HAZAINK TAJA

Gydgyitd gyumolcsok

Naspolya

A naspolya gyiimolcse rendkiviil gazdag vitami-
nokban. Mintegy 12 szazalék szénhidratot és az
almafélék koziil is kiemelked6 mennyiség(i, 12 mg
C-vitamint tartalmaz. Rokonaihoz hasonléan magas
a pektin tartalma. A pektin segiti az anyagcserét és
rendben tartja a vér koleszterinszintjét. Ez az anyag
a bélbe jutva az ott jelenlévé baktériumok hatasara
jotékony védoréteget képez a nyalkahartyan. Hata-
sara salakképzé anyagok jutnak a bélbe, ami szék-
rekedés esetén enyhiti a panaszokat. Tartalmaz még
vasat és kalciumot, emellett jelentés mennyiségi
cserzGanyagot is. A vastartalma miatt fogyaszta-
sa kifejezetten ajanlott vérzékenyeknek, ezen kiviil
még csonterdsitd hatdsa is van. Gyulladascsokkento
hatast novényként ismeri a természetgydgyaszat.

Granatalma

A granatalma tartalmaz polifenolokat, nagy meny-
nyiségben C-vitamint, flavonoidokat, gytimolcscuk-
rot és leggazdagabb forrasa az ellagsavnak nevezett
természetes anyag.

A szakemberek elsésorban magas vérnyomas és
érelmeszesedés megelézésére ajanljak. A legujabb
kutatasok szerint a granatalma segithet szamos rak-
betegség megel6zésében és kezelésében. Kutatasok
kimutattdk, hogy 20%-al képes csokkenteni a szer-
vezet LDL (karos koleszterin) szintjét.

Kbszméte, pdszméte vagy egres

A koszméte energiatartalma csekeély, 44 kcal (184 kJ)
100 grammonként. Ugyanakkor a pdszmétének ma-
gas a vitamintartalma, tartalmaz A, C, D-vitamint is,
illetve asvanyi anyagok koziil kaliumot, kalciumot,
foszfort és niacint. A benne talalhaté nyomelemek
miatt rendkiviil értékes a szervezetiink szamara.

A népi orvoslas szerint, rendszeres fogyasztasa
koszvény, vese- és holyagbantalmak esetén jo hata-
su. Orvosok, kutatok megallapitottdk, hogy pektin
tartalma azonos az almaéval.

Afonya

Az afonya gyiimolcssavakat, cukrot, pektint és sza-
mos vitamint tartalmaz. Kiemelkedéen magas a ka-
lium tartalma, tovabba megtalalhat6 benne kalcium,
vas, magnézium, mangan, cink, kén, foszfor. Tudo-
manyosan is elfogadott szer latdszerviink kiilonféle
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betegségeire. Egy, a farkasvaksag gydgyitasara szol-
galo gyogyszer alapanyaga. Az els6 kutatast a fekete
afonya latasra gyakorolt hatasardl egy francia kutaté
végezte az angol Kiralyi Légierd pilotainak a kozre-
mukodésével a II. Vilaghaboruban. Az afonya-kivo-
nat adasa azt eredményezte, hogy javult az éjszakai
latas eréssége, gyorsabb lett a sotéthez vald alkal-
mazkodas és gyorsabban helyreallt az éleslatas vaki-
to fény utan. Késébbi tanulmanyok ezt igazoltak is.

Szeder

Gazdag vitaminokban (A-, B;-, B-, illetve C-vitamin,
folsav) és asvanyi anyagokban (kalcium, kalium,
foszfor, magnézium, vas, mangan, réz). A szeder
tapanyagtartalma nagyon hasonlit rokonaéhoz, a
malnaéhoz, de szénhidrat- és novényi rost-, illetve
pektintartalma nagyobb. Flavonoid vegyiiletei elso-
sorban antioxidans hatasuknak koszonhetéen hasz-
nosak, de azt szamos kutatasi eredmény tamasztja
ala, hogy immunerdsitd, gyulladascsokkentd, daga-
natellenes hatasuk is van.

Ausztraliai kutatok felfedezték, hogy a sok bo-
gyostermésii novény (pl. malna, vords afonya, fol-
di- és faeper, szeder, fekete ribizli) gyitimolcsének
présleve 1:5 aranyu higitasban gatolni tudja kiilon-
féle baktériumok és a Candida albicans nevii gomba
novekedését.

Eper vagy szamoca

Gazdag vitaminokban (A-, B;-, B,-illetve C-vitamin)
és asvanyi anyagok (kalcium, kalium, magnézium,
vas, cink). A bogyos gyiimolcsokhoz hasonloan ki-
magasléo mennyiségben tartalmaz flavonoidokat,
melyek antioxidans hatastak. Megtalalhato benne a
szalicilsav, ami az aszpirin egyik hatéanya. Javasolt
epe- és vesebantalmak, reuma és koszvény kezelé-
sére. Magas C-vitamin tartalma egy feln6tt napi C-
vitamin sziikségletét fedezi. Serkenti a vérkeringést.
Sok bogyos gyiimolcshoz hasonldan a foldiepernek
is vértisztitd és baktériumold hatasa van. Jo gyogy-
szer tovabba a cukorbajra, magas vérnyomasra,
székrekedésre, vesékre.

Malna

A malna az egyik legegészségesebb gyitimolesiink
— egy vitaminbomba. Flavonoidokat tartalmaz,
gytimolcssavakat, aromaanyagokat, vitaminokat és
asvanyi agyagokat. Asvanyi anyagok koziil megta-



lalhato benne a kalium, kalcium, vas, cink, magnézi-
um, foszfor-vegyiiletek. Magas a C-vitamin tartalma,
valamint B-vitamint és béta-karotint is tartalmaz.
Rendkiviili hatdsa van szervezetiinkre, egész-
ségilinkre. Hasznaljdk a vércukorszint és a magas
vérnyomas csokkentésére, a vér korforgasanak ser-
kentésére, a menstrudcios zavarok megsziintetésére,
a szivmikodés szabdlyozasara stb. Savlekotd tulaj-
donsagt, sok magja pedig el6segiti az emésztést.
Labadozas, szivbetegségek, kimeriiltség, depresszid
esetén szintén segit és gyodgyitja a gyulladt foginyt.

Meggy

Gazdag vitaminokban (A-, B;-, B,-, illetve C-vitamin)
és asvanyi anyagokban (kalcium, kalium, magnézi-
um, vas, cink). A bogyods gytimolcsokhoz hasonléan
kimagaslé mennyiségben tartalmaz flavonoidokat,
melyek antioxidans hatastak. A levében 1évo
antioxidansok segitik megdrizni a véndk falanak
rugalmassagat, és ezaltal a visszérbetegségek elke-
riilését. Enyhitik az iziileti megbetegedés okozta faj-
dalmakat, ill. a fejfajast.

Vértisztito hatasu. A kalcium, kalium és magné-
zium egyiitt dolgoznak a vér megtisztitasan, a sziv-
izom megerdsitésén és a szabalyos szivverés helyre-
allitasan. Serkenti a maj- és a vese mukodését. Kii-
16ndsen ajanlatos fogyasztani azoknak, akiknek az
emésztésével nincs minden rendben. A savas meggy
serkentdleg hat az emésztésre.

Cseresznye

Gazdag A-, B-, C-vitaminban. Tartalmaz kaliumot,
kalciumot, natriumot, foszfort, magnéziumot, ko-
baltot és nagymértékben vasat. Alkotdelemeinek
koszonhetden tisztitja a szervezetet, jot tesz az izii-
leteknek és a cukorbetegségben szenveddknek. Ki-
tnd vértisztito, hiszen 78-82%-a viz. Segit megtisz-
titani a vért, aminek kovetkeztében enyhiil, vagy
elmulik a fajdalom.

Narancs

Erés virus- és baktériumold hatasa révén enyhiti az
influenzas tiineteket, savtartalma konnyiti a bélm-
kodést. Nyugtatja az idegrendszert, elényos hatassal
van a szivre és a keringési betegségekre (trombozis,
sziv- és érrendszeri panaszok, magas vérnyomas).
Enyhe hashajto, frissitd, étvagyjavito és idegnyugta-
to hatasu. A narancs segithet fert6zések alkalmaval,
mivel a benne 1év6 természetes antibiotikus hatasu
anyagok egyben fajdalomcsillapitok is. Eldsegiti az
emésztést, tisztitja a vért és csokkenti a koleszterint.

Szilva

Vitamintartalma nem szamottevd, kivéve a B-vita-
mint. Nagy mennyiségben kaliumot, kisebb meny-
nyiségben natriumot tartalmaz. Az egyik legjobb

természetes vértisztitonk. Tisztitja a vért, és csok-
kenti a vérnyomast, valamint a vér koleszterin szint-
jét. Csokkenti a koszvényesek-reumasok panaszait,
jotékony vese- és majbetegek diétajaban. A szilva
kivalé hashaijto, kittind székletszabalyozo. A B-vita-
minnak koszonhetéen az idegrendszerre és az agy-
mukodésre jotékony hatasu. Hiszen ez a vitamin na-
gyon fontos az idegrendszer szamara, segiti az agy
anyagcseréjét, ezaltal eldsegiti a megfelelé gondol-
kodast, tanulast, a memodria miikodését

Alma

Gytimolcssav- és vitamintartalma magas, tobb mint
20-féle asvanyi anyag talalhaté6 benne. Tartalmaz
kalciumot, foszfort, vasat, magnéziumot, natriumot,
kaliumot, kalciumot, nyomelemeket, A-vitamint, B-
komplex vitaminokat, kevés C-vitamint.

Gydgyito hatasat mar régota ismerték, leginkabb
skorbut és a foginyvérzés ellenszereként tartjak sza-
mon. A népi gydgyaszat szerint a reszelt alma fo-
gyasztasaval lekiizdhet6 a hanyinger, megsziintet-
hetd a hanyas és a tengeribetegség.

Sikerét a pektin nevii anyagnak koszonheti. Hata-
sara salakképzd anyagok jutnak a szervezetbe, ami
székrekedés esetén enyhiti a panaszokat. Vérkerin-
gést serkentd hatdsaval érelmeszesedéskor valhat
hasznossa. Az alma csersavtartalmanak kdszonhe-
téen a savas 1€ frissit6 hatasu, el6segiti az emésztést,
és er0siti a bélnyalkahartyat és jo hatast fejt ki a maj
mikodésére.

Korte

Méregteleniti a szervezetet, megsziinteti az emészté-
si problémakat és ellat a legfontosabb vitaminokkal
— a korte az egyik leghatasosabb egészségvédd Oszi
gyumoles! Mar egy szem elfogyasztasaval biztosit-
hato a szervezet C-vitamin és kaliumsziikséglete,
emellett megel6zhetdk az epebetegségek, a gyomor-
és bélhurut és a reuma.

Sargabarack

A sargabarack jotékony hatdsa vitathatatlan. Tar-
talmaz A-vitamint, béta-karotint, B;,-et, kaliumot,
kalciumot, foszfort, C-vitamint és ként. A csontok
és a szovetek tjjaépitésében fontos szerepe van, igy
fogyasztasa egyarant javasolt fiataloknak és idések-
nek. Noveli a sejtek energiajat, élettartalmat, fokoz-
za a vérképzést, mérsékli az aszmatikus panaszokat.
Vizhajto, méregtelenité hatasu. Segit lekiizdeni a
baktériumok, virusok altal okozott fert6zéseket. A
sargabarack és annak magja jotékony hatassal van a
bérre, hajra és a koromre. Magjanak olaja zsirsavak-
ban gazdag, természetes mddon regeneralja a bort
és a kotdszoveteket. Az olaj megtalalhatd hidratald
készitményekben, tusfiirdékben, bérradirokban és
egyéb kozmetikai termékekben. Kéntartalmanak
koszonhetden jotékony hatassal van a borre.
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