: egy csésze
forrd vizbe szorjunk két csipetnyi eukaliptuszlevelet, és hagyjuk
allni 7 percig.

Pattanéas

Bojtorjan

Tomény bojtorjanfézet: 1 liter forré vizbe szérjunk 150 g friss
bojtorjangyokeret, és aztassuk kb. 20 percig. Egy vattapamacs
segitségével napi 2 alkalommal 6vatosan mossuk le a fOzettel a
még ki nem fakadt pattanasokat.

Herpesz
Borag6
Borag6 forrazat: 1 liter forrd vizbe szérjunk 30 g viragot, és

hagyjuk allni 10 percig. Fogyasszunk bel6le 3 csészével
naponta.
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Koszvény

Lampionvirag

Lampionvirag-forrazat: 1 liter vizbe szérjunk 30 g szaritott
lampionvirag-termest, és forraljuk 5 percig. Ha kihdilt, szGrjuk
le, és fogyasszunk bel6le napi 3 csészével.

Viszketés
Utifi
Utifuforrazat: szorjunk 1 liter forrd vizbe 50 g utifllevelet, és

hagyjuk allni 10 percig. A langyosra hilt fézettel napi tdbb
alkalommal mossuk le az érintett testrészeket.

Majus
Hasmenés
Gesztenye
Gesztenyef6zet: 10 g vadgesztenyehéjat forraljunk 1 liter vizben
10 percig. A teéat tobb részletben fogyasszuk el.
Valtozbokori panaszok
Gesztenye
Gesztenyef6zet: 40 g vadgesztenyehéjat forraljunk 1 liter vizben

10 percig. Szlrjik le a fozetet, és igyunk bel6le napi 3
alkalommal.
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Bélrenyheség

Katangkord

Katangforrazat: készitsunk forrazatot 1 liter vizb6l és 20 ¢
katangvirdgbdl. Fogyasszunk bel6le minden étkezés el6tt egy
cseszével.

Katangfozet: készitsiink katangf6zetet 40 g katangviragbol és 1
liter vizb8l. Minden étkezeés el6tt igyunk belble egy csészével.

Emésztés

Arinka

Arinka forrazat: tegyiink 1-2 kanal &rinkavirdgot egy csésze
forrd vizbe, és aztassuk 10 percig. Csak borogatds forméjaban
hasznélhato.

Gyomorhurut
Angelika
Angelika forrazat: tegyunk egy kanal angelikat egy csésze forrd

vizbe. Hagyjuk azni 10 percig, majd sz(irjuk le, és igyunk beléle
2 csészevel naponta.

Junius
Emésztési zavarok

Tarkony
Tarkonyforrazat: 1dl forrd vizbe szérjunk 2 g tarkonyt. Sz(rjik

le és igyunk bel6le naponta néhany csészével.
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,&Imatlanség

Bazsalikom

Bazsalikomforrazat: szérjunk 20 g bazsalikomot 1 liter forr6
vizbe, és hagyjuk allni 10 percig. Lefekvés el6tt igyunk beldle
egy cseszével.

Bélgyulladas

Afonya

Afonyaf6zet: 1 liter vizbe forraljunk 5 percig 30 g
afonyabogyot. Zarjuk le a langot, és hagyjuk &zni 10 percig.
Etkezések kdzben fogyasszunk bel6le naponta 3 csészével.

Hoélyaghurut
Erdei fenyd
Erdeifenyd-forrdzat: szérjunk 30 g erdeifeny6-magot 1 liter

forrdsban 1év6é vizbe. Hagyjuk azni fél dran keresztil, majd
sz(rjuk le, és igyunk meg bel6le naponta egy poharral.

Jualius
Megfazas
Kankalin
Kankalintea: tegyiink 20 g kankalinviragot 1 liter meleg, de nem

forré vizbe, és &ztassuk 10 percig. Szdrjik le, hagyjuk kihdini,
és fogyasszunk el bel6le naponta 2 csészével.
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Horghurut

Kankalin

Kankalinfozet: szorjunk negyed liter vizbe egy kandl széritott és
felapritott kankalingyokeret, és forraljuk 5 percig. Hagyjuk allni
10 percig, majd sz(rjuk le. Igyunk meg bel6le napi 2 csészével
az étkezések kozott.

Megfazas

Bodza

Bodzatea: tegylink egy csipet bodzaviragot 100 ml forr6 vizbe.
Szlirjuk le, varjuk meg, mig kihdl, majd igyunk meg bel6le
naponta 2-3 csészével.

Asztma

Oregand

Oregénd f6zet: szorjunk 30 g virdgos oregand hajtast 1 liter
vizbe, és forraljuk 10 percig. Szdrjuk le, édesitsik mézzel, és a
nap folyaman iszogassuk meg.

Horghurut

Oregéano

Oregano6 fézet: fél liter vizben forraljunk 5 percig 15 g viragos
oregand hajtast és levelet, majd sz(irjuk le.
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Szabalytalan menstruacio

Pasztortaska

Pasztortaskafézet: forraljunk 50 g pasztortaskat (a novény fold
feletti részét) 1 liter vizben néhany percig. Fogyasszunk bel6le
1-2 kanallal 8 napon &t a menstruacio feltételezett kezdete el6tt.

Pasztortaska-forrazat: 1 liter forr6 vizbe szorjunk egy maréknyi
friss vagy szaritott pasztortaskat. Igyunk meg bel6le napi 3
csészével éhgyomorra. Er6teljes vagy fajdalmas vérzés esetén
megel6zésképpen mar a menstruacié kezdete el6tt 10 nappal
kezdjik el a tea fogyasztasat.

Valtozokori panaszok

Edeskémény

Edeskoményfézet: 1 liter vizbe tegylink 50 g édeskéménymagot,
és forraljuk 5 percig. Igyunk bel6le naponta tobbszor is.

Jotékony hatdssal van az érrendszerre, enyhiti a valtozdkori
panaszokat, és kiegyensulyozza a hormonszintet.

Augusztus
Hanyas
Verbéna

Verbénaforrazat: tegylnk 20 g verbénalevelet 1 liter forr vizbe,
és aztassuk 10 percig. Igyunk meg beléle naponta egy csészével.
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Kohogés és légati irritécio

Ibolya

Forrazat: tegyunk egy maroknyi illatos ibolyaviragot egy csésze
forrd vizbe, és hagyjuk allni legaldbb 15 percig. Mézzel izesitve
fogyasszuk el.

Gyogyital: az ibolya viragat akkor gydjtsik be, amikor a
legillatosabb, majd gyorsan és gondosan széritsuk meg. Langyos
vizbe aztassunk be tetszés szerinti mennyiség(i ibolyaviragot.
Hagyjuk allni egy kicsit, majd sz(rjik le. zesitsiik cukorral, és
szorjunk bele néhany ibolyaszirmot, valamint egy Kkeveés
narancshéjat.

Bélférgesség

Gilisztalz6 varadics

Gilisztaliz6 varadics-forrazat: tegyiink 60 g szaritott giliszta(iz6
varadics-levelet- és viragot 1 liter forré vizbe. Fogyasszuk
melegen izesités nélkiil.

Meéregtelenités
Réti legyez6fi
Retilegyez6fii-forrazat: tegylink 30 g virdgos hajtast 1 liter forro

vizbe, s ebbdl a forrazatbdl fogyasszunk naponta 3-4 csészével.
A forrazat nagyszer( vizelethajto.
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Cellulitisz

Réti legyez6fiu

Gyogybor: 1 liter borba &ztassunk be egy joé maréknyi
rétilegyez6fi-viragot egy hétre. Igyunk meg bel6le napi 3
poharkaval.

Szeptember
Hugyuti problémak

Piros ribizli

Pirosribizli-forrazat: 1 liter forr6 vizbe szérjunk 50 g
pirosribizli-levelet, és hagyjuk allni 5 percig. Szlrjik le, majd
hagyjuk kih(lni. Vizelethajtdés és méregtelenités céljabol
fogyasszunk el naponta 2-3 csészevel.

Fejfajas

Jazmin

Jazminforrazat: tegyink 1 liter forrasban lév6 vizbe 15
evOkanalnyi jazminvirdgot, eés hagyjuk allni 10 percig. Sz(rjuk
le, majd melegen igyunk meg bel6le egy bdgrényit lefekveés
el6tt.

Magas vérnyomas megel&zésére

Cseregalagonya

Galagonyaforrazat: tegyink 1 liter forr6 vizbe 50 ¢
galagonyaviragot, és hagyjuk allni 10 percig. Szlirjuk le és
igyunk bel6le napi 3 csészével 3 héten keresztll, majd tartsunk
egy hét szlinetet.
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Puffadéas, gyomorfajas

Szagos mige

Szagosmuge-forrazat: szérjunk 50 g szagos migét 1 liter forrd
vizbe, és hagyjuk allni 10 percig. A nap folyaman igyunk meg
bel6le 5-6 csészével.

Oktéber
Székrekedés

Fuge

Fugefézet: néhany feldarabolt, széritott fligét forraljunk fel 1
liter vizben. Mikozben lesz(rjik, alaposan nyomkodjuk ki a
gyumolcsot is. Ebb6l a készitménybdbl igyunk meg naponta 3-4
csészével.

Vizelettartasi problémak

Kigybgyokeri keser(fi

Kesertfufozet: 1 liter vizben forraljunk 5 percig 30 g apritott
keserufugyokeret. Zarjuk el a langot, és hagyjuk allni 10 percig.
Igyunk meg a fézetbdl napi 2-3 csészével.

Szajszag
Kakukkf(
Kakukkfutea: 1 liter forrd vizbe szérjunk 50 g viragos

kakukkfiihajtast, és &ztassuk 10 percig. Oblitsiik ki vele a
szajlreget, és gargalizaljunk.
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Mirtusz
Mirtuszf6zet: forraljunk 30 g mirtuszlevelet 1 liter vizben 10
percen at, majd naponta tébb alkalommal 6blégessiink vele.

Horghurut

Mirtusz

Mirtuszforrazat: tegylnk 1 kanal mirtuszlevelet 100 ml
forrasban 1évé vizbe, és hagyjuk azni 10 percig, majd szdrjik le,
és édesitsiik izlés szerint mirtuszmézzel.

Faradtsag

Kokény
Kokényfozet: forraljunk 40 g kokényt 1 liter vizben 5 percig.
Ebb6l a f6zethdl igyunk meg naponta egy liternyit.

November
Meéregtelenités

Articsoka

ArticsOkatinktara: aztassunk be 50 g articsOkalevelet 1 liter
fehérborba, és hagyjuk allni egy hétig. Ezt kovetben sz(rjik le,
és igyunk meg bel6le naponta két poharkaval étkezés elétt vagy
utan.

Cellulitisz
Articsdka
Articsokaforrazat: szorjunk 10 g articsdkalevelet 1 liter
forrasban 1év6 vizbe, és hagyjuk allni 10 percig. Naponta
hadromszor - reggel, délben, este - az étkezések kozott
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fogyasszunk el bel6le egy-egy csészével. Az els§ adagot
éhgyomorra.

Alvéasproblémak

Fehér flz
Fehérfliz-fézet: 50 g poritott fehérfliz-kérget forraljunk fel 1 liter
vizben. Sz(rjuk le, és készitstink l1abfurdét beldle.

Laz

Fehér Grom

Fehérirom-forrazat: 1 liter forrdsban lév6 vizbe szorjunk 10 g
szaritott fehérlirom-viragot, és hagyjuk azni 10 percig. lgyunk
meg bel6le naponta egy csészével.

Csontritkulas
Mezei zsurlo
Mezeizsurlo-fzet: 50 g szaritott mezeizsurlo-szarat f6zzink 1

liter vizben fél 6ran &. Etkezés el6tt fogyasszunk beléle 3
pohéarkaval.

December
Almatlanség
Babér
Babérforrazat: szorjunk 15 g babérlevelet 1 liter forrasban lév6

vizbe, és hagyjuk allni 10 percig. Esténként igyunk meg bel6le
egy csészével melegen.
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Erelmeszesedés

Fokhagyma: megel6zésképpen fogyasszunk fokhagymat,
articsOkat, sargarépat, fejes kaposztat, cseresznyét, epret,
citromot, almat, afonyat, diot, rozstartalmi ételeket, szdjat és
sz0l6t. Iktassuk be az étrendedbe a curryt is.

F6zet fokhagymabdl és tejbdl: kivaltképp hasznos, ha naponta
elkortyolgatunk egy csésze tejet, melyet el6z6leg 5 percig
forraltunk néhany meghamozott, dsszetort fokhagymagerezddel.

Vérszegénység

Di6
Dioforrazat: 1 liter forrd vizbe tegylnk 20 g didlevelet, és

aztassuk 15 percig. Etkezések el6tt igyunk meg beléle egy-egy
csészével.

Méregtelenités

Réti perje

Rétiperje-forrazat: forraljunk fel 30 g apritott rétiperje-gyokeret
1 liter vizben, és fogyasszuk el a nap folyaman. A tea kivalo
vizelethajto.

Gyulladt, irritalt bor

Hajnalka
Hajnalkaforrazat: egy csésze forré6 vizbe szorjunk 3 g
hajnalkalevelet, és hagyjuk &llni. Sz(rjik le a forrazatot, és

mossuk le vele az érintett bérfeliletet, illetve alkalmazzunk
borogatast.
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Gydgynovényforgato

VII. fejezet
Mddszerek, munkaformak

Eszkbzigény: Memoria kartyak

A hagyomanyos memoriajatékhoz hasonloan, a kartyakat lefelé
forditva elhelyezik az asztalon. A jatékosoknak meg kell
talalniuk a megfeleld parokat, amelyek egy-egy novénybdl
allnak. Ha a jatékosnak sikeriilt megtalalnia a parjat, akkor
megtarthatja a két kartyat, és Ujra valaszthat. Ha nem sikertiilt,
akkor a kdvetkezd jatékoson a sor. Az nyer, aki ajaték végére
tobb part tudott 6sszegydjteni.

Gybgynovény ABC
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Afonya
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Betegségek, amelyekre ajanlott

aranyeres panaszok, bakterialis
fertézések, cukorbetegség, farkasvaksag,
glaukdma, gyomor- és  bélhurut,
gyomor- és bélnyalkahartya gyulladas és
sérulés, hasmenés, mikrocirkulacids
zavarok, szaj és torok nyalkahartyjanak
sérilése, gyulladasa, vénas keringési

elégtelenség
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Betegségek, amelyekre ajanlott
akut székrekedés, béltraktus
megtisztitasa (pl. vizsgalatok vagy
mitétek  el6tt),  bbrirritdcio,  gési
sérilések,  forrazasok, gyulladasok,
sebek, felUleti sériilések, végbélrepedés,
aranyeres panaszok esetén, illetve
vastagbélm(itét utan a  székelés

megkdnnyitésére

diszpepszias panaszok, lassi emésztés,
felfGvadas, puffadas,  teltségérzet,
szélgorces, felsd léguti hurut, gyulladas,
gyomor-  és  bélhurut,  kronikus
hérghurut, megfazas, nétha, szoptatasnal

a tejelvalasztas serkentése

alsé huagyati  bakterialis  fert6zések,
hélyagirritacd, influenza, —megfazas,
natha, reuma, reumatikus izom- és
izlleti fajdalmak, torokgyulladés, vénas
keringési elégtelenseg, vesekd

megel&zése



Kép Koznév  Betegsegek, amelyekre ajanlott
Arnika afta, baleseti eredet(i izom- és izileti

panaszok (randulasok, ficamok,

L hlzodasok, zUz6dasok), vérémlenyek,

csipések, csonttorések, foginygyulladas,

furunkulusok, reuma, reumatikus izom-

és izuleti fajdalmak, szg és torok

nyalkahartyajanak sériilései, gyulladasai

* \K K -emmmee- Articsdka csokkent epetermelés, elégtelen
epemiikodes, epeutak csdkkent tonusa,
- 4P P 7?2 magas koleszterinszint, magas
: AVAR VANV Vérzsirszint, erelmeszesedés megel6zése
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Betegségek, amelyekre ajanlott
akut székrekedés, duzzanatok,
gyulladasok, megfazas, natha, reuma,

reumatikus izom- és izlleti fajdalmak

akut horghurut, asztmés rohamok,
b6rgomba, fekélyek, felsd léguti hurut,
gyulladas, fert6zéses eredetd
bérbetegségek, koészvény, produktiv
(valadéktermel6déssel jard) kohogeés,
reuma, reumatikus izom- és izileti
fajdalmak,  szamarkohogés,  széraz

kohdgeés, vénagyulladas

csokkent  epetermelés,  diszpepszias
panaszok, lassu emésztés, felfavodas,
puffadés, teltségérzet, szélgorcs, epeutak
csokkent tonusa, fejfajas (tenzids),
gyomor- és bélhurut, gyomorgorcsok,
bélgorcsok, gyulladasok, hasmenés,
homlok- és arciireggyulladas, idegi
eredeti gyomor- és  bélpanaszok,

irritabilis ~ bél  szindroma  (IBS),



Kép

0*

Kozné

Cicka-
farkfi

\"

47

Betegségek, amelyekre ajanlott
kozépfilgyulladas, krénikus horghurut,
megfazas, natha, méhgorcsdk, melygés,
hanyinger, neuralgidk, izomfajdalmak,
produktiv (valadéktermel6déssel jaro)
kohogés, reuma, reumatikus izom- és
izGleti  fajdalmak, torokgyulladas,

viszket6 kiltések

alhasi fajdalmak, diszpepszids panaszok,
lassi emésztés, felfuvodas, puffadas,
teltségérzet, szélgorcs, elégtelen
epemlkodés, elégtelen  majmikddés,
epegoresok, epeutak csokkent tonusa,
foginygyulladés, gyomor- és bélhurut,
gyomorgdresok, bélgbresok,
gyulladasok, magas VErnyomas,
majgdresok, méhgdresok, menstruécios
panaszok, gorcsok, orrvérzés, reuma,
reumatikus izom- és izlleti fajdalmak,
sebek, fellleti sérilések, étvagytalansag,
valtozékori tunetek, vénas keringési

elégtelenség, vérz6 aranyér
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Betegségek, amelyekre ajanlott
ajakherpesz, almatlansag, alvaszavarok,
Alzheimer-kér, diszpepszias panaszok,
lassi emésztés, felflvédas, puffadas,
teltségérzet, szélgorcs, foginygyulladas,
gyomorgorcsok,  bélgéresok,  idegi
eredet( gyomor- és bélpanaszok, idegi
eredeti  szivpanaszok, szivdobogas,
nyugtalansag, sebek, fellileti sériilések,
szagj és torok  nyalkahartyajanak

sériilései, gyulladasai

akne, pattanasos bdr, alsé huagyuti
gyulladasok, diszpepszids panaszok,
lassi emésztés, felflvdodas, puffadas,
teltségérzet, szélgdres, gési sérilések,
forrdzasok, gyomoreredetli rosszullétek,
gyomorgorcsok, bélgdresok, hajhullas,
korpasodas, fokozott zsirosodas,
joindulatd prosztata megnagyobbodas,
koszvény, melygés, hanyinger, reuma,
reumatikus izom- és izileti fajdalmak,
sebek, feluleti sériilések, vesehomok

megel&zése
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Betegségek, amelyekre ajanlott
C-vitaminhidny, = megnovekedett C-

vitaminigény

diszmenorrhea (fajdalmas menstruécio),
diszpepszias panaszok, lassi emésztés,
felfivédas, puffadas,  teltségérzet,
szélgorcs, fels6 leguti hurut, gyulladas,
gyomor- és bélhurut, gyomorgdrcsok,
bélgoresok, kisgyermekeknél hasmenés,
puffadas, kolikas panaszok, produktiv
(valadéktermel&déssel jard) kohogeés,

szoptatasnal a tejelvalasztas serkentésére

akut horghurut, felsé légati hurut,

gyulladas, homlok- és arcilireggyulladas,

isidsz, koszvény, kronikus hérghurut,
megfazas, natha, neuralgiak,
izomfgjdalmak, reuma, reumatikus

izom- és izUleti fajdalmak, torokfajas
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Betegségek, amelyekre ajanlott
bakteridlis fert6zések, bérgomba, magas
koleszterinszint, magas  vérnyomas,
magas  Vvérzsirszint,  érelmeszesedés

megel6zésére

fajdalmak, fejfajas, fogfajas,
gyulladasok, laz, neuralgidk, reuma,

reumatikus izom- és iziileti fajdalmak

idegi eredetd szivpanaszok,
szivdobogas, koszoruér-bantalom
(angina pectoris), magas Vvérnyomas,
érelmeszesedés megel6zésére,

szivelégtelenség, szivritmuszavarok
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Betegségek, amelyekre ajanlott

csokkent szellemi és testi
teljesit6képesség, cukorbetegség,

daganatos betegségek kiegészitd
kezelésére, érelmeszesedés
megel6zésére, szervezet  ellenalld
képességének novelésére (betegséghdl

valo labadozas idején, id6s korban)

almatlansag, alvaszavarok,

nyugtalansag, szorongas

csokkent epetermelés, cukorbetegség,
diszpepszids panaszok, lassi emésztés,
felfivodas, puffadas,  teltségérzet,
szélgorcs, elégtelen  epemikddés,
étvagytalansag, vesehomok

megel6zésére, vesekd megel&zésére
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Betegségek, amelyekre ajanlott

megfazas, natha, szaraz kohogés, téli

id6szakban az immunrendszer
megerdsitésére, fert6zések

megel6zésére, torokfajas, torokgyulladas

bakterialis  fert6zések, diszpepszias
panaszok, lassi emésztés, felfivodas,
puffadas, teltségérzet, szélgores, fels6
légati hurut, gyulladds, szaj és torok
nyalkahartyajanak sértilései, gyulladasai,
széraz

kohogeés, torokgyulladas,

étvagytalansag

akut horghurut, asztmas rohamok, fels6

légati  hurut, gyulladés, fogfajés,
gyomor- és  bélhurut,  hasmenés,

produktiv (valadéktermel6déssel jard)
kéhogés, sebek, feluleti sériilések, sz3j
és torok nyalkahartyajanak sérilései,
gyulladasai, szamarkohogés’

étvagytalansag
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Betegségek, amelyekre ajanlott
bakteridlis  fertézések, diszpepszias
panaszok, lassi emésztés, felflvodas,
puffadas, teltségérzet, szélgorcs,
ekcéma, fels6 léguti hurut, gyulladas,
fert6zéses  eredeti  bdrbetegségek,
gyomor- és nyombélfekély,
gyomorgorcsok, bélgoresok,
gyulladasok, idegi eredet(i gyomor- és
bélpanaszok, reuma, reumatikus izom-
és izlleti fajdalmak, sebek, feliileti
sériilések, szaj és torok
nyalkahartyajanak sérilései, gyulladasai,

torokgyulladas

csipések, daganatos betegségek
kiegészitd kezelésére, fekélyek,
fert6zéses  eredetli  bdrbetegségek,
furunkulusok, gési sérulések, forrazasok,
maéasodlagos bérfert6zések,
felllfert6z6dések, nehezen gyogyulo,
gyulladt és gennyes sebek, téli
idészakban az immunrendszer

megerdsitésére, fert6zések megel6zésére
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Betegségek, amelyekre ajanlott
bélrenyheség, csokkent epetermelés,
diszpepszias panaszok, lassu emésztés,
felfuvodas, puffadds,  teltségérzet,
szélgorcs, epeutak csokkent tdnusa,

étvagytalansag

diszmenorrhea (fjdalmas menstruacio),
diszpepszids panaszok, lassu emésztés,
felfuvodas, puffadas,  teltségérzet,
szélgorcs, gyomor-  és  bélhurut,
kisgyermekeknél hasmenés, puffadas,

kolikas panaszok

almatlansag, alvaszavarok, idegesség,
idegi eredet(i gyomor- és bélpanaszok,

nyugtalansag, étvagytalansag
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Betegségek, amelyekre ajanlott
aranyeres  panaszok, csonttorések,
fekélyek, felfekvések, ficamok, gési
sériilések, forrazasok, kelések,
repedések, sebek, fellleti sériilések, szij
és torok nyalkahartygjanak sérulései,
gyulladasai, torokgyulladas, visszeres

panaszok

akut  székrekedés, végbélrepedés,
aranyeres panaszok esetén, illetve
vastagbélmitét utan a  székelés

megkonnyitésére

akut horghurut, fels§ légati hurut,
gyulladas, krénikus horghurut, leégés,
sebek, feluleti sériilések, szaj és torok
nyalkahartyajanak sérilései, gyulladasai,

torokgyulladas
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Betegségek, amelyekre ajanlott
akut

furunkulusok, gyomor- és

székrekedés, ekcéma,

bélhurut,
gyulladasok, hashajtok nem megfelelé
haszndlata miatt sérilt vastagbél
mikodésének javitasara, irritabilis bél
(1BS),

szindroma magas

koleszterinszint, neurodermitisz,
pikkelysémor, érelmeszesedés

megel6zésére, valtozokori tlinetek

almatlansag, alvaszavarok, gési
sérillések, forrazasok, idegi eredetd
gyomor- és bélpanaszok, nehezen

gyogyulo, gyulladt és gennyes sebek,

nbi  valtozékori  ideges panaszok

(hangulatingadozas, depresszio),

nyugtalansag

atopias ekcéma, magas koleszterinszint,

magas  veérnyomas,  neurodermitisz,

pikkelysémor, érelmeszesedés

megel&zésére, reumatoid artritisz
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Betegségek, amelyekre ajanlott

idegesség, idegi eredeti gyomor- és
bélpanaszok, idegi eredetd
szivpanaszok, szivdobogas,

idegkimertiltség, ingerlékenység, magas

vérnyomds, n6i valtozdkori ideges

panaszok (hangulatingadozas,

depresszid), nyugtalansag, szellemi

tulhajtottsag

akne, pattanasos bdr, akut, toxikus
eredeti  méjbantalmak, hosszan tarto
gyogyszerszedés mellett a majkarosodas
megel6zésére, kronikus majgyulladas,

majcirrozis, pikkelysémar, zsirméj

alsé hagyuti bakteridlis fert6zések, alsé
hagyuti  gyulladasok, holyaggyulladas,

holyagirritaco
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Betegségek, amelyekre ajanlott
csokkent  epetermelés,  depresszid,
elégtelen epemikddés, fekélyek,
foginygyulladas, foginysorvadas,
gyomor- és bélhurut, gyomor- és
bélnyalkahartya gyulladasai és sériilései,
gyomor- és nyombélfekély, idegi
eredetd gyomor- és bélpanaszok, leégés,
néi  valtozokori  ideges panaszok
(hangulatingadozas, depresszio),
premenstruéciés  szindroma  (PMS),
reuma, reumatikus izom- és izlleti
fajdalmak, sebek, fellleti sériilések, szaj
és torok nyalkahartyajanak sértlései,

gyulladasai, valtozokori tlinetek

aranyeres panaszok, Vvénas keringési
elégtelenség, vérémlenyek,

véralafutasok, visszeres panaszok
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Betegségek, amelyekre ajanlott

Alzheimer-kor, bakterialis fert6zések,
diszpepszids panaszok, lassi emésztés,
felfivédas, puffadas,  teltségérzet,
szélgorcs, foginygyulladas, szaj és torok
nyalkahartyajanak sérilései, gyulladasai,

tulzott verejtékezés, étvagytalansag

fejfajas (migrén)

artérias elzarodassal jaré betegségek (pl.
agyi infarktus) megel6zésére,
érrendszeri eredet(i vagy Alzheimer-koér
okozta kdzépsulyos demencia, flilzlgas,
periférids artérias keringési  zavar,
szédulés, toxikus vagy baleseti eredet(
agyi 6démak megel6zésére,
felszivodasuk meggyorsitasara, a
kozponti idegrendszer regeneracidjanak

gyorsitasara
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Betegségek, amelyekre ajanlott
afta, aranyeres panaszok, cukorbetegség,

ekcéma, gyomor- és bélnyalkahartya

gyulladasai és sériilései,
gyomorgorcsok, bélgorcsok,
gyulladasok, hasmenés,
huvelyfertdzések, fehérfolyas,

menstruacios panaszok, gorcsok, sebek,
felUleti  sérilések, szaj és torok
nyalkahartyajanak sértilései, gyulladasai,

szemgyulladas, tdl er6s vérzés

akut székrekedés, béltraktus
megtisztitdsara (pl. vizsgélatok vagy

mditétek el6tt)

ajakherpesz, akne, pattandsos bdr,
b6rgomba, csipések, fertbzéses eredetl
bérbetegségek, kéromgomba, labgomba,

szajuregi candidiasis, vagasok
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Betegségek, amelyekre ajanlott
diszpepszids panaszok, lassu emésztés,
felfivédas, puffadas,  teltségérzet,
szélgorcs, elégtelen  epem(ikddés,
elégtelen  majmiikodés, epegdresok,
gyomor- és bélhurut, gyomorgorcsok,

bélgbresok, szemolcs, tylkszem

alsd hugyati bakteridlis fertézések, alsé
hagyuti  gyulladasok, cslz, ekcéma,
fekélyek, holyaggyulladds, influenza,
koszvény, mellhartyagyulladas,
reumatoid  artritisz, sebek, fellleti
sériilések, szaraz kohogeés,
torokgyulladas, tiidégyulladas, vérzések,
vérzd aranyér, vesehomok

megel6zésére, vesekd



lllatfelismerés
Eszkozigény: széritott gyogyndvenyek

A résztvevéknek bekotott szemmel, csak a szaglasukra, orrukra
hagyatkozva kell felismernitk a kiilénb6z6 gydgyndvényeket.

Gydbgyndvény-fa készitése

Eszkdzigény: csomagolopapir, filcek, szines ceruzék, ollo,
ragaszto, szines papir

A feladat kett6s; egyrészt fejleszti a fiatalok kézligyességét és
kreativitdsat, masrészt béviti ismereteiket és tudasbéazisukat.

Nincs két egyforma gydgynovény-fa, ahogy a gydgynovények
kozt sincs két egyforma.

Receptek

Brokkoli krémleves

Hozzavalok:
A leveshez: 20 g vaj, 1 kbzepes fej voroshagyma,
2 gerezd fokhagyma, 500 g brokkoli, fél 1viz, 160

ml f6z6tejszin, s6, O&rolt fehér bors, 1késhegynyi Orolt
szerecsendio.

A levesbetéthez: 60 g szikkadt fehér kenyer.
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Elkészités: eldszor a brokkolit szétbontjuk, megmossuk. A
brokkoli széra is ehetd, igy ne dobjuk ki azt! J6I mossuk meg, és
vagjuk nagyobb darabokra. Az is beleszamit a brokkoli sulyaba!
A vajat felolvasztjuk, és Uvegesre piritjuk rajta a felkockazott
voréshagymat. Mikor megpirult, ranyomjuk a fokhagymat is.
Ratessziik a brokkolit, felontjik annyi vizzel, amennyi ellepi,
majd sézzuk, fliszerezzik. Miutan puhara f6ztik hozzéadjuk a
tejszint és Osszeturmixoljuk. Sziikség esetén tejjel higithatjuk.
Visszatesszilk a tlizhelyre, és egyet rottyantunk rajta. izlés
szerint fliszerezzlk. A szikkadt kenyeret aprora felkockéazzuk, és
serpeny6ben megpiritjuk. A piritott kenyerkockakkal megszérva
talaljuk.

Forrés: http://aprosef.hu/brokkolikremleves

Caesar salata
Hozzavaldk:

A salatahoz:. 1db csirkemell fiié, s6, 6rolt fehér bors,
1fej jégsalata.

A salata betéthez, zsemlekocka, pesto.

A Caesar ontethez. 230 g tartdr martas, Kkis fej lila hagyma,
fél gerezd fokhagyma, 5 g parmezan sajt, 10 g szardella paszta.

A szOréshoz: parmezan sajt.

Elkészités: a csirkemellet finoman besdzzuk, beborsozzuk, majd
vékony olajon megsitjik. Zsemlekockakat piritunk, és pestoval
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atfogatjuk kissé. Ajégsalatat és a silt csirkemellet felcsikozzuk.
Az oOntethez szilkséges hozzavalOkat egy talba tesszik, és
dsszeturmixoljuk. A sult csirkemellet hozzakeverjuk a salatahoz,
hozzékeverjuk a zsemlekockakat, és a Caesar Ontetet. Tanyéron,
vagy sajtkosarban parmezannal megszérva talaljuk.

Forras: http://aprosef.hu/caesar_salata

Gyumodlcssalata

Hozzavaldk: 2banan, 2 kivi, 2 alma, 1lananadszkonzerv, 1
furt sz616, 2 0&szibarack, 2 narancs, 2 evOkanal méz, 2
evOkanal citromlé.

Elkészités: a hozzavalokat feldaraboljuk, Uvegtalba tesszik,
hozzédadjuk a mézet és citromlevet. Nagyon Kkiaddos és
egészséges is. Természetesen a hozzavalok mas gyumdolccsel is
helyettesithet6k.

Forrés: http :/iwww.mindmegette. hu/gyumolcssalata_ 1.recept
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Fotdk az elsd ,,Ez csak természetes ”foglalkozasrol
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Vegyszermentes haztartas
Termeészetes eredet(l tisztitoszerek a haztartasban,
avagy mergek nélkal tisztara

l. fejezet
Haztartas regen

Azt mondjék a takaritas alapeszkdze a viz és a rongy, de ez az
alapfelszerelés sem wvolt mindig Kkarnydjtasnyira, hiszen
gondoljunk csak vissza azokra az id6kre, amikor még nem volt
bevezetve a haztartasokba a viz. Akkoriban tehat a takaritas
megkezdésenek elbfeltétele a viz beszerzése volt, vagyis
elmenni a vodorrel a katra...

Amig foldpadlos lakésok voltak, addig elegend6 volt altalaban
nyirfavessz6b6l készitett sepriivel felsepemi, majd amikor
megjelentek a mesterséges padldburkolatok (tégla, keramia,
parketta), akkor egyéb munkalatok is bonyolitottak a
padldtisztitast. Sikalas, surolds, majd fényezdpasztaval valo
vikszolés.

Fényesitésre  helyenként méhviaszt hasznaltak, melyet
szappannal és mas anyagokkal kevertek 0Ossze, s igy kaptak
bel6le fényezdpasztat. Ezen kivil lenolajat, terpentint (tGlevel(
fa gyantaja) is hasznaltak fényezésre.

A mosds kezdetben a folydnal tortént tiszta vizzel, er6s
csapkodassal, egy arra alkalmas faeszkozzel, a sulyokkal. A
mUvelethez kezdetben nem hasznaltak sem szappant, sem
mosoészert, de a nap erGteljesen fehéritette és fertGtlenitette a
ruhaanyagot. Otthon mosddézsaban tortént a nagymosas.
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Altalaban arra a napra nem iktattak mas tevékenységet, s6t az
ebédfézéssel sem bajlodtak. Mialatt a piszkosabb ruhak aztak az
egyik dézsaban, addig a masikban a kényesebb vagy kevésbé
szennyezett  darabokat  kézzel  atoblitették. Az  er6s
szennyez6déseket lugban vagy szddaban aztattak.

Mit hasznaltak a makacs foltok eltvolitasara?
Zsir és olaj: krétapor, pipaagyag.
Tintafolt: citromlé, hagymalé, vagy vizelet.

Viaszfolt: vaszondarabba forr6 széndarabot csavartak, a
viaszfoltra helyezték, amely felolvasztotta azt.

Ecet- és gylimolcsfoltok: tej vagy citromlé.
Keményitésre keményitttartalmu élelmiszereket hasznaltak.
Burgonyat, rizst sth. lereszeltek vagy ledaraltak, felf6zték, majd

lesz(irték. Ebbe a f6z6vizbe A&ztattdk a keményitésre szént
ruhadarabokat.

A fejezetben szerepld szdvegrészek az alabbi linken elérhetd
gydjtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://www.lettudatos.com/termeszetes-eredetu-tisztitoszerek-a-
haztartasban.html
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Il. fejezet
Haztartas ma

A mai héztartdsokban is minden tovédbbi nélkil sikerrel
alkalmazhatok az alabbi természetes anyagok:

Ecet: a legaltalanosabb és a legtobb mindenre alkalmas
természetes tisztitdszer, fert6tlenit és oldja a vizkdvet. Mosasnal
az utolso oblitévizbe keverve lagyitja a mosott ruhat és élénkiti
a szineit. A haztartdsokban alkalmazott, higitott ecet a
kdrnyezetre nem artalmas. A régi kotott ruha Gjra puha és
rugalmas lesz, ha ecetes vizben oblitjik ki.

Ecetet hasznalhatunk az aldbbi miliveletekhez is: a
furd6szobdban csaptelepek, mosdd, furdékdd; a konyhaban a
mosogatd, a csap tisztitasahoz langyos vizbe tegylink egy kevés
ecetet, majd egy benedvesitett ronggyal toroljik at ezeket.
Festékfoltok eltavolitdsdra is alkalmas (ablak, padl6). A
hltészekrény  takaritdsdhoz ~ hasznaljunk  ecetet  vagy
szodabikarbonat, elveszik a kellemetlen szagokat és eltavolitjak
a foltokat. A h(tészekrény gyakoribb takaritdsat fontos
hangsulyozni, mert erre elég ritkan keritink sort, annak ellenére,
hogy ott is megtelepedhetnek a gombak. A mélyhiitd
takaritasara is érdemes gyakrabban id6t szanni. Fontos, hogy a
letisztitds utan szarazra kell tordIni mindent.

Az ecet képes eltlintetni a gyumolcsfoltokat. A foltra tegyiink
ecetet, majd 10 perc mulva 6blitsiik ki. Ecetes vizzel ablakiveg,
ecet és sO keverékével pedig kristalytargyak, vazak tisztithatok.
Temet6i vazak, vagy amelyben sokaig volt vagott virag szintén
ezzel a keverékkel tisztithatok, szagmentesithet6k. Festéskor kis
talkaba helyezett ecet semlegesiti a festékszagot.

68



Szbddabikarbdna: konyhai edények surolasakor készitsuink
szodabikarbdnabdl és egy kevés vizb6l kenhetd pasztat, és ezzel
dorzsoljuk a a rozsdamentes edényeket. Kavé-, teafoltos
csészék, bogrék vjjasziletnek, ha szddabikarbdnaval doérzsoljuk
at 6ket. A mlanyag és a fa vdgodeszkak tisztitdsara hasznaljunk
sObol és szodabikarbonabdl készilt keveréket; szagtalanit és
fert6tlenit is egyben. Tisztan tartja a lefolyot, ha idénként egy
tasak szodabikarbonat beledntink.

H(tdszekrénybe helyezve egy talkaba szort szodabikarbona
magaba szivja az ételszagokat. A szemetesvddorbe és mas
bomlasterméket tartalmazd helyre szért szédabikarbona elveszi
a kellemetlen szagokat.

Ezlst targyakat Gjra csillogova tesz, ha szédabikarbdnas puha
ronggyal attoroljuk. A megsargult marvanyt is életre kelti, ha
szodabikarbonaval atdorzsoljuk. A szddabikarbona és viz
keverékébdl készult pasztaval konnyen letakarithatjuk a vasald
talpara égett szennyez6dést.

Szonyegtisztitdsndl a  kellemetlen szagld  foltra  szért
szOdabikarbdona néhany 6ra mulva kiporszivozhatd. Fehér ruhdk
mosasakor az aztatd vizbe szoért szodabikarb6na nagyobb
fehérséget biztosit.

Citromlé:  gyenge, természetes sav, fehéritGszerkent
hasznélhato.
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Makacs foltok?

Folttisztitasnal torekedjink arra, hogy minél gyorsabban lépjink
akcidba és hasznaljuk az adott folttipus eltvolitasara alkalmas
szert. Természetes folteltavolito-szerek a kovetkezbk: citrom,
ecet, glicerin, tiszta alkohol, bérax.

Vérfolt: &ztassuk hideg, sos vizben, majd mossuk ki szappannal.
Ha méar nem friss a folt, keverjink 6ssze keményit6t egy kis
vizzel, és ezt tegyiik a foltra.

Viaszfolt: tegylk a ruhat a mélyh(t6be vagy tegylnk ra
jégkockat.

Ragogumi: tegylk a ruhat a mélyhiitbbe vagy tegylnk ra
jégkockat.

Zsirfoltok: burgonyaliszt hasznalhato, vagy szdrjunk ra sot.

Penészfolt: ontsiink ra er6s szappanos oldatot és sot, tegylk ki
napfényre és tartsuk nedvesen.

Fenti tisztito- és takaritoszerek el6nyei: olcsok, kdnnyen
beszerezhetdk, és nem Kkarositjdk sem a kornyezetet, sem az
egészségi allapotot.

A tiszta, rendezett héztartds titka a rendszeres takaritas.
Forditsunk figyelmet arra is, hogy az eszkdzok id6nként
elhasznélédnak. A mosogatdszivacsot vagy mosogatdkendot
cseréljuk megfeleld id6kdzonként, miel6tt még kellemetlen
szagot arasztana, vagy szétmallana, hisz kérokozok melegagya
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lehet. Az (ivegpoharakhoz ne ugyanazt hasznaljuk, mint a
serpeny6khoz.

Ha mégis ragaszkodunk a boltokban kaphatd tisztitoszerekhez,
akkor jo, ha tudjuk, hogy a “ndvényi nyersanyagbdl készilt”
felirat nem garantalja automatikusan a termék kdrnyezetbarat
Osszetételét. Tokéletesen kornyezetbarat tisztitoszer nem létezik,
ezért lehetleg még a “zold” termékeket is takarékosan kell
hasznalni. Az idedlis tisztitdszer bioldgiailag lebomld, nem
tartalmaz foszfatot, lebomlésa soran nem kérositja kérnyezetét.
Hasznalata az egészségre nem veszélyes, sem a takaritast végz6,
sem a takaritott helyiségben tartdzkod6 szamara, csomagolasa
anyagtakarékos, Ujrahasznalhaté. Ha gépi er6vel torténik a
tisztitds, a hasznalt gép hatékony és energiatakarékos legyen.

A fejezetben szerepld szovegrészek az aldbbi linken elérhetd
gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://www.lettudatos.com/termeszetes-eredetu-tisztitoszerek-a-
haztartasban.html

1. fejezet
Takaritas - Kérnyezetbarat alternativak

Egy kornyezet- és egészségtudatos ember nem csak a
taplalkozasara és kozmetikumaira dgyel, hanem arra is, hogy
takaritoszerei a lehet6 legkornyezetbaratabb vegyszerekbdl
késziljenek.
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Az alébbiakban olyan alternativ megoldasokat mutatunk be,
melyek nem terhelik a kornyezetet, nem Kkérositjdk az
egészségunket, és "vegyszermaradvanyok" sem maradnak
utanuk.

Mos6szoda (natrium-karbonét = Na2C03)

A mosészdda kornyezetbarat, mert olyan korfolyamatban
allitjak el6, amelynek nincs karos mellékhatasa. Tisztito,
zsirolddé és vizlagyitdé hatdsa alkalmassa teszi az erfsen
szennyezett ruhak, feliletek tisztitasara. Altalanos vizlagyito-,
aztatd-, zsiroldo- és tisztitoszer. Igen kis mennyiség is elegendd
belGle. Altalanos le- és felmoso szer: egy liter forré vizhez
harom ev6kanal mosdszoda.

Mosas: a szokasosan hasznalt mosépor adagjanak a fele
helyettesithetd = mososzddaval (1:1 ardny). Ha erfsen
szennyezett, foltos, olajos ruhat mosunk, érdemes egy éjszakara
beaztatni mosdszodas langyos vizbe.

Mosogatas: 5 liter forr6 vizben feloldott egy evdékanal
mosoOszdda eltavolitja az edényekr6l a zsiradékot, az égett
foltokat. Aluminium edényeket ne mossunk vele. Az
Uvegedényeket elmosas utan ecetes vizzel ajanlatos ledbliteni,
kilénben foltosan szaradnak.

Altalanos tisztitas: 1 liter forr6 vizben oldott 3 evékanal
mos6szdda a legzsirosabb tlzhelyet, csempét, lindleumot, we-t
is megtisztitia. A piszkos kefék, konyharuhdk, rongyok,
szivacsok meleg, mosdszodas, szappanos vizben tisztithatok,
szagtalanithatok.
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Aztatas: 15 liter vizhez kb. 1-2 ev6kanal mososzddat adjunk. Ha
a mosoporunkhoz  mosbszodat keverlink, az ajanlott
mosoOporadag akar egyotode is elegendd. Szennyes edények,
targyak aztatasahoz 15 liter vizhez kb. 1-2 ev6kandl mosdszodat
adjunk.

Leégett edények mosogatasa: 5 liter forrd vizben egy evékanal
mosdszodat oldjunk fel.

Moso6szappan

Mosdpor-felhasznaldsunk csokkentésével maér sokat tehetlink
kérnyezetlink megovasaért. Akinek azonban még van egy Kkis
ideje és energiaja, az készithet mosdszappanbdl szappanpelyhet
sajtreszeld  segitségével, amellyel a  mosoport lehet
helyettesiteni. A szappanpehely gyapjukimélé mosasra is
alkalmas. Az él6vizekben teljesen lebomlik.

Szodabikarbona (natrium-hidrogén-karbonat)

Hatasaban a mos6szo6dahoz hasonlit, de annal gyengébben
lugos, vizben jol oldddo fehér por. Patikdban 200 grammos
csomagolasban kaphatd. Jellemzd&i: alkoholban oldhatatlan,
meleg vizbenjél oldddik. A levegén lassan karbonatta alakul.

Felhasznalésa:

Kozmetikai: szénsavas pakolasokhoz, pezsg6furdé tablettakban,
szaraz samponokban gyakran hasznaljak.

Gyobgyaszati: viszketésen segit példaul egy meleg fird6,
amelyben egy zacskd szddabikarbonat oldottunk  fel;
gyomorrontads esetén egy pohar langyos vizben feloldott
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tedskanalnyi  szddabikarb6na segit a nehéz  ételeket
megemészteni, vagy a masnapossagot atvészelni.

Tisztitasra:

suroloszer: kevés viz hozzaadasaval, suroloszerként
kivaloan helyettesiti a modern vegyszereket;
tlzhelytisztito: a tizhelyet nedves ruhéaval toroljuk le,
majd amig még meleg, szorjunk ra szodabikarbonat és
hagyjuk egy éran at hatni, miel6tt tisztara torélnénk;
szarazsamponkent: olcsén és kornyezetbarat maodon
Gjithatjuk fel szOnyeguinket, ha beszorjuk
szodabikarbonaval. Hagyjuk rajta 15 percig, majd
gondosan porszivozzuk fel. Ezzel a mddszerrel
sz6nyeglink nemcsak tiszta lesz, de a rovarokat is tavol
tarthatjuk és a szagokat is semlegesithetjik.

konyhaban: minden zoldségféle gyorsabban puhul tdle,
de dvatosan adagoljuk, mert lugos kdézegben a C-vitamin
gyorsan bomlik. Kevés szddabikarbéna hozzaadasaval
jelentésen megrovidithetjik a szarazbab f6zési idejét.
Enyhiti a tllsozott ételek kellemetlen izét. Oreg hisokat
felhasznalés el6tt fél oraig pihentessiink
szodabikarbonaval beszorva, igy  konnyebben
megpuhulnak.

mosashoz: fixaloként, utdlag festett kék és bordd
anyagok mosasakor az utols6 oblitévizbe  tett
szodabikarbonatol nem enged a festett anyag a szinébdl.
duguldsnal: ha eldugult a lefolyd, két ev6kanal
szOdabikarbonat, majd 15 dl ecetet Ontsink bele. A
lefoly6t és a tulfolyd nyilasat dugaszoljuk be, és hagyjuk
igy amig a sistergés abba nem marad. Ezutan oblitsik le
forro vizzel.
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BORAX (Natrium-tetraborat = Na2B40O7-10H20)

Szintelen, kristalyos anyag. A levegdn vizet veszit és porra
mallik. Alkoholban nem, hideg vizben nehezen, forré vizben és
glicerinben jél oldédik. Mint er6s g és gyenge sav sdja vizben
kénnyen hidrolizél, oldata lugos kémhatasu, glicerines oldatanak
kémhatasa azonban savas. A hidrolizis sordn szabadda valé lug
kd6zombositi a szabad zsirsavakat. A keletkezett szappanok jo
emulgatorok. Gyengén zsiroldé és fert6tlenitd hatésu.

Felhasznélasa:

Kozmetikai: a borax a b6rt puhan tartja, nem izgatja, nem
széritja. Gyengén zsirtalanitd, antiszeptikus, @sszehuzd és
tonizald hatast, ezért mosddszerek kedvelt alkotorésze. Egyes
kremek jellegzetes emulgatora, de megtaléljuk a kilonbdzd
tisztit6 kozmetikumok, dauervizek, sz6rteleniték és fehérit6
készitmények elGirataiban is. Glicerines oldata enyhén
hamlasztd, szepl6 ellen is hasznaljak.

Tisztitashoz:

 altaldnos tisztitoszerként adjunk egy evékanallal fel liter
meleg vizhez.

« folttisztitasra: celluldéz, gyapot, juta, viszk6z szalakhoz,
muselyemhez, selyemhez és nylonhoz.

o fert6z6 szennyez6dés eltavolitdsahoz: a szennyezddést
kaparjuk le vagy itassuk fol, majd a ruhat fél ora hosszat
aztassuk boraxos oldatban.

* borfolt: azonnal szérjuk be séval, majd fél 6raig aztassuk
boraxos oldatban.

o tapéta tisztitasara: a moshatd tapéta szennyezbdéseit
kénnyen lemoshatjuk boraxba martott kenddvei.
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» ablakmosashoz: ha nagyon piszkos az Uveg, tegylnk az
ablakmoso vizbe keveés bdraxot.

» edények vizkélerakodasat eltivolitani: az edénybe egy
evOkanal boraxot tegylnk, toltsuk fel vizzel és a vizet
forraljuk fel. Ha a viz kihdlt, 6ntsiik ki és egy durva
ronggyal dorzsoljik le a feluletét.

e viragok  széritdsa:  szarazvirag  készitéséhez  és
tartésitasahoz a viragot helyezziik egy id6re boraxporba.

» rovarok ellen: a rovarokat nehéz kiirtani, mert eldugott
helyekre fészkelik be magukat. A sz6nyeg ala és a
szOnyeg szélekre, sarkokba, polcokra, résekbe szért
boraxszal védekezhetiink ellenik.

» faanyagvéddszerként: kultéri vagy paras helyen levé Uj
faanyagot 1:1 ardnyu borax-borsav 10 %-os, 50 C-0s
oldataba martsuk vagy permetezzilk. A séoldata a fa
belsejében kikristalyosodik, igy a szlt is Kipusztitja és a
gombékat is tavol tartja.

Ecet, citromlé

Az ecet remek vizk6olddszer, de akér fert6tlenitésre is alkalmas.
Az utolso odblitévizbe keverve lagyitja a mosott ruhat és élénkiti
a szineit. A citromlé gyenge, természetes sav. A természetben

lebomlik. Fehéritdszerként, vizk6oldoként, fém tisztitdszerként
hasznalhatod.

A fejezetben szerepld szdvegrészek az alabbi linken elérhetd
gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://antalvali.com/hirek/takaritas_kornyezetbarat_alternativak
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Kdrnyezetbarat alternativak kulonfele tisztitasi

tevékenységekhez

Légfrissitd Forraljunk Kis labasban
fahéjdarabokat és szegf(iszeget,
majd tegylk a flit6testre!

Szdnyeg- és karpittisztitoszer Keverjunk  6ssze  két  rész
kukoricakorpat egy rész
béraxszal. Szorjuk egyenletesen a
sz6nyegre és egy oOra mulva
porszivozzuk ki. A foltokat
toroljuk at szappanos vizbe kevert
ecettel.

EzUsttisztito-szer Tegyiink egy darab aluféliat egy
labas aljara. Ontsiink bele vizet,
egy evbBkanal szédabikarbonat és
egy evOkanal sot. Forraljuk ebben
az oldatban az ezlstdt harom
percig, vagy aztassuk bele tiz

percre!
Folttisztité Készitsiink masszat citromlébél
és sz6dabikarbdnabol, amit

hagyjunk allni a foltos fellleten
20 percig, ezutan suroljuk at
kefével!  Altalanos tisztitasra
keverjink  @8ssze  fél  csésze
bdraxot egy gallon meleg vizzel!
Ablakmososzer Tegyunk egyenl6 mennyiségi
vizet és ecetet egy kézi szoro
flakonba, vigyuk fel az Uvegre,
majd toroljik at Ujsagpapirral a
csikmentes szaradéas érdekében.

Forras: https.V/ctibi.wordpress.com/2010/12/10/kornyezetbarat-
tisztitasi-alternativak-kezdjuk-otthon/
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Kornyezetbarat alternativak kulonféle feltletek
tisztitdsdhoz

Ablak, tikor tisztitasa

Csempe  és
tisztitasa
Buatorapolas

Portorlés

csaptelep

Legkdnnyebben forrd, ecetes vizzel
tisztithatjuk meg az  ablakokat,
tikroket. Ha kevés denaturdlt szeszt
teszink az ablakmosé vizbe, az
portaszito réteget képez. A konyhaban

az ablakra rakodott zsiros
szennyez6dést langyos,
mosogatoszeres vizzel tudjuk

eltavolitani.
A vizk6lerakédasokat ecetes vizzel
tavolithatjuk el.

Természetes  alapanyagl  textiliat
alkalmazzunk, pl. pamutot, gyapjut,
vagy az elektrosztatikussag elvén
mikodé mlanyag portalanitd eszkozt
(mianyag tolisepr(i). A butorapolo
szerek kozll részesitsik el6nyben a
természetes viasz alapanyagu szereket.
Kivalo buatorapolé szer a meleg tejbe
mértott véaszondarabka. A butoron
keletkezett karcolasokat vilagos szin(
fan félbevagott mogyorobéllel, sotét
faanyagon diobéllel dorzsdljuk be. A
vizfoltokat étolaj és 70 %-os alkohol
1:1 aranya keverékével kezeljik. A
barsonyhuzatot nedves szarvasbdrrel,
szdliranyban haladva tisztitsuk. A
bérkarpitot cipékrémmel,
tojasfehérjével vagy nyers tejjel
kenjik be.

Puha ronggyal vagy moppal,
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Felmosas

Lemosas

Suarolas surolékefével

LevegOtisztitas

Szennyes
aztatasa

targyak

partvissal, soprivel tintethetjik el a
port. Ezekb6l is hasznaljunk a
természetes alapanyagUakat (pl. 16sz6r
partvis).

Portaiamtani  elég tiszta vizzel,
vegyszert hasznélni  csak  zsiros
szennyezGdésnél szilkséges. Altalanos
le- és felmososzer: egy liter forrd
vizhez harom evkanal mososzoda.
Padl6  vizkételenitése ritkdan, a
furdészobaban lehet sziikséges, ecetes
vizzel. Béanjunk takarékosan a vizzel,
hasznositsuk Ujra.

Altalanos  lemososzer, de erGsen
szennyezett feluletek tisztitasara is
alkalmas, ha egy liter forrd vizben
feloldunk egy ev6kanal mosdszodat.
Manapsag mar csak az er6s
szennyezGdések eltavolitasara
alkalmazzuk, pedig a mechanikai eré
sokszor helyettesitheti a vegyszereket.
Alapvetd megoldas a rendszeres
szellGztetés. Kellemes illatot érhetlink
el, ha illdolajat parologtatunk vagy ha
potpourrit helyeziink el a lakas tobb
pontjan. A konyhaban jé szolgalatot
tehet a szagelszivd. A kellemetlen
szagU gazokat egy gyufa elégetésével
IS megszuntethetjik.

Az “id6” helyettesitheti a vegyszert, a
hét és az erbteljes surolast is. Lugos
vizben, példaul mosdszodaban vald
egy Oras aztatas soran a szennyez6dés
nagy része fellazul.  Szennyes
edények, targyak aztatdsahoz 15 liter
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vizhez kb. 1-2 ev6kanal mos6szédat
adjunk.

Altalanos mosogatashoz ~ Tipp leégett edények mosogatasahoz:
oldjunk fel 5 liter forré vizben egy
evBkanal mososzodat, ezzel saroljuk
ki a leégett edényt.

Forras: https.V/ctibi.wordpress.com/2010/12/10/kornyezetbarat-
tisztitasi-alternativak-kezdjuk-otthon/

V. fejezet
Osi kozmetika

A kozmetika sem mai tudomany. Az Okorban élt nék is arra
torekedtek, hogy szebbek, kivanatosabbak és fiatalosak
legyenek. Az akkori orvosok koteteket szenteltek a
bérapoléasnak, testedzésnek és az illatoknak. Meglep6en sok
receptjuk tlnhet ismerésnek, s6t hasznalhaténak.

Egyiptom elékelé holgyei flirdés utan illatositott olajjal kenték
testiiket. Manapsag a testapolokat gydgynovényolajokkal és
parfummel dusitjak.

Rdémaban az arctej bab- vagy kukoricalisztb6l és olivaolajbol
készult. Napjainkban tisztitasra a kozmetikusok bd&rradirt és
olajos lemosot ajanlanak. Poppea, Nérd felesége készitette a
hagyomany szerint az elsd vitaminos arcpakolast foldieperb6l és
szamartejbol. Azéta csak gazdagodott a felhasznalt gylimdlcsok
és adalékanyagok tara.
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A gorogok és a romaiak ismerték és hasznaltdk a fogkefét.
Fogkrém helyett horzsakdvet, krétat és mészport hasznaltak. Ma
is az asvanyi alapanyagu fogpor a leghatékonyabb fogfehérit6.

A test szdrtelenitése sem volt idegen. Felmelegitett gyanta és
viasz keverékével tavolitottdk el a szalakat, csakigy, mint ma
hazilag vagy a kozmetikai szalonban.

A szemfestés technikaja sem 0j. Az egyiptomiak csont- vagy
faszénnel, esetleg feny6korommal rajzoltak kdrbe szemiket. Ma
mar ceruzak, porok segitségével emelhetd ki a szem szépsege.
Osi kozmetikai triikk a szem nagyobbitasara a szemoldok ivesre
alakitdsa csipesszel. Mindmaig nem ment ki a divatbdl.

A kozépkori Velencében hajmosashoz szappangyokér, bor és
aromas anyagok f6zetét hasznalték, igy a haj fényessé valt. Ma
gyoégyndvénykivonatot tartalmaz a sampon, balzsamtdl fénylik
az egészséges haj. Fennmaradt a hajszinezés szamos receptje is.
Hennaval, didhéjjal, indigblevéllel festettek, timsé és fahamu
vizes oldataval szbkitettek. Azért ez egyszerlibb gyarilag
Osszedllitott kiméld szinezbkkel, festékekkel.

Az els6 ruzs festékanyagbh6l és meleg zsiradékbdl késziilt,
novényi szarba ontve. Most korszer(i vitaminos Osszetételben,
modern Kiszerelésben akar tizenkét 6ran at tartd fajtat is
beszerezhetlink, minden arnyalatabol.

E szdzadig természetes alapanyagu volt a parfim, kélni. Méara
szintetikus alkotoelemekbél készil a modern illatszer ezernyi
fajtaja.

Régi titok, hogy az aranyfésli és a szarukefe rugalmassa,
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fényessé teszi a hajkoronat. Az arany ugyan luxus lenne, &m a
szarukefe ma sem elérhetetlen.

Kormok pirositasa hennaval tortént. Manapsag lehet z6ld, kék
vagy lila két perc alatt szaradd festékkel.

A fejezetben szerepl6 szovegrészek az alabbi linken elérhet6
gy(jtésre tmaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://www.kiskegyed.hu/szepseg-es-divat/szepsegapolas/osi-
kozmetika-16429

V. fejezet
A natirkozmetikumok

A hézikészités el6nyei:

e Természetes alapanyagokbdl allithatjuk Ossze
kozmetikumainkat.

» Egy kis utanajarassal, megfeleld beszerzési forrassal bio
alapanyagokbdl is elkészithetjik a kozmetikumokat.

» Biztosak lehetiink benne, hogy kivalé mindség(, hidegen
sajtolt olajokbol és finomitatlan vajakbol all dssze a
végtermék.

* Nem kell INCI-t elemezniink ahhoz, hogy tudjuk, mi
kerilt a termékiinkbe.

* Minimalizalhatjuk az allergén és irritdld0 anyagok

jelenlétét.
Sajat bértipusunk egyedi igényeire, speciélis problémaira
készithetlink krémeket egyedi receptira alapjan.
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Koltséghatékony megoldas, még prémium alapanyagok
vasarlasa esetén sem lesz dragabb a kozmetikumunk,
mint egy olcs6bb bolti natirkozmetikum.

Rengeteg sikerélményt hoz magaval, ha Kkitartdak
vagyunk.

Sokkal kevesebb tartésitoszert  viszlink be
szervezetinkbe, mint ha a boltban véasaroltakat
hasznalnank.

Kismamaként kilonésen jo valasztas, hisz a sajat
készitményeidet batran hasznalhatod, biztosan nem
artasz vele a babanak.

Nagyon kreativ, ha az ember egyszer belelendil, annyi
Otlete és U] recept lesz a fejében, hogy kiirni is alig tudja
majd magabdl.

A hazi készités hatranyai:

Nagyon iddigényes és maximalis odafigyelést igényel.
Az elején eléfordulhatnak kisebb kudarcok, amiken tul
kell lendulni.

Nagyon sok elméleti részt kell atnézniink, elolvasunk, és
megtanulnunk, ha valoban profi krémkeverdk szeretnénk
lenni. Az elején semmiképp ne Aalljunk neki egyedi
recepteket irni, csak ha mar nagyon-nagyon
magabiztosak vagyunk.

Ha mi magunk szeretnénk recepteket irni, akkor
tisztaban kell lenniink az alapanyagok tulajdonsagaival,
a bortipusok és boérproblémak egyedi igényeivel, ami
rengeteg informacid.

Az elején nagyobb Osszeget bele is kell fektetni, mivel
még egy nagyon kevés dsszetevot tartalmazé krémhez is
kell minimum 1-2 féle olaj, vagy vaj, konzisztencia
novel6, emulgeald, deszt. viz, és tartdsitoszer, mely par
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ezer forintba belekerll. Természetesen a megvasarolt
alapanyagokbdl aztdn rengeteg, akér 1-2 liter krémet is
meg lehet fézni, igy visszaosztva sokkal olcsdbb, mint
ha megvennéd készen. De a profi krémkészitéshez mar
nagyon sok mindent kell tartani otthon, és ésszel kell
vasarolni, mivel a szavatossdgi id6n belul fel Kkell
hasznélni az alapanyagokat.

Az els6 kettd alfejezetben olvashaté szovegrészek az aldbbi
linken elérhet6 gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://www.hazikozmetikumok.hu/kremkeszites-
alapismeretek/hazikozmetikumok-keszitesenek-elonyei-es-
hatranyai/

Krém készitése hazilag

Fontos, betartandd szabalyok:

Higiénia:

Ugyeljiink ra, hogy eszkdzeink mindig tisztak legyenek.
A talakat, palcakat, mér6edényeket, egyéb eszkozoket ne
hasznaljuk mas célra.

Az elkészilt kozmetikumok tarolasara hasznalt tégelyek,
flakonok lehet6leg Ujak, de mindenképpen nagyon
tisztdk legyenek, ne legyen bennik az el6z6 adaghdl
megmaradt krém.

Az elkészult krémeket taroljuk megfeleléen, ha Kicsit is
megvaltozott az illatuk (szagos lett), dobjuk ki, ne
kenjik magunkra.
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Eszkdzok:

* MérBedény, melyben kimérjiuk a hozzavalokat.

» Palca, mellyel olvadasig keverjik a vajakat, olajokat.

o HG6Aall6 edény (lveg), melyben melegitjuk a vajakat,
olajokat.

o Kever6gép, mely magas fokozaton képes alaposan
0sszekeverni, homogenizalni a hozzavalokat.

o Tégelyek, melyekben taroljuk az elkészilt
kozmetikumokat.

e Ha bonyolultabb kozmetikumot szeretnénk késziteni,
precizids mérlegre is szlikségiink lehet.

 Nem utols6 sorban egy jO recept, mely alapjan a
hozzavalokat  megfelel6  ardnyban, sorrendben,
Osszekeverhetjuk.

El6készuletek:
o Készitsink minden eszkdzt, hozzavalot a kezilink ligyébe.
» A munkakornyezet mindig legyen tiszta.

Krémek hozzavaloi, tulajdonsagai:

Ha valdban természetes, egészséges, natdr kozmetikumot
szeretnénk késziteni, csak természetes hozzavalokat keverjlnk
bele, Kkerlljik a mesterséges, kémiai Gton el6allitott,
ellendrizetlen, vagy a BDIH, ECOCERT elGirdsainak nem
megfeleld, natirkozmetikumokban  nem  engedélyezett
szinezékeket, illat-, és egyéb anyagokat!

* Novényi vajak: ezek adjadk a  kozmetikum
konzisztenciajat, vagyis s(rlségét. Minél nagyobb
aranyban  teszink  szilard  ndvényi  vajat a
kozmetikumunkba, anndl  keményebb, szilardabb,
esetenként nehezebben vehet6 ki a tégelybdl,
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nehezebben kenhetd lesz. A finomitatlan véltozatok a
legjobbak, ezeknek er6teljesebb az illatuk is.

Novényi olajok: ezek gazdagitjdk, lagyabba teszik
kozmetikumainkat, Ugyeljunk ra, hogy ha tul nagy
aranyban keverjik a vajakhoz, krémiink meglehet6sen
folyékony lehet.

Aktiv hatéanyagok: gazdagitjak hazi kozmetikumainkat,
bérbarat anyagok, melyek tobbségét szervezetiink is
elGallitia. Az aktiv hatdanyagok hozzaadasaval akar
luxus krémeket is készithetiink.

Novényi kivonatok: a kozmetikumok vizes fazisat
helyettesithetjik vele, részben, vagy egészben. A benniik
Iévd hatdanyagok gazdagitjak kozmetikumainkat.
Vitaminok: szervezetiinknek, igy a bérinknek is
szllksége van vitaminokra, melyeket hegesit, hamosito,
sebgydgyitd, antioxidans hatasuk miatt alkalmazzuk;
egyes vitaminok tartésitoszerként, illetve
nedvességmegkotd hozzavaldként is hasznalatosak.
Nedvessegmegkotdk: az évek mulasaval boérink veszit
nedvesség tartalmabol, rugalmatlan lesz, rancosodik. A
nedvességmegkoté anyagok a bdrben tartjdk a
nedvességet, igy az simabba, rugalmasabba valik.
Emulgatorok: a viz és a zsir molekuldk nem keverednek
egymassal, az emulgalé szerek hivatottak egymashoz
kapcsolni Gket.

Tartositoszerek: vannak viszonylag hamar romland6
vajak, olajok, a tartésitdszerek a kész kozmetikumok
szavatossagi idejét hosszabbitjak. Vizes fazist is
tartalmazd készitményekben mindig sziikség van rajuk.
Gélképzok: novelik kozmetikumaink sir(iségét, mégis
laggya varazsoljak  azokat, egyes  gélképzdk
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hozzdadasdval akar atlatsz6 kozmetikumokat s
készithetlink.

Tenzidek:  tusfirdék, samponok, egyéb tisztitd,
mosakodd kozmetikumok elkészitésénél alkalmazzuk.
Kozmetikai agyagok: arcpakolasok, maszkok
készitéséhez hasznaljuk, a hatdid6 letelte utan vizzel
lemossuk.

[lI6olajok: az illéolajok nem pusztan illatok, testi, és
lelki hatdsokkal rendelkeznek, ezt hasznalatukkor
minden esetben figyelembe kell venni.

Krémkeészités sorrendje:

Tisztitsuk meg a készitéshez szilkséges eszkdzoket,
készitstik el6 a hozzavaldkat.

A szilard, nem h6érzékeny vajakat, olajokat (zsirfazist),
mérjik ki egy talba, vizgdz felett olvasszuk fel.

Egy masik edényben a vizes fazis hozzavaloit
melegitsUk.

A zsirfazishoz lassan adjuk hozza a vizfazist, tgyeljlnk
ra, hogy azonos hémeérsékletli legyen a két fazis!
Keverégéppel homogenizaljuk.

Ekkor még nagyon meleg, és folyékony, hilés kozben
sUrGsodik.

Keverjuk tovabb, majd ha kéz melegre hilt, adjuk hozza
a vitaminokat, tartositdszert, illGolajokat.

Ha mér teljesen kihdlt, 6ntsiik tégelyekbe.

A kozmetikum végleges konzisztencidja masnapra alakul
Ki.

Cimkézzik fel a tégelyt, irjuk r4 hogy mi van benne,
mikor késziilt.
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A harmadik alfejezetben olvashatd szovegrészek az aldbbi
linken elérhet6 gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://www.csaladibiobolt.nhu/krem-keszitese-hazilag/

Szinezékek

Létezik természetes alternativa a szappan szinezésére (példaul:
flszerek, festékanyagokat tartalmazé ndvények), vagy
hasznalhatunk asvanyi anyagl kozmetikai pigmenteket is.
Fontos, hogy ha a pigmentek mellet dontlink, ne hasznaljunk
méas hobbikhoz kaphat6 festékeket vagy szinezOket, mert azok
irritdlhatnak.

Felhasznalhato

Noveny Latin név P
novenyl resz
Sargara fest
kdzonséges . . -
,, Solidago virgaurea virag
aranyvessz6
babic, lapuleveli  Polygonum ol
keserUf( lapathifolium gyoker
bodza Sambucus nigra levél
bldoske,
nagyviragu Tagetes erecta Virag
barsonyvirag
voros szil Ulmus rubra kéreg
cserszomorce Cotinus coggyria  lomb, &g
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vesszOs fagyai
farkaskutyatej

festd eperfa
festOpipitér
festOrekettye
festd rezeda

festd zsoltina,
flrészfi

torékeny fliz
hérsfa

kamilla

kecskerago
kokaorcesinvirag
kérémvirag
kortefa

kurkuma
kutyabenge

kutyatej

l6rom
mezei mustar
narancseper

Ligustrum vulgare

Euphorbia
cyparissias

Morus tinctoria
Anthemis tinctoria
Genista tinctoria
Reseda luteola

Serratula tinctoria

Salix fragilis
Tilia platyphyllos

Matricharia
cbamomilla

Euonymus

Pulsatilia nigricans

Calendula
officinalis

Pyrus communis
Curcuma longa
Frangula alnus

Euphorbia
cyparissias

Rumex patientia
Sinapis arvensis
Maciura pomifera
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kéreg

virag

kéreg

virag

leveles &g, virdg
virag

levél, szar
kéreg, fiatal vessz0
virag

virdg

levél

Vvirdg

virag

kéreg

gyoker

teljes névény

teljes ndvény

gyokeér
Virag
fa



nyirfa

pitypang
sarga rezeda
rézvirag

safranyos szeklice

sarga gyopar

soskafa
sz616
szOmorce
vadalmafa

vadgesztenye

verehull6 fecskefi
voréshagyma

zab

zelnice

aranyvesszd
csalan

aranyvessz0
blrok

Betula verrucosa
Taraxacum
officinaié

Reseda luteola
Zinnia elegans

Carthamus
tinctorius

Helichrysum
arenarium

Berberis vulgéris
Vitis vinifera
Rhus cotinus
Malus silvestris

Aesculus
hippocastanum

Chelidonium majus

Allium cepa
Avena sativa
Prunuspadus

levél

teljes novény
virag

Virag

virag

Vvirdg

gyokeér

levél

levél, hajtas
kéreg, levél

virdg

teljes novény
héj

szalma

fiatal hajtas

Zoldessargara fest

Solidago virgaurea virag+szar

Urtica dioica

Z0oldre fest

teljes névény

Solidago virgaurea virag+szar

Conium maculatum
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dio Juglans nigra levél
fliz Salix levél
gyongyvirag Convallaria majalis levél
Olajzoldre fest
virag; vasgaliccal

fest6 rezeda Reseda luteola .
pacolva
Sargasbarnéra fest
dohéany Nicotiana tabacum levél
Aesculus .
vadgesztenye levél

hippocastanum
Narancsvorosre fest

kokény Prunus spinosa Vvirdg
szurokfii Origanum vulgare viragos, leveles szar
Vorosre fest
baranypirositd Alkanna tinctoria  gyokeér
berzsenyfa Caesalpina crista  levél
égerfa Alnus glutinosa kéreg
fest6buzér Rubia tinctorum gyokér
kokény Prunus spinosa termés
safranyos szeklice C_:artha_mus Virag
tinctorius
Biborra fest
bodza |Sambucus nigra kéreg
afonya | Vaccinium myrtillus termés
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festémalyva Althea rosea Vvirdg
Kékre fest
bodza Sambucus nigra termes
blzavirag Centaurea cyanus  virag
cstlleng Isatis tinctoria levél
fagyai Ligustrum vulgare termés
fest6 mige Asperula tinctoria  level
ibolya Viola odorata Vvirag
indigbcserje Indigdiéra tinctoria teljes névény
kigy6hagyma M_uscarl' comosum virag
mill. m. botryoides
kikerics Colchicum virdg
autumnale
lencse Lens culinaris levél, termés
soskaborbolya Berberis vulgaris  gyokér
varjutovis Rbamngs kéreg
catharticus
borsos keser(fi Polygor_1um levél
hydropiper

diofa
juharfa
kokény
szilvafa

Juglans nigra
Acerplatanoides
Prunus spinosa
Prunus domestica
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tudofi

vadgesztenye

voréshagyma

borostyan
foldi szeder
keserilapu

cserfa
kékfa
keser(lapu
k&ris

som

szilva
tolgy

tudofi

Pulmonaria
officinalis
Aesculus

hippocastanum

Allium cepa

Szirkére fest

Hedera helix

Rubus fruticosus

Lappa major

Feketére fest

Ulmus rubra

Haematoxylum
campecbianum

Lappa major

Fraxinus ornus

Cornus alba

Prunus domestica
Quercus conferta

Pulmonaria
officinalis

gyokeér

gesztenye
héj
termése

termés
levél

kéreg
fa
levél
kéreg
kéreg
kéreg
kéreg

gyOkeér

A negyedik alfejezetben olvashat6 szovegrészek es tablazatok az

alabbi  linken

szarmaznak:

elérhet6

gydjtésre

tamaszkodnak, onnan

http://antalvali.com/szappan-keszitese-hazilag.html
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VI. fejezet
Maddszerek, munkaformak

Oko-Kviz
Eszkodzigény: papir, ceruza

Sorolj fel néhany egyszerd, kdrnyezetbarat tisztitdszert!

Mit hasznaljunk a kellemetlen illatok ellen a lakasban?
Hova kerllnek a tisztitoszerek a lefolyobdl?

Mi a mosadid, mire hasznélhat6?

Mit hasznaljunk a makacs, er6t igényld szennyezddések
eltavolitasara?

GO WD

Kreativ szappanontés

Eszkozigény: gumikesztyl, szajmaszk, védészemiveg, bogre,
digitalis mérleg, kancso, acél labos, h6méré, fakanal, botmixer,
ont6forma, folpack, takard

Alapvetd hozzavalok:
» 1Kkg olivaolaj
e 128 gr natronlag (NaOH)
e 300 grviz

Fakultativ hozzavalok:
e 10 ml levendula illéolaj
o levlkandl rizsliszt (az ill6olaj fixalasahoz)
e levdkanal szaritott levendulavirag
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1. 1épés: a munkaasztal el6készitése

Az ideélis hely a szappankészitéshez a konyha, mert minden a
keziink Ugyében van, amire szlikségink lehet. Tisztitsuk le a
munkafellletet, takarjuk le UGjsagpapirral, vagy egy Oreg
teritbvei. Készitsiink eld minden alapanyagot és eszkdzt, amire
szlikség lehet. Készitsiik el6 a gumikeszty(t, a szajmaszkot és a
veddszemiveget is.

2. 1épés: a lugoldat elkészitése

Vegyilk fel a gumikeszty(t, szajmaszkot és véddszemiiveget;
egy széles szaju bogrében nagyon pontosan mérjik ki a
natronligot. A h6allo kancséban mérjuk ki a vizet. Tegyuk a
kancs6t a mosogatokagyloba. Kis adagonként ontsik a
natronligot a vizbe, kevergetve, hogy alaposan feloldodjon a
vizben. Legyunk nagyon Gvatosak, mert a keverék hémérséklete
nagyon gyorsan fel fog emelkedni 70-80°C-ra. Hagyjuk a
lefedett kancsot egy biztos helyen hdilni.

3. 1épés: a zsirok el6készitése

Tegylk az acél labost a mérlegre, és abszolUt pontossaggal
mérjik ki az olajat. Tegyuk a labost a tlizhelyre, és melegitsik a
legalacsonyabb langon, néha-néha megkevergetve. Az olajnak
nem kell nagyon felmelegednie.

4. lépés: a fakultativ hozzavaldk el6készitése

Mialatt a lagoldat hdl és az olaj melegszik, mérjuk ki a
levendula illbolajat. Egy csészében keverjuk 6ssze az illbolajat a
rizsliszttel. Daraljuk finomra a levendulaviragot.

5. Iépés: a lugoldat hozzdadasa a zsirokhoz

Vegylink ismét keszty(it, maszkot és szemuveget, a h6mérével
ellen6rizzik az olaj és a lagoldat hémérsékletét. Amikor
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mindkettd elérte a 45°C-o0s hémérsékletet, ontsik a lugoldatot
lassan az olajba, 0sszekevergetve a fakanallal. Itt az ideje, hogy
a botmixert hasznaljuk.

6. 1épés: a “szalag-fazis”

Ez a dontd pillanat minden szappankészité szamara! Mialatt a
keveréket mixeljuk, a szine és allaga megvaltozik, mindig
krémesebb lesz. Egy bizonyos ponton, kivéve a botmixert a
masszabdl, az ujjunkkal rajzolva a masszaban latni fogjuk, hogy
a rajzolat - amit az imént haztunk- megmarad néhany percig a
massza felszinén. Ez a “rajzolat” a szalag-fazis, amikor a
szappanmassza kész. Most adhatjuk a masszahoz a fakultativ
hozzéavaldkat: tegylk le a botmixert, vegyuk a fakanalat, és
kevergessiik a masszat, mialatt beledntjik a liszt-ill6olaj
keveréket, majd lassan de alaposan keverjuk el, s végul
ugyanigy keverjiuk a masszaba a daralt levendulaviragot.

7. 1épés: a “zselé-fazis”

Miutan a fakultativ hozzavaldkat is a masszaba kevertik, ontsik
a szappant a formakba. A formékat takarjuk le folpackal, és
szigeteljuk le 6ketjol a takardkkal, hogy melegen maradjanak.

8. Iépés: az érlelés

Hagyjuk a szappant letakarva a formakban 48 éran at. Ezutan
vegylk ki a megszilardult szappant a formakbol. Ha szikséges,
most tudjuk a szappant a kivant formara vagni, de vigydzzunk,
hogy ne érintsiik a friss szappant keszty( nélkil. Keresslink a
szappanoknak egy szaraz és hlivos helyet, s hagyjuk érlelédni,
szikkadni. A szappanosodas néhany héten belll ki fog
teljesedni, de az Olivaolaj-szappan optimalis érési ideje 6-8 hét.
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A ,,Kreativszappandntés” feladat megvalositasa soran az alabbi
linken elérhetd gy(jtésre tdmaszkodtunk, a fent olvashatd
szOvegrészek is onnan szarmaznak:

http://antalvali.com/szappan-keszitese-hazilag.html

Kreald meg sajat illatod - parfumkrém recept

A héazi készitési parfumkrém krémes allagt, konnyl és
kellemes, nem szarit, nem allergizal, nem folyik, meglep&en
tartos illatot biztosit egész napra. Egy kis tégelynyi parfiimkrém
nem folyik ki a tskaba, kis helyen elfér, nem torik el, barmikor
hasznélhato.

Eszkbzigény: Uvegtal, l1abos, mlanyag kever6palcika, mlanyag
tégelyek

Hozzavalok:
e lek méhviasz
* lek mandula olaj
o 15 csepp illéolaj

Elkészitése: Ontsik a méhviaszt és a mandula olajat egy
Uvegtélba, g6z felett olvasszuk fel teljesen. JOI keverjuk 6ssze,
majd vegyik le, kdzben folyamatosan kevergessiik. Egy perc
mulva, amikor mar Kicsit Kihdlt, ontsik hozza az ill6olajakat,
majd keverjik meg UGjra. Toltsik tégelybe, miel6tt elkezd
megdermedni. Ha pici tégelyekbe ontjik, hasznaljunk tolcsért,
igy nem megy mellé. Akkor tegyik rd a tetejét, ha teljesen
kihdlt.
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Tipp: készithetiink tobbet is, kilonboz6 illdolajokkal tobbféle
illatban. Miel6tt az illbolajakat belecsepegtetjik, Ontsik szét
annyi talba, ahany féle illatban szeretnénk elkésziteni. Ilyenkor
ugyeljunk ra, hogy mindegyik adagot egyforman keverjiik meg.
A tartos illat érdekében reggel kenjunk egy picit a fllink mogé,
a csuklénkra, a konyék hajlatunkra, valamint a dekoltdzsunkra.
Az illoolaj kivalasztasakor minden esetben olvassuk el annak
testi, és lelki hatésait, sajat érdekiinkben csak ezek ismeretében
valasszuk ki a megfelelét!

A ,,Kredld meg sajat illatod - parfimkrém recept” feladat
megvaldsitasa soran az alabbi linken elérhetd gydijtésre
tamaszkodtunk, a fent olvashatd szdvegrészek is onnan
szarmaznak:

http://www.csaladibiobolt.hu/parfumkrem/

Tiszta lélek tiszta testben, tiszta ruhdban

Moso6szdda

Eszkozigény: labos, flakon

A mosodio kivald helyettesitéje a szines ruhdkhoz hasznélt
mosopornak vagy folyékony mosdszernek. Ha fehér ruhat
szeretnénk mosni vele, akkor kell mellé fehérité por. Amit még

ajanlatos mellé hasznalni az a mosdszoda, a foltok hatasosabb
tisztitasa miatt.
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Hozzavalok:
» 30 darab mosodio
e 15 liter viz
» teafa ill6olaj
e 15 literes flakon

Elkészités: felforraljuk a vizet. Beledobjuk a mosodidkat. Kb.
15 percig kis fokozaton f6zzlik Oket. Amikor méar sotét a Ié,
akkorjo. Hagyjuk kihdlIni a levet a mosddidkkal. Amikor kihdilt,
akkor leszdrjuk. Belerakjuk a flakonba. Belerakunk 2-3 csepp
teafa olajat. A 1,5 literes flakonba ugy 1-1,3 liter kertl altaldban.
Nem all el sokéig. Inkabb hiitében tartand6. A lesz(irt
mosddidkat megszaritjuk, és még egyszer felhasznalhatdk, annyi
killonbséggel, hogy a diokat szedjik szét, igy konnyebben
kiszabadul bel6lik a még bennik maradt szaponin.
Harmadszorra is meg lehet csinalni (akkor mar joval vilagosabb
szine lesz), de az mar mosasra nem igazan jO, hanem
tisztitdszernek vagy tetd ellen a névényekre.

Kiegészités: elkészithet6 5 literes formatumban is. Ekkor 5,25
liter vizet forralunk 100 darab mosodidval (kb. 335 gramm).
A ,,Moso6szdda ” receptje az alabbi linken elérhet6 gydijtéshél

szarmazik:

http://lukreciakencei.hu/recept/haztartas/mosas/folyekony-
mososzer-2
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Mosogél készitése otthon
Eszkdzigény: 2 labos, botmixer, tolcsér, flakon

Hozzévalok:
» 20 dkg moso6szdda
e 1mosobszappan /15-20 dkg mosdszappan/
e 6 pUpos evBkanal szodabikarbona
e 1kanal bérax
o 2 csepp teafa és 4-5 csepp citrom illéolaj

Elkészitése: egy konyhai reszelon lereszeljik a mososzappant,
majd egy nagy labosban felforralunk 3 liter csapvizet. Amint
felforrt a viz, hozzaadjuk a lereszelt szappant, és addig keverjlk,
mig teljesen fel nem oldodik. Egy masik labosban forralunk 1
liter vizet, majd ha felforrt, levesszik és belekeverjik a
mos6szddat. Ha teljesen feloldodott, akkor otthagyjuk kihdlni
mindkét folyadékot. Ha langyosra hilt mindkét folyadék
Osszeontjik Oket, hozzaadjuk a szédabikarbénat és az illbolajat
is, majd botmixerrel jol elkeverjik az oldatot. Kdzben
folyamatosan hozzadntink még 3-4 liter vizet, mert nagyon
besirisodik, majd folyamatosan keverjik, melyhez botmixert
érdemes hasznalni. Pudingszer(i gélt kell kapnunk. A kész 7-8
liter mosogélt régi mosdszeres kanndba vagy nagyszaju
kimosott ldit6s Uvegekbe toltjuk - kell hozza tolcseér.
Mosasonként egy - masfél decit lehet bel6le tolteni a gépbe.
Szines ruhakhoz is hasznédlhatd. A makacs foltokat érdemes
mosas elétt marhaepe szappannal beddrzsélni.

A ,,Mos06szdda’ receptje az alabbi linken elérhet6 gy(jtésbdl
szarmazik:

http://www.szappan.eoldal.hu/cikkek/mosogel-keszitese-
otthon.html
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Fotok a mésodik ,,Ez csak termeészetes "’ foglalkozasrol
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Az vagy, amit megeszel

|. fejezet
Az egeszséges taplalkozas

Egészséges taplalkozas fogalma

Egészséges taplalkozasrdl sokat hallunk mostandban, mégis
nehéz eligazodni az egymasnak ellentmondo
informéaciohalmazban. Els6 lépésként tisztdzzuk le mit is jelent
az ,.egészséges taplalkozas” fogalma. Sokan egészséges ételek
fogyasztasat értik alatta. Az ,.egészséges étel” nem megfeleld
kifejezés, hiszen a forgalomban lév6 élelmiszerek mindegyike
egészségesnek tekinthetd. Viszont vannak olyan ételek, italok,
amelyek fogyasztasa gyakrabban, masoké joval ritkabban
ajanlott. Az egészséges taplalkozas a kuldnféle ételek és italok
megfeleld ardnyban és mennyiségben, kell§ valtozatossaggal
torténd rendszeres fogyasztasa. Ezéltal a betegségek kockézatat
minimalisra csokkenthetjlk.

Az egészséges étrendnek megfeleld mennyiségben kell
tartalmaznia a szervezetlink szamara fontos energiat add
tapanyagokat (fehérjéket, zsirokat, szénhidratokat) és energiat
nem addé tdpanyagokat (vitaminokat, asvanyi anyagokat és
nyomelemeket).
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Miért fontos egészsegesen taplalkozni?

Vannak olyan tényez6k, amelyeket nem tudunk befolyasolni,
példaul hogy milyen nemiiek vagyunk, van-e 6roklott hajlamunk
bizonyos betegségekre, életkorunk. A betegségek tobbségének
kialakulasaért viszont mi vagyunk felel6sek életmédunk és
taplalkozasunk altal. Ezeket a betegségeket hivjuk életmdd- és
taplalkozasfliggb betegségeknek.

Magyarorszagon a daganatos betegségekbdl szarmazo6 halalozas
a vilagon az egyik legnagyobb. Ez a szomor( statisztikai adat
megvaltoztathatd lenne, hiszen a daganatos betegségek 30-40%-
a megel6zhet6 egészséges taplalkozéassal.

A Kkardiovaszkularis betegségekbél szarmazd haldlozas is olyan
civilizacios probléma, ami sok esetben szintén elkerilhetd.

Egészséges taplalkozassal és életmoddal a sziv-érrendszeri
betegségek egyharmada megel6zhetd. Kimutatdsok szerint kb.
kétszer annyi zsiradékot és koleszterint, valamint héarom-
négyszer annyi konyhasot fogyasztunk, mint amennyire
szilkségiink van. Elelmi rostfogyasztasunk joval az ajanlott
mennyiség alatt marad. Ezzel j6 talajt biztositunk az
érelmeszesedés, magas vérnyomas kialakulasahoz, ami
jelentdsen noveli a szivinfarktus, agyvérzés veszélyét.

A tllzott energia bevitel és cukorfogyasztas nemcsak az elhizas
kockazatat rejti magaban, hanem a Il. tipusu cukorbetegség
kialakulasat is.

A fent felsorolt betegségeket sokkal kevesebb idd és energia
raforditassal el6zhetjik meg, mint amennyi id6t, energiat
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felemészt a kialakult betegség kezelése, nem beszélve a
betegségek okozta rossz kdzérzetrél.

Ajanlas az egészséges taplalkozas megvaldsitasdhoz

Az egeszseges taplalkozédshoz vezet§ aton a kiulonféle
élelmiszercsoportokat fogjuk végigjarni és megbeszéljuk adott
kategorian belil melyik élelmiszert milyen gyakorisaggal
érdemes fogyasztani.

Gabonafélék alkotjdk az egészséges taplalkozas alapjat.
Rendszeres, naponta tobbszori fogyasztasuk ajanlott. Féleg a
teljes érték( gabonaipari termékek kedvezd élettani hatdstak,
bizonyitottan csokkentik a vastag- és végbélrak kockazatat,
segitenek a székrekedés és aranyér megel6zésében, fontosak
fogydkura esetén és a cukorbetegek étrendjének is szerves
részei. Teljes értéklek azok, melyeknek a feldolgozas soran a
teljes tapanyagtartalmat megtartottak: teljes kiorlést liszt és
bel6le készilé termékek, korpaval, olajos magvakkal
kiegészitett kenyerek, péksttemények, barna rizs (hantolatlan-
Kicsit tobb f6zési id6t igényel), gabonapelyhek. A gabonafélék
jelent6s szerepet jatszanak az energia- és szénhidratsziikséglet
biztositasaban, valamint fehérjetartalmuk is jelent6s. A teljes
Orlésd liszt E-, B1l-, B2-, BG-vitamint, niacint, az asvanyi
anyagok kozil kalciumot, magnéziumot, cinket és kaliumot
tartalmaz jelends mennyiségben, ezek finomlisztb6l készuld
termékek esetén akar a felére is csokkenhetnek.

Z06ldség-, fozelékfélék és gyumoblcsok naponta tobb alkalommal
fogyasztva hozzéjarulnak egészségunk meg6rzéséhez. Ez az
élelmiszercsoport nagy mennyiségl vitamint, asvanyi anyagot
és élelmi rostot tartalmaz.
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Jelentés Bl-vitamin, B2-vitamin, B6-vitamin, C-vitamin, K-
vitamin, folsav, béta-karotinforrds. A diéfélek és egyes
zoldségek (pl. zoldborsd, brokkoli, paraj, zeller) E-vitamint is
tartalmaznak. Vitamintartalmuk legjobban nyersen fogyasztva
Orizhet6 meg, hékezelés hatdsara, egyéb élelmiszeripari
feldolgozasuk soran nagy résziik elbomlik. Asvanyi anyagaik
kozll fontos a kéalium és a magnézium. Vas tartalmuk nem tul
magas és igen rosszul hasznosul allati fehérje nélkil. Ha nem &ll
rendelkezésiinkre friss zoldség, gyumolcs, inkdbb mirelitet
valasszunk, mint konzervet. A zoldségek fozélevét is hasznaljuk
fel az ételkészités soran, mert értékes anyagaiknak nagy része
kioldodik a f6zdvizbe. Magas rost- és alacsony energia
tartalmuk miatt (kivétel a hlvelyesek, di6félék) kivaldan
beilleszthet6k az elhizast megel6z6 és kezeld étrendbe.

Tej- és tejtermékeknek is naponta helyet kell kapniuk az
étrendben. Az ajanlott mennyiség naponta fél liter tej vagy
annak megfelel6 mennyiségl tejtermék. A tej jo fehérje és
rendkivil jo kalciumforrds, jelen van benne a kalcium
hasznosuladsahoz szilkséges D-vitamin is. Gyermekek és
serdulék szamara a ndvekvd csontadlloméany felépitéséhez fontos,
feln6tteknél a megfelel6 kalcium ellatottsdg segit a
csontritkulast megel6zni. Emlitésre mélté még az A-vitamin,
B1l-, B2-, Bl12-vitamin, magnézium és cink tartalma. A tej
natrium tartalma nem magas, viszont feldolgozas soran gyakran
adnak a tejtermékekhez jelent6s mennyiségli konyhasot (pl.
sajtok készitésénél). Az él6fléras savanyitott tejtermékek
nagyon kedvez6 emésztérendszeri hatastak, segitenek az
egészséges, normal bélfléra megtartasaban és helyreallitasaban
(hasmenéses allapotok, antibiotikum kezelés).
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Husokat és készitményeit naponta ajanlott fagyasztani.
A husok nagy mennyiségl teljes értékd fehérjét tartalmaznak,
atlagosan 20 grammot 100 grammonként. Nagyon jo B12-
vitaminforrdsok. ~ NoOvényi  eredetli  élelmiszerek  nem
tartalmaznak B12-vitamint. Magas B6-vitamin és cink tartalmuk
is. Vas ellatottsdg szempontjabdl is igen jelent6s szereplk van,
hiszen magas vas tartalmuk jol hasznosul. NOvényi eredet(
élelmiszerekkel egyitt fogyasztva, a novényi eredetli vas
hasznosuldsat is javitja (a vashiany gyakori probléma
vegetarianus  taplalkozas esetén). A  husok fogyasztas
szempontjabol valé megitélése zsirtartalmuk fliggvénye. Napi
fogyasztasra a sovanyabb husok javasolhatok. Ilyen értelemben
nemcsak sovany hasd allatok vannak, hanem egyazon allat
kilénbdz6 részei is eltérd zsirtartalommal birnak. Legsovanyabb
hisa a vadaknak van: vadnyul, facén, 6z stb. Ajanlott a csirke-,
pulykamell, comb, sovany sertés (karaj, comb), sovany
marhahUs. Ha tehetjik a lathaté zsiradékot tavolitsuk el
ételkészités eldtt. A husok natrium tartalma nem tul magas, de a
huskészitményekben megtizszerezddik a hozzaadott konyhaso
és natrium tartalmd tartositoszerek miatt. A huskészitmények
nagy része 30-40 % zsirt is tartalmaz, e mellett koleszterinben is
bévelkedik. Napi fogyasztasra a sovanyabb készitmények (kb.
20 g zsir/100 @) javasoltak (pl. périzsi, gépsonka, uzsonna
sonka, csirke-, pulyka mell sonka, pulyka java, zalai felvagott,
virsli stb.). BelsGségek kozil érdemes megemliteni a maj
jelentds  A-vitamin tartalmat, azonban sok koleszterin
is parosul hozza, ezért csak 2-3 hetente érdemes bel6le
fogyasztani. Koleszterin szempontjabol a tobbi bels6ség is
hasonld megitélést (vese, tidd, sziv). Ezekhez képest az agy és
a vel6 tobbszords koleszterintartalmd, gyakori fogyasztasuk
nem ajanlott. Nagyon kedvezd tulajdonségu a halhds, rendszeres
fogyasztasa kifejezetten fontos, féleg a hideg tengeri halaké.
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Ezek olyan zsirsavakat (omega-3) tartalmaznak, amik
csokkentik a verzsir szintet, gyulladascsokkent6k. Kedvezd
hatasuk mar heti egyszeri fogyasztas esetén jelentkezik, azonban
heti harom alkalomnal nem fontos gyakrabban, hiszen el6nyos
hatdsuk tovabb nem fokozhat6. A halhds tovabba jelent6s
fehérje, D-vitamin, E-vitamin, B-vitaminok (f6leg B12-vitamin)
forrasa, magas a kalcium, magnézium, vas és cink tartalma.

A tojas jelentds fehérje és vitaminok szempontjabdl, viszont a
tojas sarga magas koleszterin tartalma miatt maximum napi 1db
az ajanlhaté mennyiség. Nem szabad szem el6l téveszteniink,
hogy a napi bevitelbe nemcsak az 6nallo ételként fogyasztott
modozatok szamitanak (tikortojas, rantotta, f6tt tojas), hanem
tobb élelmiszer Osszetevéje is - pl. szaraztésztdk, majonéz,
panir, rakott ételek, toltelékek, vagdaltak, haspuding, felfajt stb.
- tartalmazhat tojast, valamint édességek, slitemények egyarant.
A fentiek figyelembe vételével az 6nall6 ételként fogyaszthatd
tojas mennyiség heti 3-4 db.

A zsiradékok jelentds energiat szolgaltatnak, idealis esetben a
taplalékkal felvett energia 30%-a szarmazik bel6luk. Ellatjak
esszencialis zsirsavakkal a szervezetet és a zsirban oldddo
vitaminok (A-, D-, E-, K-vitamin) hasznosulasahoz is
nélkilozhetetlenek. Nem titkolt adat, hogy Magyarorszagon a
zsiradék-fogyasztas a sziikségesnél maésfél, kétszer magasabb.
Amikor ebb6l egészségugyi problémak adddnak, sok beteg
kezdi azzal mondanddjat, hogy szulei, nagyszilei ugyanigy
étkeztek, mégsem voltak hasonlé problémaik. A kilénbség az
életmddban rejlik. A civilizacié eredménye az infrastruktira, a
technika fejlédese, ami szdmunkra kényelmet és mozgésszegény
életmodot hoz. Vajon nagyszileink is ugyanugy éltek, mint mi?
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A zsirbevitel korlatozasa a mai ember szamara célszerd. Féleg a
telitett zsirsavakat tartalmazd, leginkabb &llati zsirokat (sertés
zsir, baromfi zsirok, szalonna, kolbasz és hurka félék, vaj,
tejszin, magas zsirtartalma tejfol) és a magas koleszterin
tartalmu  ételeket (tojassérga, veld, csirke- pulyka bore,
bels6ség) kell mérsékelnink. Az egyszeresen és tobbszordsen
telitetlen zsirsavakban gazdag zsiradékoknak (napraforgo-,
repce-, olivaolaj, margarinok, hal olaj) kedvezé élettani hatdsuk
is van (csokkentik a szérum Kkoleszterin szintet, az
érelmeszesedés és egyes daganatos betegségek kialakulasat
stb.), mindemellett Kkorlatozasukra a szlkségtelen, magas
energiatartalmuk miatt kertl sor.

A natrium nagyon fontos asvanyi anyaga a s6-viz haztartasnak,
tobb  életfolyamat  alapvets ~ komponense.  Elelmiszer
nyersanyagaink (husok, tejtermékek, zoldségek stb.) elegend6
mennyiségben tartalmazzak, s6zasra kilondsebb szikségiink
nincs. A tdlzott s6 fogyasztds ndveli a magas vérnyomas
kialakuldasanak veszélyét. Emeli a csontokbdl a kalcium
kivalasat és Kilritését, ezaltal el6segiti a csontritkulas létrejottét.
A tulzott s6 fogyasztasért, nemcsak mi, hanem az élelmiszeripar
is felelés. Rengeteg sOt és natrium alapu tartositdszert
hasznalnak fel a huskészitményekhez, sajtokhoz, de alapvet6
élelmiszeriink a kenyér is sézott. Ha egészségmegOrzés vagy
terapidas célbol csokkenteni szeretnénk a sO fogyasztast,
megtehetjik a magas soétartalmi készitmények elhagyasaval.
F6zés soran ne sOzzuk az ételt, csak a készételt izesitsiik
mértékletesen, kézi s6zassal. A kereskedelemben most mar évek
Ota kaphat6 40%-al csokkentett natrium tartalma sé is.
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A finomitott répa- és nddcukor a szervezet szdmara energiat
szolgéltat ugyan, de mas kedvezd hatasu Osszetevéje (pl.
vitamin vagy asvanyi anyag) nincs, ezért ,res kalorianak”
hivjuk. Gyumolcsok, egyes zoldségek, tej természetes mddon
tartalmaznak  cukrokat  (glikéz, fruktéz, lakt6z stb.).
Kiegyensulyozott t&plalkozas esetén ezek szerves részei a
megfeleld szénhidrat bevitelnek. A nyersanyagok feldolgozéasa
soran a haztartasokban illetve az élelmiszeriparban is gyakori a
cukor hozzéadasa, ami nem parosul egyéb hasznos anyag
hozzéaadassal. A cukrozott élelmiszerek, italok féleg nassolni
valoként jelennek meg mindennapjainkban. Az Altaluk
szolgaltatott plusz energiara valdszindleg nincs szikségink.
Mértéktelen fogyasztasuk elhizashoz vezethet, valamint magas
verzsirszintet eredményezhet. Nassolni heti 2-3 alkalomnal
gyakrabban nem ajanlott, és ne az étkezés helyettesitésére
szolgaljon, inkabb az étkezés befejezd fogasaként szerepeljen.

A normaélis életm(ikodéshez nélkilozhetetlen a folyadék. 2-2,5
literre van sziikségiink nap, mint nap. Ebbe bele tartozik a
szilard és mas taplalékaink viztartalma is. Ha ételeink folyadék
tartalmatél eltekintiink, akkor is innunk kell kb. 1,5 liter
folyadékot. Legjobb szomjolt6 a tiszta viz. Nagy melegben, az
asvanyi anyagok potlasara is ajanlott az asvanyviz (leginkabb a
szénsavmentes).  lhatunk frissen préselt gylmolcs- és
zoldségleveket, vagy valaszthatunk a kereskedelemben kaphatd
italok kozil, ha lehet minél magasabb gyumdlcstartalmat. Sajat
készitésli limonadét, tedt cukor helyett édesitészerrel izesitsuk.
A leh(tott gyumolcstea (koffeinmentes) barmely napszakban
kellemesen frissit. Turmixitalokat szinte barmely idény
gyumolcsh6l készithetiink. Tej, tejes ital (kakad, tejeskavé) a
reggeli vagy vacsora kiegészit6je lehet.
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A magas cukortartalmu, szénsavas Udit6italok minél ritkabban
kertljenek  poharunkba. Vannak magas cukortartalma,
szénsavmentes italok, amik adalékanyagban is b6velkednek, 6k
sem ajanlottak gyakori fogyasztasra. Kavét mértékletesen
fogyaszthatunk  (mennyiségét nem  szoktuk a  napi
folyadékbevitelbe beszamitani). Alkoholos italok is mértékkel
fogyaszthatok, naponta 1 pohar sér vagy bor forméjaban. Az
alkohol sejtkérositd hatasu, valamint komoly tobblet energiat is
jelent, amire nincs sziikségunk.

Az elsé fejezetben olvashatd szOvegrészek az alabbi linken
elérhet6 gydjtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://www.dietetikamindenkinek.hu/egeszsegestaplalkozas.php

1. fejezet
Id6skoraak taplalkozasa

Szervezetunk fiatalon, frissen tartasara egyre tobb lehet6séglink
adodik. Egészseéges életmdddal, ezen belll kiegyensulyozott
taplalkozassal, rendszeres testedzéssel varhatd élettartamunkat
jelentésen  novelhetjik. A gyors  (temben  fejlédd
orvostudomany nemcsak egészségiink meg6rzésében  és
helyreallitasdban tud jelentésen segiteni benninket, de a
plasztikai sebészet révén kilsénket is kedvink szerint
alakithatjuk, fiatalithatjuk. A kozmetikai ipar altal el6allitott
készitmények is csodakra képesek, az dregedési folyamatokat
mégsem tudjuk megallitani. Ha életiinket betegségek nem
roviditik meg, akar 95-115 éves korig is élhetiink.
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Az Oregedési folyamatok altal beindult valtozasok 35-40 éves
kor tajan mar észrevehetbek. Sok évtized alatt jelentds valtozas
megy végbe az emberi szervezetben. Az anyagcsere folyamatok
lassulnak, ezért csokken az energia igény. Csokken az izmok és
a bor feszessége. Sorvadnak a rag6izmok, valtozik az ajkak
helyzete, gyakran ezekhez nyelési nehézség is tarsul. A fogazat
hidnyossaga gyakori probléma, ami a nem megfeleld ragas miatt
tobbletmunkat r6 az emésztérendszerre. Az emésztdenzimek
kisebb mennyiségben termel6dnek, lassul a bélmozgéas, romlik a
tapanyagok hasznosulasa. Osszességében alacsonyabb lesz az
emésztés és a felszivodas hatasfoka.

Az energia szlikséglet csokkenése mellett nagyobb tapanyag
sr(iségl étrendet kell biztositani, ami azt jelenti, hogy a kisebb
energidju étrendnek is fedeznie kell a szervezet szamara fontos
Osszes tapanyagot. Ezen belll is kiemelkedéen fontos a
megfelel6 fehérje, vitamin és &svanyi anyag ellatottsag. Kerdlni
kell az Ures kaldriakat tartalmazd magas cukortartalmu ételeket,
italokat, mérsékelni kell a zsiradékfogyasztast. A napi zsir
bevitelt érdemes a napi 0sszenergia 30 %-a ala csokkenteni, de
20 % ala ne menjlnk, mert akkor a zsirban old6dé vitaminok
bevitele is hianyt szenved. A zsiradékok kozil a koénnyen
emészthetéek ajanlottak: étolaj, margarin, tejfol, tejszin.
Megfelel6 fehérjebevitel és vas ellatottsdg érdekében jo
mindségl fehérjeforrasokra van sziikség (tej és tejtermékek, hus,
hal, tojas). Gyakori probléma a székrekedés, amit tobbek kozott
a lassult bélmozgas valt ki. A rendszeres székelési ritmus
kialakitasdhoz nélkilozhetetlen a rostbevitel névelése, amit
gylimolcsok, zoldségek, fézelékek fogyasztasaval érhetiink el.
Minden nap ajanlott nyers gyimdlcs, z6ldség fogyasztasa, igy a
vitaminsziikséglet is fedezhet6. A gabonaipari termékekbdl is
ajanlott a korpaval dusitott vagy teljes Kki6rlésl gabonabdl
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készllt termékek elényben részesitése a fehér lisztb6l készult
pékéruk helyett. A magas rostbevitelhez megfelel6 mennyiség(
folyadék bevitelnek is tarsulnia kell. A folyadékfogyasztasra
azert is nagyon oda kell figyelni, mert id6s korban csokken a
szomjusagérzet. A folyadék haztartas felboruldsat a szervezet
sokkal lassabb Utemben tudja helyreéallitani, ezért egyenletes
napi bevitelre van szikség. A naponta szilkséges 1,5-2 litert
érdemes tobb adagra elosztani, akar 1,5-2 Oranként ihat egy
poharral. Szinte barmilyen folyadék megfeleld, amit szivesen
fogyaszt, természetesen az alkohol tartalmuak kivételével. Lazas
allapot, hasmenes, hanyéas alkalméaval akar dupléjéra is n6het a
folyadéksziikséglet.

Az érzékszervek miikodése csokken, romlik az iz érzés, csokken
az étvagy. Erdemes napi tobb kisebb étkezést beiktatni, hogy
egyszerre ne terheljuk talzottan az emésztdrendszert. Ha
faradékony, érdemes az étkezés id6pontjat a pihentebb
id6szakokra helyezni. Az iz érzés csokkenése miatt intenziven
izesitett ételeket készitsiink, ami ne a tdlzott sézasban és csipds
izekben nyilvanuljon meg, hanem a kilénféle flszernévények
alkalmazésaban. A szaritott vagy friss zold fliszereknek nagyon
kedvez6 hatasuk van az emésztésre, mivel fokozzak bizonyos
emészténedvek elvalasztasat. A magas s6 bevitel id6s korban
sem ajanlott. Ha étvagytalan, ne tegyunk sok ételt egyszerre a
tAnyérra. Az esztétikus teritésre és talalasra is forditsunk kell6
figyelmet, mert az emésztéenzimek elvalasztdsa mar a latvany
alapjan is beindul..5

A masodik fejezetben olvashato szovegrészek az alabbi linken
elérhet6 gydjtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

http:/ww.dietetikamindenkinek.hu/idoskoruaktaplalkozasa.php
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1. fejezet
B&vebben a rostokrol

Mik azok az élelmi rostok?

Novényi élelmiszereink tartalmaznak olyan @Osszetevoket,
amelyek tobbseége cukor molekulakbol épul fel, mégsem tudjuk
emészteni Gket, és fontos élettani hatassal birnak. Ezeket élelmi-
vagy diétas rostoknak nevezzik.

Két csoportba soroljuk a rostokat:

1) vizben oldédoakra: ide tartoznak a pektin vegyuletei,
névényi gumik és nyalkak;

2.) vizben nem oldodoakra: celluléz, hemicelluloz, lignin.
Az egészséges taplalkozashoz ezekbdl 35-40 grammot kell
elfogyasztani naponta (fogyokaraban ennél tébbet is).

Hogyan hatnak a diétas rostok?

1 ) Vizet vesznek fel és duzzadnak, ezaltal né a térfogatuk,
teltségérzetet keltenek. Megfelel6 mennyiségl folyadékot (1,5-

2,5 Unap) fogyasztva hozzjuk megakadalyozzék a székrekedés

kialakulasat. Ha nem fogyasztunk el megfelel6 mennyiségi

vizet, akkor azt a bélb6l veszik fel, igy a béltartalom

beslrlsodik, elakad és ellentétes hatasként székrekedést

okozhatunk.

2.) Novelik a bélperisztaltikat (bélmozgéast), ezzel s
akadalyozzak a székrekedés létrejottét. A rendszeres napi
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székelés azért is fontos, mert a pangd béltartalomban karos
bomlasi folyamatok zajlanak le, amiknek kdvetkeztében
rakkelt6 hatasu anyagok szabadulnak fel. Az évekig tartd
székrekedéses allapot nagy szazalékban idéz el6 vastagbél
daganatot.

3. ) Feliletukon kulénbdz6 anyagokat kdtnek meg. Ezt a hatast
tudjuk a legsokoldalubban kihasznalni. Megkdtik a bélben

talalhatd vagy itt keletkez6 karos anyagokat, megkdtik a

kilénb6z6 mikroorganizmusokat. Normalis vegyes taplalkozés

esetén husokkal, zsiradékokkal egyitt fogyasztva megkdtik, és

ez altal nem engedik felszivodni azokbdl a koleszterin, egyes

zsirsavak, epesavak nagy részét. Vigyazat! A rost nem valogat,

ugyanugy megkoti a hasznos anyagokat is: gyogyszereket,

vitaminokat, asvanyi sokat. Tehat gyogyszereinket ne egy nagy

adag gyumolcstal elfogyasztasa utan vegyuk be!

4. ) Lassitja a szénhidratok emésztését és felszivodasat - ezt
hasznaljak ki cukorbetegségben.

Milyen élelmiszerben talaljuk meg a diétas rostokat?

Sok vizben oldod6 rostot tartalmaz: burgonya, sargarépa,
tokfélék, cékla, spendt, alma, birsalma, zabpehely, banan -
hasznélhatok hasmeneés, fogyokdra, epe-, enyhe hasnyalmirigy
panaszok, fekélybetegség, gyulladasos bélbetegségek, magas
koleszterin- és vérzsir szint, magas vérnyomas, egészséges
taplalkozés esetén.

Magas vizben nem oldod6 rosttartalma van: buazakorpa,
zabkorpa, rozs, buzacsira, szezdmmag, Graham-liszt,
arpapehely, barna kenyér (nem a malataval szinezett),
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kaposztafélék, paradicsom, paprika, voroshagyma, hivelyesek,
petrezselyem gyokér, sz6l6, szilva, korte, mélna, ribizli -
hasznalhatok: székrekedés, magas koleszterin- és vérzsir szint,
magas vérnyomas, fogydkdra, egészséges taplalkozasnal.

Elelmiszereinket mi magunk is dusithatjuk rostokkal, példaul
zabkorpaval készuld pogécsa, més korpés, magvas slitemenyek,
hazi készitésli gylmdlcsjoghurtok, kinek meddig terjed a
kreativitasa

A harmadik fejezetben olvashatd szovegrészek az alabbi linken
elérhetd gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://www.dietetikamindenkinek.hu/egtaplalkozasl.php

IV. fejezet
Egeészseges taplalkozas és étrend

Az egészséges taplalkozas és a sikeres fogyas ott kezdddik,
hogy tobb friss gylimolcsot és zoldséget, valamint halat és
szarnyast esziink, és a szénhidratbevitel csokkentése mellett
megprébaljuk visszaszoritani a sok cukrot, st és allati zsirt
tartalmazo élelmiszereket.

A tllsaly egyébként hazankban lassan nemzeti Uggyé valik,
hiszen Magyarorszag lakossaganak kozel fele tulsulyos és az
elhizottak aranya is magas. Sajnos nassol6 nemzet vagyunk, a
statisztikak is ezt mutatjék, igy az artatlannak tiné ropogtatasbol
komoly betegségek szarmazhatnak.
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Persze érdemes megjegyezniink, hogy a tulstly hatterében
betegség vagy genetikai hajlam is allhat, mégis legtdbbszor az
egészséges taplalkozas hianya és a nassolas vezet a kilok
gyarapodasdhoz. Az egészséges taplalkozas azonban nemcsak
segit megszabaditani a plusz kiloktol, hanem a kdzérzetiinket, az
életmindséglinket és az egészségi allapotunkat isjavitja.

Az egeszséges taplalkozas és étrend alapelvei

o Torekedjink az egészséges taplalkozasra az ételek
megfeleld és kiegyensulyozott kivalasztasaval.

* Olyan ételeket fogyasszunk, amelyek energiat adnak.
Korlatozzuk a kenyér, a tésztafélék, a burgonya és az
édességek fogyasztasat, és a szénhidratbevitel nagyobbik
részét gyumolcsok és egyéb alacsony vagy kozepes
glikémias index(i tapanyagok (példaul zabkorpa)
fogyasztasabdl fedezzik.

» Lehet6leg ne hagyjuk ki a reggelit, kalonben ebédre
sokkal tobbet ennénk. Etkezziink rendszeresen és
naponta tébbszor (reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna,
vacsora), de egyszerre csak kis mennyiséget.

o Lefekvés el6tt masfél-két draval mar ne egyink, vagy
legaldbbis ne zsiros és nehéz ételeket, amelyeket a
szervezet csak lassan tud lebontani.

e Gondoljunk minden nap a megfelel6 folyadékbevitelre:
igyunk sok vizet, friss gyumolcsok levét és teat.
Kedvez6 élettani hatdsai miatt a zOld teat ajanljak
rendszeres fogyasztésra.

e Csoki vagy chips helyett fogyasszunk inkabb friss vagy
cukrozatlan aszalt gylimdlcsét, dioféléket vagy
mandulat.
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o Torekedjlink a megfelel6 testsuly megbrzésére. Az
ételeket a napi testmozgasnak megfelelen valasszuk ki,
minél tdbbet mozgunk, anndl tdbb energidra van
szlikségunk.

* Amennyiben kiegyensulyozottan taplalkozunk, minden
tapanyagcsoport bejut a szervezetiinkbe. Ha viszont
diétdzunk, vagy nagy fizikdlis és  pszichés
megterhelésnek vagyunk Kkitéve (példaul sportolunk),
akkor fogyasszunk multivitaminokat és taplalék
kiegészitbket.  Rendszeres  sportolas  esetén ne
feledkezziink meg a megfeleld szénhidratbevitelrél sem,
mert az ad energiat a teljesitményhez.

* A napi tapanyagbevitel elengedhetetlen része a rostok
biztositasa. Egylink sok zoldséget, salatat és rostos ételt.

A tapanyagforrasok és az egészséges taplalkozas
Husok és huskészitmények, belséségek

Fogyasszunk sok csirkét, pulykat, marhat és halat, barmilyen
formaban: fbzve, parolva, sutve; fliszerezziink valtozatosan.
Keriljuk a husipari készitményeket (felvagottak, szalamifélék,
virsli, kolbaszfélék), a készételeket és a konzerveket, mivel ezek
rengeteg natriumot (sét) tartalmaznak, és a kulénb6zd
adalékanyagok miatt egyébként sem egészségesek. A halat
viszont mindenképpen illessziik be az étrendiinkbe, heti legalabb
1-2 alkalommal (tipp: csendes-6ceani vagy alaszkai vadlazac,
amelynek alacsony a higanytartalma).

Javasolt husok: friss csirkemell, friss pulykamell, sovany voros
hasok, sovany halak.
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Sajtok, tejtermékek és tojas

A sajtok és tejtermékek a szervezet szamara fontos
kalciumforrasok, ezért ha nem vagyunk ra érzékenyek, akkor
szerepelhetnek az étrendiinkben. Erdemes az alacsonyabb
zsirtartalmat elényben részesiteni. A sajtok magas natrium- és
zsirtartalmuak, ezért csak korlatozott mennyiségben fogyasszuk
6ket. Ha nagy mennyiség tojast fogyasztunk (napi 3-6 darab),
akkor a koleszterincsokkentés érdekében érdemes féleg a
tojasfehérjét fogyasztani.

Javasolt fehérjék: bio- vagy omega-3-tojas, tojasfehérje,
alacsony zsirtartalmu (10%) sajtok, cottage cheese, alacsony
zsirtartalma tard.

Kenyér és péksutemények, gabonatermékek

Ezek fogyasztasat - kulonos tekintettel a péksuteményekre -
mindenképpen  csokkentsik  minimalisra, mivel magas
szénhidrattartalmuk miatt durvan megndvelik a vércukorszintet,
hizlalnak, eltelitenek, puffadast okoznak, és egyébként is
rengeteg adalékanyagot és sot tartalmaznak (példaul 10 dkg
kenyér atlagosan 700 mg natriumot tartalmaz).

Javasolt szénhidratok: barna rizs, zabkorpa, Wasa teljes kidrlés(i
extrudalt kenyér, teljes ki6rlésti barna kenyerek.

Z06ldségek és gyumaolcsok
A friss zoldségek és gyumolcsok rendkivil magas vitamin-,

asvanyi anyag- és rosttartalommal rendelkeznek, és rendszeres
fogyasztasuk kedvezd hatassal van egészségi allapotunkra.
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Szaritott és aszalt formaban is fogyaszthatjuk Oket (cukor
nélkal).

Javasolt zoOldségek és gyumolcsok: barmilyen zdldség és
gyumolcs (példaul az afonya kivald valasztas), de ha tehetjik,
biotermékeket valasszunk.

Huvelyesek

Alacsony natrium, magas kalium, magnézium, jelentés BIl, B2,
B6-vitamin tartalmu élelmi anyagok. A ndvényi eredet(
taplalékok soradban kiemelkednek magas kalcium, vas és cink
tartalmukkal. Viszont csak korlatozott mértékben érdemes Oket
fogyasztani, mivel a tejtermékekhez és a gabonabol készilt
ételekhez hasonléan puffadast, bélirritciot, gyulladast és
autoimmun reakcidkat okozhatnak a szervezetben.

Javasolt hivelyesek: feketebab, vorésbab, zéldbab, sargaborso,
z0ldborso, csicseriborso.

Diofélek, olajos magvak

Alacsony natriumtartalmd, illetve magas kalium-, kalcium- és
magnéziumtartalma élelmi anyagok. Mértekkel fogyaszthatjuk
Oket, de csak sotlan és termeészetes formaban. Fogyokirdban
viszont érdemes keriilni &ket, mivel kis mennyiség (néhany
marek) is meglep6en sok kaldriat tartalmazhat.

Javasolt di6félék és olajos magvak: did, mandula, feny6émag,
szezammag, tokmag, napraforgémag.
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Trukkok a konyhabdl

Az élelmiszergyartas soran jelentds mennyiségld sO és
adalékanyag keril az egyes élelmiszerekbe, a legnagyobb
veszélyt azonban mégis az ételkészités és az utansdzas jelenti az
egészséges taplalkozasra. Ezért a konyhatechnikai eljarasok
kozll azokat érdemes el6nyben részesiteni, amelyek a stités-
f6zés kodzben a legjobban felszinre hozzak az élelmiszerek
természetes zamatét, és (j izekkel gazdagitjak az étrendet. Ily
modon igen kevés s6 felhasznalasaval készithetiink izletes
ételeket.

Piritas

Az élelmiszer kils6 rétegeén a piritds zamatanyagokat termel, és
kellemes izanyagok mellett szint is ad az ételnek. Pirithatunk
olajban vagy szarazon. Nem csak husoknal alkalmazhatd, hanem
magvaknal és zoldségféléknél is. A fliszerndvényeket is
pirithatjuk zsiradékban, mert igy a bennlik levé ndvényi
festékanyagok kioldddnak, és az ehhez kotott zamatos illdolajok
megmaradnak a zsiradékban.

Fliszeres parolas

Nélkulozhetetlen konyhatechnikai mdvelet a s6szegény ételek
készitésénél. A fliszernovényekkel, illetve zoldségfélékkel
egyutt parolt éleimiszerek atveszik a fliszerndovények zamatét, és
feledtetik a  sohianyt. Ez lehet sargarépa,  zeller,
petrezselyemgyokér, gomba, sparga, voroshagyma, fokhagyma,
paradicsom, zoéldpaprika, citromkarika, zellerlevél, petrezselyem
z0ld, kapor, tarkonylevél.
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Fliszeres pacolas

Ugyancsak j6 zamatositdo eljaras. A péaclébe is lehet
fliszernovényeket, szaraz fliszereket tenni, gylmolcsecettel,
citrommal savanyitani. Pacolni lehet tejben is, amely felpuhitd
hatasan kivil kulénlegesen jo izt ad az élelmi anyagoknak.

G6zolés

Els6sorban zoldségfélék keszitésekor hasznalhatjuk ezt az
ételkészitési eljarast. Ezen konyhatechnikai eljards Orzi meg
legjobban az  élelmiszerek  természetes  vitamin-  és
asvanyianyag-tartalmat. Gondoljunk csak a roppandsra parolt
répara vagy brokkolira.

izesités

Hasznaljunk nyugodtan kilénb6z8 szaraz és zoldfliszerek vagy
zoldségféléket, de keruljik a cukor hasznalatat (f6leg diéta
esetén). Etelkészités soran fokozatosan igyekezzink minél
kevesebb s6  felhasznéldsaval  késziteni az  ételeket.
Magasvérnyomas-betegsegben keriilni kell a mar elkészilt
ételek utdlagos soézasat és a nyers zoldségfélék (paprika,
paradicsom) sOzasat. Az ételek savanyl iz hatasat elérhetjuk
citromlé vagy ecet, esetleg fliszerezett ecet felhasznalasaval. Az
alapizesitékon kivil zold és szarazfuszerek, valamint kilonféle
ételizesitOk egész sorat hasznélhatjuk. A teljesseg igénye nélkil:
voréshagyma, fokhagyma, metél6hagyma, petrezselyemzold,
kapor, tarkony, babérlevél, bazsalikom, lestyan, szerecsendio,
kakukkfi, szurokfu (oregdno), vasfii, fliszerpaprika.
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Az egészseges taplalkozas és a nassolas

A nassolas valbjaban olyan potcselekvés, amit azért végzink,
hogy valamivel elfoglaljuk magunkat. Ek6zben azonban teljesen
ures (hasznos tapanyagot nem tartalmazd) kaloriaezreket
tomink magunkba, a sok soval és E-betlis adalékanyaggal
egyltt. Hossz( tavon ezt szépen mutatja a borink alatt
felhalmoz6dd  zsirréteg, amit6l késébb igen nehéz lesz
megszabadulni.

Alkalmazzuk az alabbi tippeket a nassoléds csokkentésére:

» Prdbaljuk meg atgondolni, miért is nassolunk! Fesziiltek
vagyunk? Idegesek? Stresszeliink? Hatariddére
dolgozunk? Ha igen, vigyunk rendszer az életiinkbe,
szervezzik meg a dolgainkat, gondolkodjunk el6re, és
készitsink napirendet.

o Porgessuk fel az anyagcserénket: reggelizzink,
tizoraizzunk rostgazdag élelmiszereket, gyimolcsoket és
z6ldséget.

* Ha mégis nassolndnk valamit, ragcsaljunk el par szem
cukrozatlan aszalt gyumolcsot.

Tovabbi tippek az egészséges taplalkozashoz és életmodhoz
Orvosi vizsgalatok eredményei tdmasztjak ala, hogy az életmdd
helyes  megvaltoztatasaval befolydsolhatjuk  egészsegi

allapotunkat. Melyek ezek az életmddbeli valtozasok?

Kiegyensulyozott taplalkozas

Mindig gondoskodjunk a szervezet sziksegletének megfelel6
energia- €s tapanyagbevitelr6l. Az étrendinket alakitsuk
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dinamikusan, az aktudlis egészségi és fizikai Aallapotunknak
megfelelGen.

Minimalis s6 fogyasztas

Csokkentsiik minimalisra a konyhaso bevitelét (kiemelten fontos
tandcs magas vernyomas mellett).

A helyes s6 bevitel értékei feln6tteknél:

» optimélis: napi 2000 mg-nal kevesebb

» elfogadhat6: napi 2001-4000 mg

* nem megfelel6: napi 4000 mg-nal tobb
Fokozatos fogyas
Talsaly vagy elhizds esetén a lassi és fokozatos
étrendvaltoztatasra torekedjink, majd a normalis testtomeget
elérve se térjiink vissza a korabbi rossz szokasainkhoz.
Testmozgas
Mozogjunk rendszeresen, mivel ez bizonyitottan oldja a stresszt,

javitja a kozérzetet, valamint csokkenti a magas vérnyomast,
illetve a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat.

A negyedik fejezetben olvashaté szévegrészek az alabbi linken
elérhetd gy(jtésre tdmaszkodnak, onnan szdrmaznak:

http://dietless.hu/egeszseges-taplalkozas-es-etrend/
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V fejezet
Az egészseges taplalkozas 12 pontja

1. pont

Minél valtozatosabban, minél tébbféle élelmiszerbdl, kilonbézd
ételkészitési modok felhasznalasaval allitsuk Ossze étrendiinket.
Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz, izleljink meg mas ételeket
is, kiprébalas utan mondjunk csak véleményt, ne legyenek
el6itéleteink. A sokszinl, nem gyakran ismétléd6é etelsorokat
tartalmazd étrend 6nmagaban komoly biztositékot jelent arra,
hogy minden sziikséges tapanyagot megkap a szervezetink.

2. pont

Egyilink kevéshé zsiros ételeket: a f6zéshez, siitéshez inkabb
margarint vagy olajat hasznéljunk. Kdilondsen fontos ez a
keveset mozgok, az Ul6 foglalkozasliak szamara. Részesitsuk
elényben a g6zolést, parolast, a foliaban, teflonedényben vagy
fedett cserépedényben, mikrohullami sit6ben készitést a
zsiradékban sutessel szemben. Mell6zzlk a rantast, kedvez6bb a
kevés liszttel, keményitével készitett habaréas.

3. pont
Kevés sdval készitsik az ételeket, utélag ne s6zzunk: a
mérsekelten s6s izt nagyon gyorsan meg lehet szokni.
Kilondsen kerlljuk a sézast gyermekeknél, mert az ekkor
kialakult izlés az egész életre kihat. A fogyasztasra kész
élelmiszerek kozil vélasszuk a kevésbé sozottakat. Az ételek
valtozatos izesitésére sokféle fliszert hasznalhatunk.
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4. pont

Csak eétkezések befejez6 fogasaként, hetenkeént legfeljebb
egyszer-kétszer egylink édességeket, suteményeket, soha ne
étkezések kozott, f6leg nem helyette. Eteleinket egyaltalan ne,
legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet,
cukor helyett hasznaljunk mézet. Igyunk inkébb természetes
gylimolcs- és zoldséglevet, mintsem italokat, szorpoket. A
kavéba, tedba - ha egyaltalan sziikséges - inkdbb mesterséges
édesitészert tegylink. Ne szoktassuk a gyermekeket az édes iz
szeretetére.

5. pont
Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy tejterméket (pl.
sajtot, tardt, aludttejet, kefirt, joghurtot). A tejtermékek kozul a
kisebb zsirtartalmuakat valasszuk.

6. pont
Rendszeresen, naponta tobbszér is egyunk nyers gyumélcsot,
zoldségfélét (salatanak elkészitve, erre télen is van mad), parolt
fézelékndvenyt, zoldséget.

7.pont
Asztalunkra mindig kertljon barna kenyér. Koretként vagy a
fogas alapjaként inkabb a burgonyat és a parolt zoldségféléket
valasszuk a rizs, esetleg a tészta helyett.

8. pont
Naponta négyszer-0tszor étkezzink. Egyik étkezés se legyen
tllsdgosan béséges vagy nagyon kevés: minél egyenletesebben
osszuk el a napi taplalékmennyiséget. Egylink nyugodtan,
kényelmes korilményeket teremtve, nem kapkodva. A fétt
ételeket elkészitésiik utan miel6bb talaljuk, ne taroljuk melegen
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ordkig. Legyen meg a napi megszokott  étkezési
"menetrendiink”, lehet6leg mindig azonos idépontban egynk.

9. pont
A szomjusag legjobban ivovizzel olthat6. Az alkohol kéaros, a
szeszes italok energiafelesleget jelentenek  taplalkozési
szempontbdl, ezért is kerulni kell ezeket. Gyermekeknél a
legkisebb mennyiségben is tilosak.

10. pont

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek
a tilalmat sem, azonban célszer(i egyeseket elényben részesiteni,
méasok fogyasztasat csokkenteni. Nincsenek tiltott taplalékok,
csak kerllendd mennyiségek! BoOséges fogyasztasra javasolt:
els6sorban gyumolcsok, zoldség- és fozelékfélék, hal, tovabba
barna kenyér, burgonya. Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem
zsiros husok és huskészitmények, zsirszegény tej és tejtermékek,
zsiradékok (célszeri a zsir helyett az olaj, a vaj helyett a
margarin), tojas, tészta, szaraz hulvelyesek. Kerilni javasolt:
édességek, fagylalt, cukrozott készitmények (bef6tt, lekvar is),
zsiros huasok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros udit6k, so,
tomény italok, sor, bor. Figyeljink a csomagolt élelmiszereken
feltiintetett energia- és tapanyagértékekre, egyéb 0Osszetételi
adatokra, amelyek sok segitséget adnak az élelmiszerek
Kivalasztasaban és az étrend dsszeallitasaban.

11. pont

A helyes taplalkozas kedvez6 hatasait hatékonyan egésziti ki a
dohanyzas teljes melldzése, a rendszeres testmozgas.
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12. pont
A helyes téaplalkozas fedezi a szervezet minden élettani
folyamatanak energia- és tapanyag-felhasznalasat. Egyszerd
modszert jelent értékelésére a testtdmeg mérése: a megfelelé
taplalkozas mellett a kivanatos testtomeg alakul ki, ezt a célt
kell elérniink.

Az 6todik fejezetben olvashatd szdvegrészek az alabbi linken
elérhetd gy(jtésre tdmaszkodnak, onnan szdrmaznak:

http://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cik
kek/az_egeszseges_taplalkozas 12 pontja/20020827162201

VI. fejezet
Vegetarianus taplalkozas

A vegetarianizmusnak nagyon komoly filozéfiai, ideoldgiai
hattere van. Ezt a szellemiséget nem mindenki éli at. Van, aki
egészségesebbnek tartja a vegetarianus étrendet a normal vegyes
étrendnél, mig masok divatos dolognak tartva, a divatnak
hodolnak. Ok nem is mindig tudjak mit is takar e fogalom és
milyen fajtai vannak. Legf6bb tipusait fogjuk most attekinteni,
kitérve el6nyeire és hatranyaira is.

A vegetarianizmus minden iranyzatara igaz, hogy bizonyos
allati eredet( élelmiszereket elutasit. Szellemiségeére jellemzdk a
kdvetkezd alapelvek:

e Ne 0dlj! - anbvényekre nem vonatkozik.
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« Elj egészségesen! - ennek az alapelvnek koészénhetd,
hogy nem dohéanyoznak, tébbet mozognak, megfontoltan
és mérsékletesen étkeznek, kiegyensulyozottabb az
életmodjuk. Mindezek miatt koriikben ritkdbb az elhizas,
a daganatos és hasnyalmirigy betegségek, az epekd, a
nem inzulinfligg6 cukorbetegség. Mivel a ndveényi
élelmiszerek nem tartalmaznak koleszterint kevesebb a
magas koleszterin és vérzsir szinttel jaro Aallapot, az
érelmeszesedés, infarktus, agyvérzés.

A vegetarianizmus fontosabb formai:

1 ) szemi vegetarianizmus

Ok a novényi élelmiszerek mellett fogyasztanak bizonyos éllati
eredet(i termékeket is, példaul halat, baromfit, tojast, tej és
tejterméket. Ez a ,,legenyhébb” forméja ennek az életmodnak, és
odafigyelve ezzel az eggyel lehet a teljes taplalékellatottsagot
fedezni. Terhes, szoptat6 anyak, esetleg gyermekek is
folytathatjak fokozottabb odafigyeléssel.

2. ) ovo-lakto vegetarianizmus

Semmilyen hust és huaskészitményt nem fogyasztanak, csak
tejet, tejterméket és tojast. Itt mar kialakulhat a vas és B12-
vitamin hianya.

3. ) vegén étrend

Ez sokkal szigorubb. Mindenféle &llati eredetli taplalékot
elutasitanak, de nem csak taplalékot, hanem még borcip6t, ruhat

sem hordanak és az Allati eredetl adalékanyagokat,
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allomanyjavitokat tartalmazé ételeket sem fogyasztjak (tejpor,
kazein, zselatin stbh.). Ezen bellil tovabbi két iranyzat van: a csak
gyiimolcsot evOk (idénként a gylimolcs mellett esetleg
olivaolajat, mézet izesitésként). A masik iranyzat kovet6i a
nyers étrenden lévok. Minden novényi terméket hbkezelés
nélkil fogyasztanak.

Az étrend gondos 6sszeallitasa mellett is altalaban kialakulnak
bizonyos hianyallapotok: kéros sovanysag léphet fel, vashiany,
fehérjehiany. Csokkent kalcium bevitel péarosulhat elégtelen D-
vitaminnal is, ami angolkéros tineteket valthat ki. B-
vitaminokbol is elégtelen a bevitel. Hosszu ideig vegan étrendet
fogyasztok mindezekkel tisztdban vannak és a megfelel6
asvanyi anyag és vitaminpotlast gyogyszeresen végzik.

Ezt a fajta életmddot tilos kdvetni terhes, szoptatd anyéanak, 12
év alatti gyermekeknek, bizonyos magas energia bevitelt igenyl6
allapotokban, és egyes betegségekben.

4.) makrobiotika (ahosszu élet tudomanya)

Eurdpaban ajapan zen makrobiotikat vették at, viszont ott mas
az eletmod, példaul sok szojat, algat, tof(it fogyasztanak.
Magyarorszdgon masok a viszonyok, elég nehéz ezeket
adaptalni. A tavol keleti vallasok szerint minden étel jin ésjang
kategoriaba tartozik, amelyek kiegészitik egymast.

Tilos a talfinomitott élelmiszerek, a tejtermékek és az
izgatdszereket tartalmazd taplalékok (pl. kavé, aromas tea,
bizonyos fliszerek) fogyasztasa. Az étrend Osszedllitdsa kotott:
50-60 %-ban f6tt, teljes kibrlésl gabonanemiit kell tartalmaznia,
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5-10 % zOldség alapa levest, 25-30 % parolt zoldséget, és 5-10
% fétt hivelyest.

Ennek az étrendnek bizonyitottan rossz hatdsa van a
kisgyermekek mentélis fejlédésére.

Reformtaplalkozas

Nem kilon fajtaja a vegetarianizmusnak, hanem annak barmely
formdjat tartalmazhatja. Lényeges vondsa, hogy novényi
élelmiszereket részesit elényben, az Ggynevezett biotermékeket.
Adalékanyagnak is csak természetes forrasbdl és technolégiaval
készulteket alkalmaznak. A nyersanyagokat kiméletes
h6kezeléssel készitik el. lgazan ,egészséges” jellege abbdl
adodik, hogy megfeleld életmdéd is tarsul hozzad: nem
dohanyoznak, nem fogyasztanak alkoholt, kavét, altalaban az
atlagnépességtdl tobbet mozognak.

Mindegyik vegetarianus irdnyzat hibaja, hogy nem szamol azzal
a ténnyel, miszerint a névényi élelmiszerek karos anyagokat is
tartalmazhatnak, példaul nitratokat, vagy szennyezettek lehetnek
6lommal. Karos anyagokat tehat nemcsak allati termékekkel
ehetlink.

Néhany alternativ recept:
Tepertékrém
Hozzavaldk: 1 csésze szezammag, 1 csésze napraforgémag, 20

dkg vaj.

Elkészités: a szezammagot és a napraforgdbmagot enyhén
megpiritjuk, Ugyelve, hogy ne égjenek oda. Majd a piritott
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magokat ledardljuk. Ezt az egyveleget hozzakeverjiuk a puha
vajhoz, csipet sdval izesitjik.

Csicseriborsé krém

Hozzavalok: 500 g csicseriborsd, 2 citrom leve, 3 gerezd
fokhagyma, 4 kanal szezdammag, olivaolaj és viz, s6, bors izlés
szerint, kevés 6rolt komény.

Elkészités: a csicseriborsot egy éjszakara beaztatjuk. Erdemes
tobbszor cserélni a vizét. Masnap puhara f6zziuk. Megpiritjuk a
szezammagot, Ugyelve, hogy ne égjen oda. Amikor a borsé
megfétt, ledblitjuk és a szezdmmaggal, valamint a
fokhagymaval, izlés szerint sdval, borssal, kdménnyel és egy-
egy kanal olajjal és vizzel kever6gépbe tesszik és krémesre
dolgozzuk. Olajat és vizet annak megfeleléen teszink hozza,
hogy milyen allagi krémet szeretnénk. Ha elkészilt, hitébe
tesszik egy oréra.

Olivakrém inyenceknek

Hozzavaldk: 200 g zold olivabogyé (magozott), 2 kanal
citromlé, 1 kisebb fej lilahagyma, 1 gerezd fokhagyma, 50 ¢
daralt mandula, 2 kanal olivaolaj, s6, bors, izlés szerint.

Elkészités: az olivat plrésitjik az aprora vagott lilahagymaval,
fokhagymaval és a citromlével, majd hozzadolgozzuk a
mandulét, az olivaolajat és izlés szerint sdzzuk, borsozzuk. A
krémet fogyasztas el6tt hiitébe tesszilk, hogy 0Osszeérjenek az
izek.
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Orokos vita, hogy egészséges-e a tej, kell-e inni, vagy
fogyasztasanak folyamatos sulykoldsa is csak egy gondos
marketing propaganda része. Manapsag mar semmi sem
kotelezd, hiszen a boltok polcain egyre tobb alternativaja tlnik
fel a tejnek, legyen sz0 szbja-, rizs-, mandula- vagy
kokusztejrol.

A novényi tejek egyszerl, konnyen emészthet§ fehérjéket,
aminosavakat, szénhidratokat, telitetlen-, valamint tobbszordsen
telitetlen  zsirsavakat tartalmaznak. Raadasul otthon is
kénnyedén elkészithetbek.

ime, par tipp:

Rizstej

F6zéssel és f6zés nélkil is készithetd (utdbbi esetében nem vész
el annyi tapanyag). A rizsszemeket (nhagyjabol 20 dkg)
kavédaraloban megoroljuk, majd hozzaadunk kb. 5 dl vizet és
allni hagyjuk egy éjszakan keresztiil. Nem kell megijedni, a viz
fehérré és opalossa valik! Masnap gézen vagy konyharuhan
keresztil lesz(irjuk az egészet, kicsavarjuk, hogy minden csepp
folyadék kijojjon beldle, és mar fogyaszthatd is.

Mandulatej

Nagyjabol 20 dkg mandulat felontink 1 liter forrd vizzel és allni
hagyjuk egy éjszakan at. Ezt kdvetben ledntjik réla a vizet és
Ujabb 1 liter hideg vizet adunk hozza, majd ¢sszeturmixoljuk az
egészet. Gézen vagy konyharuhan Kkeresztil lesz(rjuk.

Kékusztej
Attol fliggben, hogy mennyit szeretnénk késziteni, adunk hozza
kokuszreszeléket és kétszer annyi forrasban levd vizet. Ezutan
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hagyjuk allni egy 6rat. Majd az egészet dsszturmixoljuk, véglil
leszlirjik gézen keresztil. Ha inkabb hideg vizet hasznalnank,
akkor  legaldbb egy  éjszakdn &  hagyjuk  allni!

Fontos még tudni, hogy a hazi tejeket hiitében kell tarolni és
lehetéleg harom napon beliil érdemes elfogyasztani.

A hatodik fejezetben olvashatd szévegrészek az aldbbi linken
elérhet6 gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

http://lwww.dietetikamindenkinek.hu/egtaplalkozasO.php

VII. fejezet
Savasito és lugositd hatasu ételek

Hogy elkllonitsik az ételeket savasitdo vagy lugositd hatasuk
szerint, a kdvetkez6 listat harom alapvet6 kategoridra osztottuk:
lUgositd, enyhén savasitdé és nagyon savasitd. Még egy
kategorian belll is van eltérés az ételek kozott, nem ugyanolyan
mértékben lugositanak vagy savasitanak.

Az itt bemutatott osztalyozds héarom oszlopos tablazatba
rendez6dik. A savas, de lugositod ételek azok, melyek alapvetéen
savasak, mivel gyenge savakat tartalmaznak, mint példaul a
citromsav. Ezeket a test konnyen kimeriti, szén-dioxidda és
vizzé alakitja 6ket az emésztés folyaman. Az ilyen ételek
gazdagok lugosité asvanyokban, igy lugosito hatast fejtenek ki a
szervezetre.
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A gyumolcsok lagositd, savas, illetve enyhén savasitd
kategoridkra vannak felosztva. Mivel a legtébb gyiimdlcsnek
magas a cukortartalma, az enyhén savasitd kategoriaba kerulnek.

A tejtermékek llgositd, enyhén lugositd és savasitd csoportokba
vannak osztva. Néhanyan cafoljak a tényt, hogy a tejtermékek
lugositdak lehetnek. Ez azért van, mert tejsavat tartalmaznak,
ami egy gyenge sav.

Habar gyengének tekinthet6, mégis el6segiti az oxigénhianyos
kdrnyezetet és a faradtsagot. A tejsavat baktériumok termelik,
melyek a laktozon (tejcukron) élnek. Azonban a tej nagy
mennyiségd l0gosité asvanyi anyagot is tartalmaz, mint a
kalcium, magnézium és a kalium. Tartalmaz még foszfort is,
mely a kalcium felhasznalasahoz szilkséges. Amikor ezek a
IUgositd asvanyok tejsavval kertilnek kapcsolatba, egy semleges
s0, kalcium-laktat keletkezik. Szoéval, a tej tartalmaz tejsavat, de
asvanyokat is, melyekkel semlegesiti. Minél frissebb a termék,
annal kevesebb tejsavat tartalmaz, igy annal 1Ggositobb lesz.

A gabonék és a kenyerek IUugosito, enyhén savasitd és savasito
kategoriakra vannak osztva. A legtébb gabona enyhén savasito,
habar zdldségekkel keverve remek lagositd étkezés készithetd
bel6lik. A hasok és halak enyhén savasitd, savasitd és nagyon
savasito csoportokba tartoznak. Nehany has természetesen
nagyobb mértékben savtermel6, mint a tobbi. Altalanos
szabalyként elmondhatjuk, hogy ezeket az ételeket legjobb
kerllIni, amig a test Ujra egyenstlyba nem kerul.

Az alabbi felsorolas hasznos Utmutato lehet egy egészségesebb,
pH kiegyensulyozott étrend és életstilus kialakitasahoz.
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Z06ldségek

Nagyon lagosito:

Avokéado, brokkoli, kelbimbo6,  sérgarépa,  snidling,
csemegekukorica, uborka, ehet§ lopotok, édeskomény,
fokhagyma, kulonféle fivek (pl. buzafl), zéldbab, kéaposzta,
poréhagyma, borsofélék, paprika, burgonya, retek, cékla,
vOroskaposzta, rebarbara, spenot, tok, édesburgonya,
petrezselyemgyokér (fehérrépa), vizitorma, cukkini.

Savas, de lugosito:
Savanyusagok, paradicsom.

Enyhén lugositd:
ArticsOka, kelbimbd, fejes salata, vordoshagyma, borsofélék.

Aszalt gyumolcsok

Enyhén lugositd:
Sargabarack, banan, datolya, mazsola.

Enyhén savasitd:
Alma, flige, mang0, 6szibarack, korte, ananasz, szilva, datolya,
mazsola.

Babfélék és hivelyesek

Lagositd:
Szbjabab, szo6jacsira, fehér bab.

Enyhén lGgosito:
Tofu, széritott borso, lencse, vesebab.
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Enyhén savasitd:
Csicseriborsg, voros bab.

Friss gyumolcsok

Enyhén lagositd:
Kokuszdio, meggy, gorégdinnye, banan - minél érettebb, annal
savasitobba valik.

Savas, de lugosito:
Grapefruit, citrom.

Enyhén savasito:

Alma, séargabarack, fekete afonya, sargadinnye, tézegafonya,
datolya, fiige, egres, sz616, kiwi, mangd, szeder, kopasz barack
(nektarin), narancs, papaya, Oszibarack, korte, ananasz, szilva,
malna, ribizli, eper, cseresznye, mandarin.

Gabonapelyhek és kenyerek

Lugositd:
Hajdina.

Enyhén savasito:

Arpa, barna rizs, barna kenyér, kéles, zabliszt, zab, quinoa, rozs,
tonkoly, tészta (teljes ki6rlés lisztbol), teljes ki6rlést kenyér
(éleszt6 nélkal).

Savasito:

Tortdk, sttemények, barna kenyér, fehér liszt, koles, tészta
(fehér lisztbdl), piték, buzadara, biOza, fehér kenyér, rizs,
élesztOs kenyer.
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Tejtermékek

Lagositd:
Friss tej, friss vaj, friss sajt, friss ird, friss tejsavd, bananturmix.

Enyhén lugosito:
Brie sajt, szaritott sajt, friss joghurt, gyumélcs turmix,
pasztorizalt tej, rovid ideig allt tejsavo, joghurt ital.

Savasito:

Allott brie sajt, allott iro, allott sajtok, allott tejsavo, allott
joghurt, kakao, tejszin, ultra pasztorizalt tej, kefir, parmezan
sajt, édesitett, gyiimolcsjoghurt.

Hus és hal

Enyhén savasitd:
Siigér, lepényhal, méj, osztriga, csuka, lazac, pisztrang.

Savasito:
Csirke, harcsa, tojassargdja, Orias lapos hal, kagylok,
bels6ségek, tonhal, pulyka.

Nagyon savasito:

Marhahus, ponty, felvagottak, rék, hering, baranyhds, homér,
makréla, disznohus, garnélarak, borjuhus, egész tojas.

Vegyes ételek

Lugositd:

Almaecet, hidegen sajtolt ndvényi olaj, zold fliszerndvények,
tengeri so, stevia, konyhaso.
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Enyhén savasitd:
Barna rizs szirup, fruktdz, melegen sajtolt ndvenyi olajok, méz,
juharszirup, nyers nadcukor, ecet.

Savasitd:

Mesterséges édesitészerek, barnacukor, feldolgozott éltelek,
konzervek, kapribogy6, hidrogénezett olajok, ketchup,
disznOzsir, margarin, majonéz, melasz, gombak, mustar, fehér
cukor.

Italok
Lugositd:
Mandulatej, friss limonadé, friss z6ldséglé, zold tea, menta tea,

szojatej, paradicsomlé, viz, melynek pH-ja nagyobb, mint 7.

Enyhén savasito:
Sz(irt viz, z6ld tea, csapviz.

Savasito:
Sor, fekete tea, szénsavas viz, kakad, kavé, cukrozott

gylimolcslevek, forrd csokoladé, likér, szénsavas uditditalok,
bor.

LUgosito receptek:
Salatak
Friss spenot salata

Hozzavaldk: 1 marék spenot, 2 szar zeller, 1/2 csésze karfiol kis
darabokra vagva, 6 apritott retek, 2 mogyorohagyma, apritott
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(vagy 1 kis voroshagyma), 2 apritott pirospaprika, 1/2 csésze
apritott bazsalikom, 4 ev6kanal fenyémag.

Elkészités: keverjik 6ssze a spendtot, zellert, karfiolt, retket,
mogyorohagymat, pirospaprikat, bazsalikomot, és a fenyémagot
egy nagy talban

Brokkoli salata

Hozzavaldk: 1 fej brokkoli, 1 nagy voroshagyma, 1 csésze
felkockézott zeller, 4 aprora vagott mogyorohagyma, 1/3 csésze
lenmagolaj vagy petrezselyem ontet.

Elkészités: vagjuk a brokkolit apré darabokra. Keverjik 6ssze a
hozzéavaldkat, és hutsik egy oraig.

Uborkasalata

Hozzavalok: 2 csésze apritott uborka, 2 evOkanal apritott
petrezselyem, 1/3 csésze finomra apritott borsmenta, 1 evékanal
citromlé, 1evdkanal olivaolaj vagy lenmagolaj.

Elkészités: keverjuk dssze az uborkat, a petrezselymet, a mentat,
a citromlevet és az olajat egy kis talban. Hutsuk o6rékon
keresztll vagy egy éjszakan ét.

Avokadé ésparadicsomsalata
Hozzavalok: 2 avokadd, 1 kicsi hdmozott padlizsan, 2 zéld

magozott chili paprika, 3/4 ev6kanal curry por, 2 evdkanal
citromlé, sO és flszerek izlés szerint, 2-3 vastagon szelt

paradicsom.
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Paradicsomsalata

Hozzavalok. 2 kozepes méretli paradicsom, 1/4 teaskanal friss
bors, 2 evékanal ontet (lasd lejjebb).

Elkészités: vagjuk fel a paradicsomot falatnyi nagysagu
darabkakra. Rendezziik el 6ket egy talban, majd csurgassuk ra
az ontetet.

Ontet: 1 ev6kanal citromlé 1 evékanal olivaolaj, 1 evékanal
fokhagymapor, tengeri sO, bors izlés szerint, Olasz fliszerek
(bazsalikom, rozmaring, menta, oregand, babérlevél, mentalevél,
pirospaprika) izlés szerint.

Ontetek

Avokado salatadntet

Hozzavaldk. 1 kicsi avokado, 1 ev6kanal olivaolaj, 2 evdkanal
tofu.

Elkészités: turmixszoljuk 6ssze a hozzavalokat.

Sz0jas, uborkas ontet

Hozzavaldk: 2-3 teaskandl séargarépalé, 1/2 kicsi hagyma, 1/2
pritamin paprika, 1 nagy uborka, 1 csésze szbjatej, 1 tedskanal

szaritott bazsalikom (vagy 2 tedskanal friss), s6 izlés szerint.

Elkészités: turmixszoljuk 6ssze a hozzdvalokat, mig sima nem
lesz.
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Levesek
izletes brokkoli leves

Hozzavalok. 2 csesze viz, 3-4 csésze apritott brokkoli, 2 voros
vagy sarga hagyma apritott, 1 apritott pritamin paprika, 1-2 szar
zeller nagy darabokra vagva, 1 avokado, sé izlés szerint,
kdménymag és gyombér izlés szerint.

Elkészités: melegitsiink fel 2 csésze vizet egy kuktafazékban.
Tartsuk a hémérsekletet 48 °C koril vagy kicsivel alatta. Adjuk
hozzd& az apritott brokkolit, és melegitsik 5 percig.
Turmixszoljuk 6ssze a melegitett brokkolit, a hagymat, a
pritamin paprikat, a zellert és az avokadot. Higitsuk fel vizzel,
ha sziukseges, hogy a kivant slr(iséget elérje. Ha ropogo6ssa
szeretnénk tenni, hdmozzuk le a brokkoli megmaradt szérat, és
apritsuk fel robotgéppel kisebb darabokra, majd az igy elkészult
turmixot talalas el6tt adjuk hozza a leveshez.

Gazpacho

Hozzavalok. 1/2 csésze friss paradicsomlé, 1 csésze apritott
uborka, 1/4 csésze aprora vagdalt zeller, 14 csésze apritott
paprika, 1 evOkanal olivaolaj, 1 teaskanal bazsalikom, 1/2
tedskandl vagdalt fokhagyma, 1/2 tedskanal pirospaprika.

Elkészités: keverjik 6ssze a hozzavalokat, majd takarjuk le, és
hitsik egy éjszakan at.
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Zold nyers leves

Hozzavaldk: 1-2 avokadd, 1-2 hamozott és magozott uborka, 1
magozott jalapeno paprika, vagy mas csip6s paprika, 1
kockazott sargarépa, 1/2 kockazott sarga hagyma, 1 ev6kanal
friss koriander, 1 evékanal friss petrezselyem, 1/2 citrom leve,
1-2 csésze viz, 3 gerezd siilt fokhagyma.

Elkészités: turmixszoljuk ©ssze a hozzavalokat, Kkivéve a
hagymat és a sargarépat. Adjunk hozza vizet a kivant s(rdség
eléréséhez, majd koritsik hagymaval és a nyers sargarépa
darabkékkal.

Z06ldséges minestrone leves

Hozzavaldk: 1 kis fej kaposzta, 1 fej voroshagyma, 1 pritamin
paprika, 1cukkini, 1/2 kg tok, 2 sargarépa, 2 zeller.

Elkészités: vagjuk fel a zoldségeket. Tegyiik a sargarépat és a
zellert egy fazékba, ontsuk fel vizzel, majd f6zzlk lassu t(izon,
amig el nem kezd puhulni. Ekkor adjuk hozza a tdbbi
Osszetev6t, és fozziuk tovabb, de figyeljink oda, nehogy
talfézzik. Talaljuk melegen séval, lenmagolajjal és cayenne
borssal izlés szerint.

Fbételek, martéasok
Kelkaposzta és fokhagymamartas

Hozzavalok. 1/2 kg kelkaposzta, 4 vagdalt fokhagymagerezd, 2
tedskanal koriander, sO és cayenne bors .
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Elkészités: mossuk meg a kelkaposztat, és tavolitsuk el a torzsét,
beleértve a kemény szérat a leveleken. Vagjuk fel a leveleket
kisebb darabkakra. Paroljuk puhara-ropogésra, majd tegyik egy
talba. Paroljuk a fokhagymat 1 percig, majd adjunk hozza
koriandert, sot, és cayenne-t és keverjuk Oket lassu t(izén 15
mésodpercig. Razzuk 6ssze a keveréket a kelkaposztaval egy
serpeny6ben vagy talban. Flszerezzilk izlés szerint, majd
talaljuk forron.

Toltott tok

Hozzavaldk: 2 kicsi hamozott és felezett tok, 1/2 csésze kockara
vagott sargarépa, 1/2 csésze kockazott paprika, 1/2 csésze
vastagon szelt cukkini, 1/2 csésze felkockazott vordshagyma,
1/2 tedskanal aprora vagdalt fokhagyma.

Elkészités: melegitsik el§ a sut6t 180 °C-ra. Helyezzik a
felezett tokoket egy labasba, 1/4 csésze vizzel, majd paroljuk
10-15 percig. Paroljuk-sussik a tobbi 0sszetevét néhany percig,
kozben gyakran kavargassuk, majd toltsik meg vele a tokoket,
és slissuk 20-25 percig, amig meg nem puhulnak

A hetedik fejezetben olvashatd szdvegrészek az alabbi linken
elérhetd gydijtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:

littp:/Avww.alkalive.hu/?id=receptek
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VIIl.  fejezet
Téaplalékpiramis

Cuk rltkin fogyasszuk.

*VvOroshs, vij. finomitén gibonik
fehér fin és kenyér, tisztik

«burgonya

-tikrozott lulok é1 édességek

Mértékletes ilkobolfogyisztis
Ipl. vérdshor)
(Nem mindenkinrk ij f nlott)

Termékek (Madig ruponlilvigy
OvKsmin H Uhum UpUlékltrgéliltOk

Egészséges nirok/oUjok
oHvr, repce .szbja,

kukonci,
nipriforgo- és
Niponti: D vium Inl Is mogyordolij.
UlUInw A illetve mis nbvényl oUjok;
multIvitimin készitmények OU/m m<gr»*k. luvrtytwk éllafu Hlluirnyuok él 1011 transz zsirsivmentts
(A legtobb embernekjivisoltl margarin

Teljes ki6riést gtbonik
barna rizs.
gaborutésztik,
Mbpelyhek. stb.

Egéuségrtnimk )
Zoldségek éigpim6ICTok ésotijok Irlfn ki6ikw gibonlk

Mtpllendsirreii€gu leum ozgis é | subkonholl

A nyolcadik fejezetben szereplé kép az aldbbi linken elérhet6
gy(jtésre tamaszkodik, onnan szarmazik:
http :/Amw\v.fitneszszakuzlet. hu/kiegyensulyozott-dieta
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IX. fejezet
Mddszerek, munkaformak

Eletmod kérd6iv osszeallitasa
Eletmoddal és taplalkozassal kapcsolatos kérdések

1 Naponta rendszerint kevesebb, mint 3 alkalommal étkezem.
2. Altaldban este eszem nagyobb mennyiséget.

3. Altalaban fehér kenyeret fogyasztok.

4. Altalaban barna vagy teljes ki6rlésti kenyeret fogyasztok.

5. Szinte naponta fogyasztok tejet vagy sajtot.

6. Rendszeresen fogyasztok kefirt.

7. Rendszeresen fogyasztok joghurtot.

8. Rendszeresen eszem tojast.

9. Hetente csak maximum egyszer eszem hust.

10. Fehér (szarnyas) hust fogyasztok inkabb.

11. Gyakran eszem szalonnat, kolbasz, hurkat, diszndsajtot vagy

hasonl6 termékeket.
12. Inkabb halat eszem, mint hast.

13. Allati zsirokat részesitem elényben a névényi olajokkal

szemben ételkészitéskor.

14. Vegetarianus vagyok, és nem fogyasztok hust, de tejet, sajtot

és tojast igen.

15. Vegan étrendet folytatok (semmilyen allati terméket nem

fogyasztok).

16. Naponta legalabb egyszer friss gylmdolcsot és/vagy nyers

z6ldséget eszem.
17. Rendszeresen fogyasztok f6zelékféléket.

18. A gyumolcsot, zoldséget altalaban meghamozom (alma,

paradicsom, barack stb.).
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19. Napi folyadékbevitel 1500 ml (1,5 liter) alatt van, tavasztol
6szig kevesebb, mint 3 liter.

20. Naponta fogyasztok szénsavas Udit6ket (kivétel asvanyviz)
és cukrozott italokat.

21. Etkezés kozben vagy evés utan sokat iszom.

22. Csapvizet hasznalok f6zéshez vagy tea- és kavékészitéshez.
23. Csak sz(rt vizet hasznalok.

24. Ebredés utan altalaban éber vagyok, konnyen felkelek.

25. Altaldban nehezen ébredek és nem sok kedvem van
elkezdeni a napot.

26. Néha ok nélkul vagyok levert vagy kedvetlen.

27. Csaladomban el6fordult szlleim, nagyszileim, testvéreim
kozott depresszio.

28. Memoriaproblémam van, nehezen jutnak eszembe a dolgok.
29. Feszilt helyzetben hasmenésem, hanyingerem vagy
gyomorfajdalmam van.

30. Lampalazas vagyok, gyakran hideg vagy izzad a tenyerem.

Taplalék piramis készitése kollazstechnikaval

Eszkdzok: szines kartonlap, szines papir, oll6, ragaszto, toll,
ceruza, radir, Ujsagok.
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Fotdk a harmadik ,,Ez csak természetes ”foglalkozasrol
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