


Torma
A frissen lereszelt torma Kkitisztitja a horgbket, es az
arctiregekben lévo dugulast is kepes enyhiteni. A
tormaban levo izotiocianat nevi vegyiilet hatasara a
legutak konnyebben megszabadulnak a valadéktol,
csOkken a gyulladas, a legzes kbnnyebbé valik.
Aki a kiilonlegesebb izeket is szereti, van kedve és

lehetésege, a japan wasabit is kiprobalhatja. Ez a z6ld

tormafeéle rendkiviil eros, és még komolyabb tisztito

hatassal rendelkezik, mint a torma.




Enyhiti a kbhogést, csOkkenti a torokfajast, és egyben
a virusokkal szemben is képes felvenni a harcot.
Kinaban es Indiaban mar évszazadok ota hasznaljak a
gyombért a megfazas kezeleseére. Influenzas
idoszakban igazi orvossag a gyombértea mezzel és

citrommal. Egy darabka friss gyombeért tegylink

forrasban levo vizbe, majd hagyjuk azni 6t percig.

Sziirjiik le, eés izesitsiik mézzel, citrommal.

Kortyolgassuk egész nap.
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Voroshagyma
Kitisztitja a horgoket, és az arcluregekben fellepo6
dugulast is enyhiti. A népi gyogyaszatban az asztma
gyogyszere. Emellett egyes masodlagos
bakteriumfertozeseket, mint példaul a tiidogyulladast is

képes legyozni. A kipréselt nyers hagymalevet

narancslével vagy grapefruitlevel fogyaszthatjuk, ekkor

nem éerzodik annyira az intenziv iz.




Hagymatea
Ket-harom fej voroshagymat mossunk meg jo alaposan
héjastul, és vagjuk o6ssze. Fozziik nehany percig egy liter
vizben. Izesithetjiik szaritott kamillaval, harsfaval is.
Piritsunk meg harom evokanalnyi barna cukrot, és

higitsuk fel a hagymafoézettel. Mézzel edesitve igyuk,

aprokat kortyolgatva.




Forralt bor
A néepi gyogyaszat egyik legjobb modszere a melegen
go6zolgo, illatos forralt bor elkortyolgatasa. A bort -
legyen az voros vagy fehér - forralas elott erdemes
vizzel felhigitani. Ezutan mar kedviink szerint
fiuszerezhetjiik fahéjjal, szegfiiszeggel, mezzel.

Teaboltokban es nagyobb lizletekben mar kiilon

forraltbor-fliszerkeveréket is vasarolhatunk.
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Husleves
A hasleves, akarcsak a tobbi forro, gozolgo ital, melyet
meghlilésre ajanlanak, segit felszakitani a valadekot, potolja
az elvesztett folyadékot, eés a kaparo toroknak is enyhiilést

hoz. A kutatok a tyukhusleves vizsgalatakor a legfontosabb

hatéoanyagoknak a vitaminokat, asvanyi anyagokat,

fitokemikaliakat talaltak, és egy aminosavat, melyet

ciszteinnek hivnak. A hazi husleves még jobban enyhiti a

tiineteket, ha fokhagymaval, Cayenne-borssal vagy curryvel

izesitjliik. Bar az is igaz, hogy a husleves akkor hat a betegre

a legjobban, ha azt eqy szereté csalddtag viszi az dgyaba. [t




Fokhagyma
Helyi antibakterialis hatast fejt ki, segitségevel elmulik az
orrdugulas, javul az étvagy. Nathas idoszakban hetente legalabb
egyszer egytink nyers fokhagymat, vagy igyunk naponta alkoholos
fokhagymacseppeket. A fokhagyma egyszerre csdkkenti a

dugulast a horgbkben, kitisztitja az orrot, és enyhiti a torokfajast is.

Ezeket a hatasait a benne léevo kénnek készénheti, mely jellegzetes

szagat és izet is adja.
TIPP
Aki a fokhagyma intenziv izet nem kedveli, az siisse meg a
gerezdeket
keves olivaolajjal foliaban, majd passzirozza szet, és kenje

kenyerre.




Cékla
A céklabol késziilt ital segit lekiizdeni a nathat es az
influenzat. Gyogyhatasat, mely nyersen a legnagyobb, a
benne talalhato vitaminoknak, asvanyi anyagoknak,
valamint fitovegyiileteknek koszonheti. Rendkiviil

gazdag folsavban, C- és B-vitaminokban.

Gyumolcscentrifugaban kipréselt levet répa- es

almalével fogyaszthatjuk. Salatakat nyersen is

gazdagithatunk vele.




Savanyu kaposzta
A kaposzta savanyitva 6rzi meg leginkabb magas C-
vitamin-tartalmat. Ennek a jelentosége igen nagy, mert
ételeinkben az elkészites soran - a h6 hatasara - a C-
vitamin nagy része tonkremegy. Teluton a C-vitaminban
dus savanyu kaposzta segithet ezt a hianyt potolni. S az

sem elhanyagolhato szempont, hogy ez a zéldség lehet

az egyik legolcsobb C-vitamin-forras a hideg idoben.




Citrusfelek
A citrus gyumolcsok amellett, hogy C-vitamin-bombak,
tele vannak gyulladascsokkento antioxidansokkal. A
lazas allapottal vagy hanyassal jaro influenzaban is
segitenek potolni az elvesztett folyadékot, eés
csOkkentik a tiinetek intenzitasat. Ha télen mindennap

egy pohar narancs- vagy grapefruitlevet elfogyasztunk,

felerosithetjiik immunrendszeriinket a megfazas ellen.




JO tudni!

A grapefruitban talalhato egyes vegylletek
megvaltoztathatjak
a gyogyszerek hatasat, ezert ha gyogyszeres

kezelesre szorulunk

vagy kronikus betegek vagyunk, kerjik ki orvos

tanacsat.




Antibiotikum helyett: mezes fokhagyma

Ket gerezd fokhagymat nyomjunk at fokhagymanyomon, majd

keverjiik el 1 teaskanal mézzel. Naponta 4-5-sz6r ismételjiik, hiszen

ez a legjobb természetes antibiotikum, 2-3 nap alatt kitakarithatja a

korokozokat a szervezetbol.




Részletes gyogymod —
érelmeszedés ellen és az

immunrendszer erésitésére

Igy készitjiik:

. 33 dkg megtisztitott fokhagymat fokhagymaprésben szétnyomunk,
. majd 10 napig aztatjuk 3 dl, 96%-0s, gyogyszertarban kaphato
alkoholban, lezart iivegben.

. Kézben naponta egyszer fellotykoéljiik, hogy a fokhagyma
hatoéanyagainak kioldodasat ezzel is serkentsiik.

. Ezt kdvetben a pépet tiszta ruhan atsziirjiik tivegbe. A nyert
folyadék tomeény, ragacsos fokhagymakivonat.
Adagolasa: mindig evés elott kell meginni, kevés tejben,

gytmolcsleben vagy vizben elkeverve:




Reggel Délben Este

1. nap: 1 csepp 2 csepp 3 csepp
2. nap 4 csepp 5 csepp 6 csepp
3. nap: 7 csepp 8 csepp 9 csepp
4. nap: 10 csepp 11 csepp 12 csepp
5. nap: 13 csepp 14 csepp 15 csepp
6. nap: 15 csepp 14 csepp 13 csepp
7. nap: 12 csepp 11 csepp 10 csepp
8. nap: 9 csepp 8 csepp 7 csepp
9. nap: 6 csepp 5 csepp 4 csepp
10. nap: 3 csepp 2 csepp 1 csepp

11. naptdl: napi 3 x 25 csepp, amig a

folyadék el nem

fogy.




A kura idejen erdemes a szokasosnal tobb folyadekot

fogyasztani.

Allitélag 7 évig nem kell megismételni a kurat. Ha valaki

kedvet erez hozza, javaslom, probalja ki, hiszen

veszélytelen, es viszonylag olcso szerrol van szo.







