A helyes taplalkozasnak a betegség megelézésében
és a gydgyuldsban is fontos szerepe van. Az egész-
ség fenntartdsa és helyredllitisa szempontjabdl egy-
ardnt lényeges, hogy mindennapi téplélékunk tartal-
mazza a szervezet egészséges mikodéséhez szik-
séges tdpanyagokat, azaz enzimeket, rostokat, vita-
minokat, dsvényl anyagokat a megfelelé mennyiségii
kaldria, fehéije, zsiradék és szénhidrat mellett. A
megfelel§ (telies értékd) tdpldlkozds tdmogatja a
szervezetet a rdkkeltd anyagokkal folytatott harcban
és az elfajult sejtek legySzésében.

A teljes értékii taplalkozas egyrészt abban kilénbézik

a hagyomadnyos, vegyes éirendté], hogy kerdli az alap-
anyagok tdlzott megmunkéldsét, feldolgozését, vagyis a
friss ételben nincsenek jelen a finomitott élelmiszerek
(pl.: fehér liszt, fehér cukor, finomitott olaj), ad alékanya-
2ok (pl.: szinezékek, dlloményjavitdk, tartdsitdszerek).
Mésrészt ez a fajta taplalkozdas f6leg névényi erede-
t{ élelmiszerekbdl - lehetdleg ellendrzétt miivelésbdl
szérmazd - teljes értékil gabonafélékbdl, zéldségek-
bél és gylmolcsdkbél, illetve tejbdl és savanyitott
tejtermékekbdl &ll, Az ételek felét frissen, azaz nyer-
sen ajanlott elfogyasztani. A hds, a hal és a tojas fo-
gyasztdsa alarendelt szerepet jatszik. Naponta mini-
mum 50 deka nyers zoldségre, gyiimoksre, ezen-
kiviil teljes kiérlésii gabonafélékre, ezekbdl készi-
tett pékarura, és megfelelo mennyiségii folyadék-
ra (elsosorban viz, forrasviz, gyogyteak) épiil.
Fontos az is, kilondsen gydgykezelés ideje alait, hogy az
élettanilag szilkségesnél bévebb tapldlkozassal ne kény-
szeritsUk felesleges munkéra a szervezetet, Mivel min-
den betegség, minden kezelés més és més, ezért érde-
mes egyéni konzultaciét igényelni, ahol megdllapithato,

hogy az On szervezetének mllyen tépanyagokra mllyen

" Taj€kozodjon rendszeresen kiadvanyainkrél, programjainkrol!

mennyiségben van szilksége. A gydgyulés ideje alait ke-
rilje a nehezen emészthetS ételeket (pl.: vorés hisok),
a s0, a finomitott cukor, a fehér liszt hasmalatét, lehetd-
leg ne fogyasszon nehéz, zsiros ételeket, alkoholt, erds,
csipds fliszereket (pl.: fekete bors, mustér).

A tej a felnétt ember részére kis mennyiségben, f6ként
savanyitott tejtermékek (pl.: natar joghurt, kefir, aludttej,
t(rd) forméjaban ajénlott. Ezek a termékek segitenek a
hasznos bélfiéra (vastagbélben taldhaté ,j6" baktériu-
molk) visszadliitisaban. Az egészséges bélflora szab-
lyozza az emeésztést, gitolja a salakanyagok és mérgezd
anyagok lerakodésat, akaddlyozza a réldeltd anyagok
felszivodasat, és hozzdjarul az immunrendszer megfele-
16 mikodéséhez is.

A vitaminok és asvanyl anyagok, rostok biztositdséra a
vegyszermentes, friss, évszaknak megfelelo zokdsé-
gek, gyinnolcsok, a teljes értékli gabonafélébdl (pl.: tel-

_Jes gabonaszemek, baza, zab, rozs, apa) készitett éte-
lel¢ a legalkalmasabbak. Erdemes otthon készitett miizi-

vel vagy késa étellel kezdeni a napot. Szamos névényben
taldltak védéanyagokat, amelyek ralkelté anyagok vagy
a daganatos sejtek ellen hatnak. Ezeldbél minden nap ér-
demes fogyasztani nyersen és péarolva is!

Daganatmegelozo élelmiszerek
brokkoli, képoszta, klorofiltartalom,
kelfélék, culddni, cékla indolvegylletek miatt

z0ld és sarga béta karotin,
Klorofiltartalom

z8ldségek, gylimalcsdk
C vitamin

(dinnye, stétok, sérgarépa)
feketeribizli, paprika,
paradicsom, csipkebogyd,
citrom, narancs

fokhagyma hagyma, szelén és a szerves
gabona, tengeri halak kéntartalma
vegylletek miatt

Ritkén gondolunk arra, hogy a szervezet szdméra a
salakanyagoktol valé megszabadulas ugyanolyan
fontos, mint a tépanyagutdnpotlés.

A szervezet mindennapi méregtelenitési folyamata-
it tdmogatjuk, ha a névényekben gazdag étrend mel-
lett naponta kb. 2 liter folyadékot (tiszta viz, gydgy-
tea, zdldségleves) fogyasztunk, ha reggelente meg-
iszunk 2-3 dl vegyszermmentes alapanyagbdl frissen
készitett zoldség-, vagy gyimolcslevet, valamint, ha
rendszeresen végziink konnyd testmozgést. A nové-
nyl rostok a bélben megkétik a méreganyagokat,
meggyorsitjdk a salakanyagok tépcsatomaén vald ét-
haladdsat, a sok folyadék pedig valésaggal ,atmos-
sa” a szervezetet, igy segitve a szervezet tisztuldsét.
Az onkoldgiai kezelés idején szigordan tilos bojtolni!
Ezt kiz&rdlag orvosi fellgyelet és a kezelések befeje-
z6dése utén fél — egy évvel célszer( elkezdeni. Gon-
dosan figyelje szervezete visszajelzéseit és elStte
kérje ki szakember tandcsét!

Kerllje az ételek b6 zsiradékban siitését, helyette kevés
vizben vagy siitében pdrolja puhdra ételét, és az érté-
kes hidegen sajtolt olajbdl (oliva-, télanag-, lenmag-,
napraforgbolaj) csak télalaskor tegyen az ételhez 1 - 2
tedskandllal. A péroléedényt elég csak épp kikerni egy
kevés olajjal! Hasfélébdl keveset fogyasszon, heti 1-2
alkalommal kevés tengeri hal, vagy pulyka-, csirkehds
forméjaban, a tGbbi napokon egyéb dllati eredet(i fe-
hérjével (natar joghurt, taro, esetleg tojds) fedemmi tud-
ja szervezete szlkségleteit. Kifejezetten kerlilenddk a
fustolt hasok és haskészitmények pl.: konzervek,
vorosdruk, felvagottfélék, mert ezek nagy mennyiségi
sét, rejtett zsiradékot és kilénféle kémiai adalékanya-
gokat, tartésitdszereket tartalmaznak.

Mindenkinek ajénlhatd! Probélja k!

Egyszerre kevés mennyiséget egyen, és hagyjon iddt,
hogy a gyomor az egyik étkezéstdl a mésikig kilril-
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hessen (minimum 2-3 dra), és felkészilhessen az
gjabb étel megemésztésérel A majmiikodés tamoga-
tdsa azért ajénlatos, mert a méregtelenitési munkét
nagy részben améj végzi. Segiti a méj mikodését, ha
étkezés utdn 1/2 ordra lefekszik, szundikél, esetleg
zenét hallgat, hogy a szervezetnek az emésziésen ki-
vll més dolga ne legyen ebben az idében! |6, ha a
jobb bordaivie (méjtdjélra) melegvizes termofort
(melegvizes palackot) rak, mert a meleg jétékonyan
hat a méj keringésére étkezés utén.
A méjmikédést azzal is segitheti, ha
- nyugodtan és alaposan megrégja az ételeket,
- rendszeresen fogyaszt nyers gyimolcsot és zoldséget,
- naponta mozog, és szlkség esetén tisziité bedn-
tést végez, hogy kilrliljén a bélrendszer.
Gyobgyszertatban kaphatéak mémikodést tamogatd
gydgynovénykivonatok: Hepabene, Legalon, homoktdvis.

Kénnyen elkészithetd, egészséges receptek

Egyszerii zabpehelykasa

Hozzavaldk 1 fore: 1 dl zabpehely, 2 dl viz (egy rész
zabpehely, két rész viz).

A felmelegitett vizbe belekeverjik a zabpelyhet,
amely lassa tlizén kb. 10 perc alatt f6 meg. A pehely
magdaba szivja a vizet, Ha fed§ alatt hagyjuk &lni pér
percig, akkor egészen siirdi dlagd lesz.

Otlet (reggelire, vacsordra): Ha édes késaként télal-
juk, akkor mér fézéskor keverhetiink hozzd adagon-
ként 3-4 dkg mazsolédt, 1-2 szem aszalt szilvit, majd
tédlalaskor 1 db frissen reszelt almaéval, és egyéb da-
rabolt gyUmolccsel, kevés mézzel, fahéjjal vagy cit-
romfiivel izesithetjik.

Céklas sargarépa salata
Hozzavaldk 1 fore: 1 tojasnyi cékla, 1 kdzepes sar-
garépa, 2 savanykés (idared) alma, 5 dkg mazsola, 8
szem dié vagy 1 ek hidegen sajtolt olaj, izlés szerint
1 tk méz.

A céklit és a répdt igen apréra, az almét nagyobbra
reszeljik, dsszekeverjik a mosott mazsoldval, a dur-
véra végott didval és a tébbi hozzévaldval. Azonnal
fogyaszthatd! A nyers ételt mindig a f6tt étel eldit
egylk, és alaposan ragjuk meg!

Fott nyers leves

Hozzavaldk 4 fore: 40 dkg burgonya, 2 csapott te-
dskandl s6, 2 dl tejfdl, 2-3 evkandl tartdsitoszer
nélklli mustéar, izlés szerint citrom leve, 3-4 szél
zoldhagyma, 2 szél sérgarépa, 1 cékla.

A burgonyét meghdmozzuk, megmossuk, és kockéra
végva 1 liter vizben puhéra fézzlk. Turmixoljuk, s ize-
sitjuk a tejfdllel, a mustéral, a citrom levével, sdval.
Télaléskor a leveses tanyérokba apréra vagott zéld-
hagymaét, hdmozott, megmosott reszelt sargarépét,
és ugyanigy elfkészitett reszelt céklét teszink. Tete-
jét megszdrhatjuk apréra vagott zdldfliszerekkel, pél-
déul petrezselyemmel.

Elkészitési ido: 30 perc

Otlet: Barmilyen apréra végott zéldség vagy fiiss csi-
ranovény is hasznélhaté aleves betétjeként. =
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