Az egészséges taplalkozas alapja a z6ld étrend, az
alland6 csirakdra. Nem véletlen, hiszen a csirdk a no-
vény felneveléséhez szilkséges hatalmas mennyiségu’
enzimet tartalmaznak.

A biocsirak €l6 €lelmiszerek, fogyasztasuk —akar
kdra jelleggel — rendkiviil fontos, hiszen egészségiink
mulik azon,  hogy van-e elegendé” enzim a
szervezetiinkben.

Miutan a legtobb- helyen gyakorlatilag lehetetlen
biotermeléssel nétt friss €lelmiszerhez jutni ez az egy-
szerQ at az egészséges taplalkozashoz igazan meg-
érdemli, hogy megismerkedjiink vele. Az enzimek
komplex katalizatorok, amik ellendtzik a szervezet
Osszes kémiai reakcidjat. Sziiletésnél egy adott
mennyiséggel rendelkeziink, aminek életlink végéig ki
kellene tartani. A helytelen €letmod, a rossz taplalkozas,
a betegségek oridsi mennyiséget fogyasztanak, igy
idével az egyensuly megbomlik, a szervezet egyre
jobban ki van téve a stlyos betegségeknek.

A csirék kivalo forrdsai-az A-, B-komplex, C-, D-, E-,
G-, K- még U-vitaminnak és asvanyi anyagoknak: pl.:
kalcium, magnézium, foszfor, kl6r, kdlium, natrium és
szilicium, ‘ezek mind természetes formdban vannak
jelen, amit a szervezet legkonnyebben hasznal fel. A
pici magbdl ériasi energidval tor el6-az uj €let €s tar-
talmazza az Gsszes sziikséges alkotéelemet, amire a
szervezetnek sziiksége van az egészséghez.

Héromezer enzimet fedeztek fel az emberi testben.
Egy perc alatt egyetlen enzim 36 milli6 biokémiai
reakciéban vesz részt. Minden egyes sejt termel enzi-
met, de... tudnod kell, hogy tested enzimellatasa nem
végtelen.

Amikor melegitjiik az ételt minden enzimet elpusz-
titunk, €s-igy a szervezetnek egyediil kell megoldani
az emésztést. Igy id6vel a szervezet tartalékai annyira
elapadnak, hogy korai 6regedés lép fel.

A megel6zés a legjobb gydgyitds, amit szerveze-
tiink feler&sitésével, karbantartasdval, a hianyzé ele-
mek rendszeres bevitelével és pétlasaval érhetiink el.
A betegségek megeldzésében jelentds szerepet jat-
szanak a bioaktiv természetes antioxiddnsok, amelyek
kozil a C- és E-vitaminok €s a karotinoidok nagy
figyelmet kapnak.

A magok enzimijei csirazaskor megszaporodnak, ke-
ményitSjiik cukorra alakul at, fehérjéjiik aminosavakka,
zsirjuk zsirsavakkd bomlanak. C-vitamin tartalmuk akar
27-szeresére, karotin tartalmuk 2 orai csirdzds utan
mintegy 200%-kal, B-vitamin tartalmuk 50%-kal B
~vitamin tartalmuk 120%-kal néhet.

- A csiraztatott gabonédkban, magokban talalhaté di-
metoxi, benzokinon és hidrokinon az aszkorbin aciddal
~nagyon nagy hatassal tudnak lenni a gyenge szerve-
_zetre, segitik a megerdsddését. A biocsirdk sa.lakfala-
nltjak/ a szervezetet, k/ulonosen/labadozas 1dejen
fsegatenek regenerald hatasukkal. - c)
- A biocsirak 25%-kal t8bb kalériat ta@mazm mint-
a hds, de nem hizlainak (azonnali energiat adnak/hl-
3 ,smg,,éld ételek”), yert nincs’ berka zsfr, kdleszLerln
" ‘hormon és antibiotikum, és 100%-ban emészthetSek.”
Tokeletes kombmét./éban tartalmaziak az egészséées
- 'elcfhez szuksege;eiemeket -y § £) -~ o
" Ma, amit tenni tudunk, nagyon/egyszeru Nygrs-/ i
ételt enni abban a forméban athy a term,észgtben

talérlhaté ) 4

A W cnvnhzéclézboldsel évezrgdekén at hltték a’
,c5|rak gyogylto es,egeszsegmegtarto hatasa.ban';

+ olyan asvanyi sokat tartalmaz, melyek G-
gositjak a vert

* rostja leloki a koleszterin lerakodasokat az
erek falardl, szaponin tartalma lekaparja és
feloldja

* magas mangantartalma miatt csokkenti a
vércukorszintet

- segit iziileti gyulladasnal, reumanal, gyo-
morfekélynél

* szoptatos anyaknal tejserkenté’
roboral

* a benne levé rengeteg néveényi hormon
miatt csodalatos Osztrogén hatasa van,
amely pl. segithet a mellrak kialakulasa-
nak megel6zésében

* segit érszukiiletnel

* B12-vitamin ' tartalma vérszegénységet
gyogyit

+ K-vitamin tartalma megel6zi a thrombus
(veérrég) kialakulasat, csékkenti a vérzése-
ket (fokozott havi vérzés, méhvérzés) -

- vastagbélgyulladasban szenvedo‘k
gyggy tapldléka Pl 2-
+ 1L borostyénkosav-tartalma a kotészovetek

o rugalmassagaert felel6s /‘/ -

Korpécékenyér,szefetek ZOOé l’anndma
- saj thrém,jOG 08 lucema glra - % ,

=R )enyérSZeleteket— vastagﬁnmegkenﬂlkJ -

. asajttal, ré,halmozzukalu;ema csirat, jzles
©szerint mustarral, céklaval, napraforgo-- -
’ mzfggal vegye’s csnraval vfnaljuk i

+ lucerna, voroshere és retek csirat tartalmaz
* lucernat és vorosherét elsésorban a vér-

képzorendszer, retek csirat az emészto-
rendszer segitésére

4—‘/4 C ",4‘/ -

ésa/hasonkj a 1sazsa cs;raéh/oz

+ 80%-ban tartalmaz telitetlen zsirsavakat,
jelentosége a sziv- €s €rrendszeri megbe-
tegedéseknél van

* megelozhetd a szivinfarktus rendszeres
zsazsa csira fogyasztassal

* magas E-vitamin tartalma értagito, alva-
das gatlo hatasu, késlelteti az oxidacio
miatt bekovetkezo oregedést

- vizelethajté hatasu, igy vérnyomascsok-
kentd' is

+ enyhiti a labikra goércsoket

* antioxidansok A-C, E-vitamin, B karotin,
szelén segitik, erdsitik az immunrend-
szert, olyan anyagok, amelyek mas anya-
gok oxidaciéjat megakadalyozzak a szer-
vezetben

- klorofillt tartalmaz, amely a vért tisztitja,
Gjitja

- afrodizidkum, néveli a férfierét

* csokkenti a gyulladasokat

- segit a mellrdk és vastagbélrak megels-
zésében

- E~vitamin tartalma 1200 mg/kg

Ziszalt sznlva, f aszalt balﬁck 1 alM 1
o7 efk .c;tromleA & }( buza csira, 1 e.k mis- -
"~ kulancia csnrazl ek lucerna/ csira, ZLSJ'
- - er tejszin es,Jdlo 5
S aszalt gyu@o[esd(et feiaprj'tjuk az }I-_/ -
, ma.t lereszelmk a dlot,ﬁnomra vagjuk. Az
 &sszetevoket 5il<eva{uk “és yMnaI/fo-r i

gﬁszt]uk

: gyogyhatasa hasonlé a retek csiraéhoz

* epe- és majbantalmakra

+ emésztési’ panaszok, székrekedés, felfi-
vodas-ellen

* j6 hatasu isiasznal, bérkilitéseknél

* serkentd, stimulalo

- oldja az izomfajdalmakat, élénkiti a kerin-
gést

- stimuldlja az izzadast, ami lazcsokkenés-
hez ill. megfazas és influenza gyégyulasa-
hoz vezet

* mellkasi fajdalom, valadékozas, horghu-
rut gyégyithato vele

- tisztitja a vért, megsziinteti a borkilitése-
ket

* a retek csirahoz hasonléan borogatasra is
hasznalhato

‘300 -400- g‘kapos zta, 150 8 ‘1épa, 50—100 ) {
. g babcsira, 146]assérgé]a 2 t.k. c1tromlé
'-5 e.k. napraforgéolaj, 2 e k. joghurt, 1 t.k.
mustar, egy kis frissen 6rolt bors, 3 e’k
lucernacsnra , vagott petrezselyem Eis ~
Am&ésérgé.]é.ba citromlével, az olajjal, a
/ ]gghurttal és a mustarry elkever]uk & <]
ol /ssal' -lZéSlt]% Aké‘posz)tat.és—a sérga.-J—
; repat apritjuk és hozzakever]uk a tpbbl
z —osszetJevé’ft- -Rémd Jdeig aﬂm h}gy-juk

+ azt mondjék a babfélékre; ,jo a szivnek”
kitisztitjak a vérbol az LDL (rossz koleszte-
rin)-t ;

* hagyon magas a rost tartalmuk, csokken- *

~ tika vernyomast

+ csodalatos lnzulmszabalyozélg fokozato- )

. san valtoztat;ak az inzulin szmt]et nem

~~szorulnak a test sajat inzulinjara

era’ benniik levc’ﬁigazok és pfoteaz mhlbrt’o-

- rok er6s rakblokkol6 anyagok

ca Ilgaio]( tamadj&K a mell/ és’ vastagbel'J )

L raJxot A ;

~~a pjoteézék (pﬁoieéztnhlbltpr,ok) mege /o- o
zik a normalis se]tek rékossé. alaku}ését

ﬁ—‘- koinpl,exl cukrot Iarkedmazna&; “ami keL )|

. vastagbél ba](térlumpk ~megtamadnak,
© gdzt fejlesztenek (a hiivelyesek renddz,e
res’ ﬁ)gyasztél‘hozzaszoktak)’
~+ a zoldbors6 csiranak szerepe van a Szak-
~ bélgyulladas elsfordulasi valos ’zim‘fségé’

o nek csokkent/gsében gy G
325 rendl(iwu} sok vastaptahna gegmav&kgp
/ zést .

* magas a foszfor €s kalcium tartalma ,fontos
a csontoknak, fogaknak, kell a zsirok €s
szénhidratok emeésztéséhez, szdvet és
izomtonushoz, idegrendszerhez

* vastartalma ‘a vordsvértestképzéshez,
réztartalma a vas felhasznalasahoz sziik-
séges
jodot tartalmaz amely a pajzsmirigyhor-
mon alkotorésze, valamint elengedhetet-
len az idegsejtek mukodeéséhez

* magnéziumot tartalmaz az izom-, agy-,
tlidoszovetek mukodésehez

- fehérjetartalma 30%
kivalé niacin (bérvitamin) forras

* gyogy-hatasu tudébetegségek, torokka-
paras, kéhogés, horghurut, veseproblé-
maknal, €s lazcsillapité hatasu
magas rosttartalma az egészséges bélflo-
rat taplalja, segiti a bélperisztaltikat

* klorofilltartalma segiti a vér oxigén szalli-
tasat a sejtekhez

- tisztit, meregtelenlt vizhajto hatasa van

- j6tékony hatéssal van a cukorbetegségre

e fian vkt e) it oy e e
156‘1 50 g ba‘l;-‘ luce;na(-/é’s retek cs'fref,
—160 g salata, 1 narancs, 1 pohar- tejfol,
1 /i narancs lev’e, 1tk m}r§tar, 1 t.k. pa’p-
- rika, 56, 1 gerezd préself)fokhagyma/SD

g dio, metelo‘bagjma D -
A \ tejfolt a r@rancslévelr a mustérral
- paprlkavat a sévab ésa foylagym’ aval e]-J -
; keverjuk A tobbl alapanyagot szukség
_ szerint apl:’ltjuﬁ Bsszekeverjiik €s az nte-
’ tet“hozzaadva/réwd ldelg‘ﬁlhentet]uk/

- fekélygyogyito vegyiiletet, U-vitamint
tartalmaz

* taplalja a bort

* tisztitja a vert

* javitja a latast

* jot tesz a csontoknak, fogaknak, nyirok-
mirigyeknek

* javitja a keringést, sejtlégzést

+ kalcium tartalma megegyezik a tej kalcium
tartalmaval

* gyulladascsékkento

* rendbe teszi az emésztést, rendszeresse
teszi a székelést

- glukozilonatok nevu vegylletcsoportja
megakadalyozza a rak kialakulasat

* leghatasosabb a vastagbél- és gyomorrak
legy6zésében '

* prosztata-, végbél-, nyelécso-, tiido-, vala-
mint holyagrak legyozésében is kiemel-
kedd szerepe van 4

-+ a raknovekedés potencidlis ellenszere,

- egy indolnak nevezett vegyt‘ilete réven
daganatnovekedest blokkolo enznmeket -

~ tartalmaz : .

[
/3 csésze reszelt répa, 100 g napraférgé
x“‘csira,J FeSZelt alma, - tOO/g _,uZﬁCSlra., 280
; e/k/ c1tron)le/
 Azala any&gékaf_e}osszekéver]uk ésazbn-
) n;rkbgyaszthatjuk
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