Ongyoégyitashoz sziikséges taplalkozas

A latésjavito taplalékkiegészitok flavonoidféleségeket, rezrevatrolt, zeoxantint, luteint stb.
tartalmaznak. Ezek a hasznos hatdanyagok a fekete bogyosgylimdlcsokben, példaul a fekete, vords
¢s tézegafonyakban, valamint a fekete ribizliben é€s a fekete sz616ben talalhatok meg, ezek
aszalékai egész évben beszerezhetdek.

En a fekete afonya levelébol és az érelmeszesedés elleni teakeverékbdl készitett gyogyteak mellett
tettem le a voksot, de természetesen a mas gyogynoveényekbdl késziiltek is szoba johetnek,
akarcsak a didfalevélbol késziilt gyogyteaban torténd szemfiirdetés (paskolas), mely szintén
jotékony hatast.

Gyakran iszom a hazilag szaritott csipkebogyokbdl hideg (szobahdmérséklet) aztatassal késziilt
gyogyteat is. A mozsarban megtort kb. 50 szem bogyot, magokkal egyiitt, negyed liter desztillalt
vizben egy ¢éjszakan at dztatom. Finomsziirés utan strd, tiszta teat kapok, amit mézzel izesitek,
kortyonként ,,ragva” iszogatom. Igen nagy C-vitamin-tartalmanal fogva a szemet is karosito
szabad gyokok ellen, mint antioxidans nagyon hatdsos. A lesziirt maradékot ujra felontom, C-
vitamin-porral (aszkorbinsavval) dasitva masnap ujra elfogyasztom.

Az ¢lelemterapiaban a mar emlitett aszalt bogyosgyiimdlcsok mellett a zoldségféleségektol is
sokat vartam, a kelkaposzta luteintartalmara az akupunkturas orvos kiilon is felhivta a
figyelmemet. Emellett sargarépabol, céklabal és zold spargabol salatakat, reszelékeket készitettem,
megfeleld izesitéssel.

Az ivolé-terapianak kiemelked6en fontos szerepet tulajdonitottam. Ivoleveket gyliimolesokbol,
z06ldségfélékbdl egyarant készitettem. Jobban szerettem a présgéppel késziilt sziirt ivoleveket, mint
a centrifugaval késziilt rostosabbakat. A sziirt ivolevek izletesebbek €s jobban, gyorsabban
emészthetok, mint a durva rostosok.

Az ¢lelemterdpiak nemcsak gydgyitd, de tisztitd hatastiak is. A gyiimdlcsdkben levd pektinek jo
adszorbens voltuk miatt a salakanyagokat, toxinokat 0sszegytijtik, majd azok a szervezetiinkbol
kitiriilnek. Ezzel szemben a taplalékkiegészitok gyogyitd hatdsa szamomra nem volt jelentds,
tovabba ezek tisztitd, méregtelenitd hatdsa sem ismert és nem is publikalt.

A z0ldségek egymas kozott jol keverhetdk. Iranyvonalként célszerli kovetni, hogy haromfélénél
tobbet lehetdleg ne keverjiink. Az egyik gyokérzoldség, a masik kozvetleniil a fold felett novo
gumos z0ldség és a harmadik a f61dt6] magasabban termd z6ldség és ezek szara, levele legyen. A
z0ldségekhez a gyiimolesok koziil az alma jol keverhetd.

Régota eszem rendszeresen hagymaféléket is, azok értisztitd és egyéb hatasa miatt. A fokhagymat
a tobbi hagymafélékkel (pl. vords-, lila-, zold-hagymakkal) egy étkezésen beliil nem eszem.

A léterapia korébe sorolhatok a mindségi vordsborok, a vulkanikus kézetekben termelt borok. Ez
utobbiak a létfontossagu kb. 50 dsvanyi elem legtobbjét tartalmazzak szerves formaban. A
vorosborok hasznos hatéanyagainak az egészségre kifejtett hatdsa ismert.

Ittam még a tokajhegyaljai (madi) kokénybdl késziilt kokénynektart is nagy élvezettel. Minden
terapia fontos része a hit. A hit tudatos cselekvéssel, fizikai tettekkel (pl. tréningekkel, ¢lelmekkel)
tamogatva gyogyitod valosagga valik. A hitterapia esetemben is hatasosnak, s6t nélkiilozhetetlennek
bizonyult.

Latasom javitasara ujabban 0sszekotottem lelkigyakorlattal, mantrak mondésaval. Példaul:
»dzemem, gyogyulj, latasom, javulj!” Gyogyndvénytedim kortyolgatdsa kozben hasonlé mantrakra
gondolok, hogy ezaltal is eldsegitsem a tedk hajszalértisztito, -tagito hatdsat.

Az akupresszuras terapiat lehetleg naponta egyszer alkalmazom. Ezt a terapiat is hittel, atéléssel,
lazén, nyugodtan igyekszem végezni.



