24

lavasyl

testtakaritas ¢

il

»A testink nem hulladékleraké” — hang-
sulyozza a dietetikus szakember. Vélemé-
nye szerint azonban a radikalis koplalas
helyett inkabb a szervezet 6ngyogyitoé fo-
lyamatait kell tamogatni, igy tehermente-
siteni azt. Ehhez segitségiil hivhatunk
gyogynévényeket és specialis készitmeé-
nyeket is.

Bar a hagyomanyos, vallasi eredetl bojtok-
nek mar vége, sokan most érzik elérkezett-
nek az id6&t arra, hogy a télen lerakdédott ka-
ros anyagoktdl megtisztitsak a szervezetuket.
A méregtelenité kurak hivei ugyanis azt vall-
jak, hogy a kdérnyezetbdl bejutd meérgeket
szervezetlnk nem képes eltavolitani, igy ezek
felhalmozddnak, elhizast és kiuldnféle beteg-
ségeket okoznak. Vannak, akik ezért radikalis
kurakat, koplalast javasolnak, és azt hirdetik,

hogy ennek hianyaban a majunk olyanna va-
lik, mint egy hulladéklerakd, a bélrendsze-
rinket pedig vastagon boritja majd a ki nem
Urult salakanyag.

Tihanyi Andras dietetikus nem latja ennyire
sotétnek a helyzetet. A szakember ugy gon-
dolja, hogy tulzasba vitt kurak helyett inkabb
a szervezet ongyogyitd folyamatait kellene
tamogatni. ,A szakemberek azért hasznaljak
a méregtelenités szd helyett inkabb a teher-
mentesités kifejezést, mert szakmai szem-
pontbol méregtelenités nem létezik” — mond-
ja Tihanyi Andras. , A testnek ugyanis megvan
a maga méregtelenit6é mechanizmusa, amely
lehet6ség szerint véd minket a mérgek és
korokozok szervezetlinkbe vald jutasatdl, a
majunk pedig mind a testinkben termel&d&,
mind a kivllrél bejutd veszélyes anyagokat
artalmatlan és kivalaszthatd formaba probalja
atalakitani. A felesleges és artalmas anyagok,



peldaul a gyogyszermaradvanyok, hormonok
bomlastermeékei ezutan a vesénk segitsege-
vel, azaz a vizelettel Urllnek. Ezért javasoljak
a méregtelenitd tablettak, italok, kurak gyartoi
a folyadékfogyasztas novelését.”

A szakember szerint ezen felll is léteznek
technikak a természetes folyamatok el6segi-
tésére. , A szervezet bizonyos 6ngyogyito fo-
lyamatait lehetséges tamogatni, és a salak-
anyagok, valamint a szervezet szamara ha-
szontalan vagy kifejezetten artalmas anyagok
kivalasztasat valamelyest fokozni. Erre alkal-
masak lehetnek a gyumadlcsnapok, kulénbo-
z86 bojtkurak, valamint bizonyos ndveények,
készitmények.” A gyogyndvények koézul az
egyik legismertebb, legnépszerilbb tisztitd ha-
tasu ndvény a nagy csalan. A levelébdl ke-
szt tea feloldja az anyagcserébdl szarmazo
salakanyagokat, eltavolitia a szervezetbdl a
meérgeket, ugyanakkor a vesét is fokozottabb
kivalasztasra serkenti. Emellett fokozza a
szervezet védekezd erejét, élénkité hatasu,
sok vitamint és asvanyi anyagot, egyebek
mellett vasat tartalmaz. Ugyanakkor a csalan,
épp vizhajtdé hatasa miatt, kimeritheti a szer-
vezet kaliumkészletét, ezért rendszeres fo-
gyasztasakor gondoskodjunk annak megfe-
lelé potlasardl. A csalan nemcsak teaként fo-
gyasztva lehet hasznos, hanem a szépség-
apolasban is komoly szerepe van. Osszehu-
z6 hatasu fiatal levelei arcg6zdléshez hasz-
nalatosak, mig a belSlik készllt krém alapos
bdrtisztitd, a zsiros bérre pedig kiuldndsen jo
hatassal van. A test friss levelekkel valé csap-
kodasanak, ostorozasanak jotékony hatasa pe-
dig torténelmi multra tekint vissza: mar a meg-
faradt romai katonak is hasznaltak, egyrészt
a hideg, masrészt izuleti fajdalmak ellen.
Vannak azonban mas, gyogyaszati szem-
pontbdl még kevésbé ismert ndvények is,

amelyeket segitségll hivhatunk a meéregte-
lenitd, szépité kurahoz. llyen példaul az arti-
csoka. Ez a n6vény a Foldkozi tenger térse-
gebdl szarmazik, ahol évszazadok ota fo-
gyasztjak. lgen gazdag ballasztanyagokban,
vitaminokban, nyomelemekben; hasznaljak
afrodiziakumkeént, leheletfrissit6ként, s6t de-
zodoralo szerként is, de jotékony hatasat vi-
zelethajtokeént is kifejti, ami miatt a méregte-
lenité kura egyik hasznos alapanyaga lehet.
Az articsoka f6 hatdanyaga, a cinarin, amely
flavonoidokban igen gazdag, mas oldalrdl is
segitheti a méregtelenité kurat. Ezek az anti-
oxidansok ugyanis megakadalyozhatjak a
majsejtek karosodasat, védik a szervezetet a
méreganyagokkal szemben, és egészseg-
megolrz6 hatassal birnak. Az articsdoka emel-
lett inulint is tartalmaz, azaz egy olyan poli-
szacharidot, ami csak lassan bomlik le és szi-
vodik fel a bélben, ezaltal a ndvény segithet
az étkezések utani hirtelen vércukorszint-
ingadozas megel6zésében. Emellett csok-
kenti a vér zsirtartalmat, ezért a koéros elhi-
zas kezelésében is alkalmazhato.
A gyermeklancfil, vagy népies nevén pity-
pang teaja szintén vizelethajtoként és vértisz-
titokent funkcional. A kutyatej néven is ismert
gyogynoveény serkenti az emeésztést, kivald
étvagygerjeszt6, ezen felll kutatasok azt is
bizonyitottak, hogy hatdéanyagai epe- és maj-
bantalmak esetén jotékony hatassal vannak
a szervezetre. Tedja fokozza a m3aj és a ve-
sék aktivitasat, igy gyorsitja a szervezet me-
regtelenité mechanizmusat.
A felsoroltakon Kkivil természetesen még
szamos ndveény, igy a cikoria, a sparga, a
zeller, a kakukkfil is jotékony hatasu lehet,
és segithet a szervezet természetes méregte-
lenité folyamatainak mik&désében.
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