
TUDTAD?

Az egŽszsŽges t‡pl‡lkoz‡s alapja a zšld Žtrend, az
‡lland— cs’rakœra. Nem vŽletlen, hiszen a cs’r‡k a nš-
vŽny felnevelŽsŽhez szŸksŽges hatalmas mennyisŽguý
enzimet tartalmaznak.

A biocs’r‡k Žloý Žlelmiszerek , fogyaszt‡suk Ð ak‡r
kœra jelleggel Ð rendk’vŸl fontos, hiszen egŽszsŽgŸnk
mœlik azon, hogy van-e elegendoý enzim a
szervezetŸnkben.

Miut‡n a legtšbb helyen gyakorlatilag lehetetlen
biotermelŽssel noýtt friss Žlelmiszerhez jutni ez az egy-
szeruý œt az egŽszsŽges t‡pl‡lkoz‡shoz igaz‡n meg-
Žrdemli, hogy megismerkedjŸnk vele. Az enzimek
komplex kataliz‡torok, amik ellenoýrzik a szervezet
šsszes kŽmiai reakci—j‡t. SzŸletŽsnŽl egy adott
mennyisŽggel rendelkezŸnk, aminek ŽletŸnk vŽgŽig ki
kellene tartani. A helytelen Žletm—d, a rossz t‡pl‡lkoz‡s,
a betegsŽgek —ri‡si mennyisŽget fogyasztanak, ’gy
idoývel az egyensœly megbomlik, a szervezet egyre
jobban ki van tŽve a sœlyos betegsŽgeknek.

A cs’r‡k kiv‡l— forr‡sai az A-, B-komplex, C-, D-, E-,
G-, K- mŽg U-vitaminnak Žs ‡sv‡nyi anyagoknak: pl.:
kalcium, magnŽzium, foszfor, kl—r, k‡lium, n‡trium Žs
szil’cium, ezek mind termŽszetes form‡ban vannak
jelen, amit a szervezet legkšnnyebben haszn‡l fel. A
pici magb—l —ri‡si energi‡val tšr eloý az œj Žlet Žs tar-
talmazza az šsszes szŸksŽges alkot—elemet, amire a
szervezetnek szŸksŽge van az egŽszsŽghez.

H‡romezer enzimet fedeztek fel az emberi testben.
Egy perc alatt egyetlen enzim 36 milli— biokŽmiai
reakci—ban vesz rŽszt. Minden egyes sejt termel enzi-
met, de... tudnod kell, hogy tested enzimell‡t‡sa nem
vŽgtelen.

Amikor meleg’tjŸk az Žtelt minden enzimet elpusz-
t’tunk, Žs ’gy a szervezetnek egyedŸl kell megoldani
az emŽsztŽst. êgy idoývel a szervezet tartalŽkai annyira
elapadnak, hogy korai šregedŽs lŽp fel.

A megeloýzŽs a legjobb gy—gy’t‡s, amit szerveze-
tŸnk feleroýs’tŽsŽvel, karbantart‡s‡val, a hi‡nyz— ele-
mek rendszeres bevitelŽvel Žs p—tl‡s‡val ŽrhetŸnk el.
A betegsŽgek megeloýzŽsŽben jelentoýs szerepet j‡t-
szanak a bioakt’v termŽszetes antioxid‡nsok, amelyek
kšzŸl a C- Žs E-vitaminok Žs a karotinoidok nagy
figyelmet kapnak.

A magok enzimjei cs’r‡z‡skor megszaporodnak, ke-
mŽny’toýjŸk cukorr‡ alakul ‡t, fehŽrjŽjŸk aminosavakk‡,
zs’rjuk zs’rsavakk‡ bomlanak. C-vitamin tartalmuk ak‡r
27-szeresŽre, karotin tartalmuk 2 —rai cs’r‡z‡s ut‡n
mintegy 200%-kal, B-vitamin tartalmuk 50%-kal, E-
vitamin tartalmuk 120%-kal noýhet.

A cs’r‡ztatott gabon‡kban, magokban tal‡lhat— di-
metoxi, benzokinon Žs hidrokinon az aszkorbin aciddal
nagyon nagy hat‡ssal tudnak lenni a gyenge szerve-
zetre, seg’tik a megeroýsšdŽsŽt. A biocs’r‡k salaktala-
n’tj‡k a szervezetet, kŸlšnšsen l‡badoz‡s idejŽn
seg’tenek regener‡l— hat‡sukkal.

A biocs’r‡k 25%-kal tšbb kal—ri‡t tartalmaznak mint
a hœs, de nem h’zlalnak (azonnali energi‡t adnak, hi-
szen ãŽloý ŽtelekÓ), mert nincs bennŸk zs’r, koleszterin,
hormon Žs antibiotikum, Žs 100%-ban emŽszthetoýek.
TškŽletes kombin‡ci—ban tartalmazz‡k az egŽszsŽges
Žlethez szŸksŽges elemeket.

Ma, amit tenni tudunk, nagyon egyszeruý. Nyers
Žtelt enni abban a form‡ban, ahogy a termŽszetben
tal‡lhat—.

A nagy civiliz‡ci— bšlcsei Žvezredeken ‡t hittek a
cs’r‡k gy—gy’t— Žs egŽszsŽgmegtart— hat‡s‡ban!

ãTçPLçLƒKUNK LEGYEN AZ ORVOSSçGUNK!Ó
(HippokratŽsz)

LUCERNA (alf-alfa)
CSêRA

¥olyan ‡sv‡nyi s—kat tartalmaz, melyek lœ-
gos’tj‡k a vŽrt

¥rostja lelški a koleszterin lerak—d‡sokat az
erek fal‡r—l, szaponin tartalma lekaparja Žs
feloldja

¥magas mang‡ntartalma miatt csškkenti a
vŽrcukorszintet

¥seg’t ’zŸleti gyullad‡sn‡l, reum‡n‡l, gyo-
morfekŽlynŽl

¥szoptat—s any‡kn‡l tejserkentoý
¥robor‡l
¥a benne levoý rengeteg nšvŽnyi hormon

miatt csod‡latos šsztrogŽn hat‡sa van,
amely pl. seg’thet a mellr‡k kialakul‡s‡-
nak megeloýzŽsŽben

¥seg’t ŽrszuýkŸletnŽl
¥B12-vitamin tartalma vŽrszegŽnysŽget

gy—gy’t
¥K-vitamin tartalma megeloýzi a thrombus

(vŽrršg) kialakul‡s‡t, csškkenti a vŽrzŽse-
ket (fokozott havi vŽrzŽs, mŽhvŽrzŽs) 

¥vastagbŽlgyullad‡sban szenvedoýk
gy—gy-t‡pl‡lŽka

¥L borosty‡nkoýsav-tartalma a kštoýszšvetek
rugalmass‡g‡Žrt feleloýs

MISKULANCIA CSêRA

¥lucerna, všršshere Žs retek cs’r‡t tartalmaz
¥lucern‡t Žs všršsherŽt elsoýsorban a vŽr-

kŽpzoýrendszer, retek cs’r‡t az emŽsztoý-
rendszer seg’tŽsŽre

ZSçZSA CSêRA

¥80%-ban tartalmaz tel’tetlen zs’rsavakat,
jelentoýsŽge a sz’v- Žs Žrrendszeri megbe-
tegedŽseknŽl van

¥megeloýzhetoý a sz’vinfarktus rendszeres
zs‡zsa cs’ra fogyaszt‡ssal

¥magas E-vitamin tartalma Žrt‡g’t—, alva-
d‡s g‡tl— hat‡sœ, kŽslelteti az oxid‡ci—
miatt bekšvetkezoýšregedŽst

¥vizelethajt— hat‡sœ, ’gy vŽrnyom‡scsšk-
kentoý is

¥enyh’ti a l‡bikra gšrcsšket
¥antioxid‡nsok A-C, E-vitamin, § karotin,

szelŽn seg’tik, eroýs’tik az immunrend-
szert, olyan anyagok, amelyek m‡s anya-
gok oxid‡ci—j‡t megakad‡lyozz‡k a szer-
vezetben

¥klorofillt tartalmaz, amely a vŽrt tiszt’tja,
œj’tja

¥afrodizi‡kum, nšveli a fŽrfieroýt
¥csškkenti a gyullad‡sokat
¥seg’t a mellr‡k Žs vastagbŽlr‡k megeloý-

zŽsŽben
¥E-vitamin tartalma 1200 mg/kg

MUSTçR CSêRA

¥gy—gyhat‡sa hasonl— a retek cs’r‡Žhoz
¥epe- Žs m‡jb‡ntalmakra
¥emŽsztŽsi panaszok, szŽkrekedŽs, felfœ-

v—d‡s ellen
¥j— hat‡sœ isi‡szn‡l, boýrkiŸtŽseknŽl
¥serkentoý, stimul‡l—
¥oldja az izomf‡jdalmakat, ŽlŽnk’ti a kerin-

gŽst
¥stimul‡lja az izzad‡st, ami l‡zcsškkenŽs-

hez ill. megf‡z‡s Žs influenza gy—gyul‡s‡-
hoz vezet

¥mellkasi f‡jdalom, v‡ladŽkoz‡s, hšrghu-
rut gy—gy’that— vele

¥tiszt’tja a vŽrt, megszŸnteti a boýrkiŸtŽse-
ket

¥a retek cs’r‡hoz hasonl—an borogat‡sra is
haszn‡lhat—

LENCSE, BORSî,
BABFƒLƒK CSêRçJA

¥azt mondj‡k a babfŽlŽkre, ãj— a sz’vnekÓ
kitiszt’tj‡k a vŽrboýl az LDL (rossz koleszte-
rin)-t

¥nagyon magas a rost tartalmuk, csškken-
tik a vŽrnyom‡st

¥csod‡latos inzulinszab‡lyoz—k, fokozato-
san v‡ltoztatj‡k az inzulin szintjŽt, nem
szorulnak a test saj‡t inzulinj‡ra

¥a bennŸk levoýlig‡zok Žs prote‡z inhibito-
rok eroýs r‡kblokkol— anyagok

¥a lig‡zok t‡madj‡k a mell- Žs vastagbŽl-
r‡kot

¥a prote‡zok (prote‡zinhibitorok) megeloý-
zik a norm‡lis sejtek r‡koss‡ alakul‡s‡t

¥komplex cukrot tartalmaznak, amiket a
vastagbŽl baktŽriumok megt‡madnak,
g‡zt fejlesztenek (a hŸvelyesek rendsze-
res fogyaszt—i hozz‡szoktak)

¥a zšldbors— cs’r‡nak szerepe van a vak-
bŽlgyullad‡s eloýfordul‡si val—sz’nuýsŽgŽ-
nek csškkentŽsŽben

¥rendk’vŸl sok vastartalma seg’ti a vŽrkŽp-
zŽst

V…R…SKçPOSZTA
CSêRA

¥fekŽlygy—gy’t— vegyŸletet, U-vitamint
tartalmaz

¥t‡pl‡lja a boýrt
¥tiszt’tja a vŽrt
¥jav’tja a l‡t‡st
¥j—t tesz a csontoknak, fogaknak, nyirok-

mirigyeknek
¥jav’tja a keringŽst, sejtlŽgzŽst
¥kalcium tartalma megegyezik a tej kalcium

tartalm‡val
¥gyullad‡scsškkentoý
¥rendbe teszi az emŽsztŽst, rendszeressŽ

teszi a szŽkelŽst
¥glŸkozilon‡tok nevuý vegyŸletcsoportja

megakad‡lyozza a r‡k kialakul‡s‡t
¥leghat‡sosabb a vastagbŽl- Žs gyomorr‡k

legyoýzŽsŽben
¥prosztata-, vŽgbŽl-, nyeloýcsoý-, tŸdoý-, vala-

mint h—lyagr‡k legyoýzŽsŽben is kiemel-
kedoýszerepe van

¥a r‡knšvekedŽs potenci‡lis ellenszere,
egy indolnak nevezett vegyŸlete rŽvŽn

¥daganatnšvekedŽst blokkol— enzimeket
tartalmaz

RUCCOLA CSêRA

¥Žlettani hat‡sa hasonl— a zs‡zsa cs’r‡Žhoz

NAPRAFORGî CSêRA

¥magas a foszfor Žs kalcium tartalma ,fontos
a csontoknak, fogaknak, kell a zs’rok Žs
szŽnhidr‡tok emŽsztŽsŽhez, szšvet Žs
izomt—nushoz, idegrendszerhez

¥vastartalma a všršsvŽrtestkŽpzŽshez,
rŽztartalma a vas felhaszn‡l‡s‡hoz szŸk-
sŽges

¥j—dot tartalmaz amely a pajzsmirigyhor-
mon alkot—rŽsze, valamint elengedhetet-
len az idegsejtek muýkšdŽsŽhez

¥magnŽziumot tartalmaz az izom-, agy-,
tŸdoýszšvetek muýkšdŽsŽhez

¥fehŽrjetartalma 30%
¥kiv‡l— niacin (boýrvitamin) forr‡s
¥gy—gy-hat‡sœ tŸdoýbetegsŽgek, torokka-

par‡s, kšhšgŽs, hšrghurut, veseproblŽ-
m‡kn‡l, Žs l‡zcsillap’t— hat‡sœ

¥magas rosttartalma az egŽszsŽges bŽlfl—-
r‡t t‡pl‡lja, seg’ti a bŽlperisztaltik‡t

¥klorofilltartalma seg’ti a vŽr oxigŽn sz‡ll’-
t‡s‡t a sejtekhez

¥tiszt’t, mŽregtelen’t, v’zhajt— hat‡sa van
¥j—tŽkony hat‡ssal van a cukorbetegsŽgre

Recept aj‡nlatunk

¥Korp‡skenyŽr szeletek, 200 g Pann—nia
sajtkrŽm, 100 g lucerna cs’ra.

¥A kenyŽrszeleteket vastagon megkenjŸk
a sajttal, r‡halmozzuk a lucerna cs’r‡t, ’zlŽs
szerint must‡rral, cŽkl‡val, napraforg—-
maggal, vegyes cs’r‡val vari‡ljuk.

Recept aj‡nlatunk

¥2 aszalt szilva, 1 aszalt barack, 1 alma, 1
e.k. citromlŽ, 1 e.k. bœza cs’ra, 1 e.k. mis-
kulancia cs’ra, 1 e.k. lucerna cs’ra, 2-3
e.k. tejsz’n Žs di—.

¥Az aszalt gyŸmšlcsšket felapr’tjuk, az al-
m‡t lereszeljŸk, a di—t finomra v‡gjuk. Az
šsszetevoýket elkeverjŸk Žs azonnal fo-
gyasztjuk.

Recept aj‡nlatunk

¥300-400 g k‡poszta, 150 g rŽpa, 50-100
g babcs’ra, 1 toj‡ss‡rg‡ja, 2 t.k. citromlŽ,
5 e.k. napraforg—olaj, 2 e.k. joghurt, 1 t.k.
must‡r, egy kis frissen oýršlt bors, 3 e.k.
lucerna cs’ra, v‡gott petrezselyem.

¥A toj‡ss‡rg‡j‡t a citromlŽvel, az olajjal, a
joghurttal Žs a must‡rral elkeverjŸk, a
borssal ’zes’tjŸk. A k‡poszt‡t Žs a s‡rga-
rŽp‡t apr’tjuk Žs hozz‡keverjŸk a tšbbi
šsszetevoýt. Ršvid ideig ‡llni hagyjuk.

Recept aj‡nlatunk

¥150-150 g bab-, lucerna- Žs retek cs’ra,
100 g sal‡ta, 1 narancs, 1 poh‡r tejfšl,
1/2 narancs leve, 1 t.k. must‡r, 1 t.k. pap-
rika, s—, 1 gerezd prŽselt fokhagyma, 50
g di—, metŽloýhagyma.

¥A tejfšlt a narancslŽvel, a must‡rral, a
paprik‡val, a s—val Žs a fokhagym‡val el-
keverjŸk. A tšbbi alapanyagot szŸksŽg
szerint apr’tjuk, šsszekeverjŸk Žs az šnte-
tet hozz‡adva ršvid ideig pihentetjŸk.

Recept aj‡nlatunk

¥3 csŽsze reszelt rŽpa, 100 g napraforg—
cs’ra, 1 reszelt alma, 100 g bœzacs’ra, 2
e.k. citromlŽ.

¥Az alapanyagokat šsszekeverjŸk Žs azon-
nal fogyaszthatjuk.


