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Hivjuk a tdzoltokat!

Bizonyara a legtobb emberrel el6fordult mar élete soran, hogy ugy érezte mintha
tiizet raktak volna a gyomraban. Ez nagyon kellemetlen, feszélyez6, életmindsé-
get rombol6 és valamelyest egészségkarosité hatasu. Kilonféle okai és sulyossa-

ga lehet ennek a jelenségnek, tehat érdemes kideriteni az igazsagot.

Az emberi test 60-70 %-a viz, ezért az egészség megbrzéséhez, és a fennakadasoktol
mentes mkodéshez tiszta vizre van sziiksége. A sziikséges vizmennyiséget egyéni-
leg érdemes meghatarozni, a testtdmeg, a fizikai aktivitas, és a kilsé korilmények
figyelembevételével. Az emésztés egy rendkiviil energia-, és vizigényes folyamat.
Az emészténedvek elegend6 termeléséhez, a taplalékfeldolgozasahoz és a haszno-
sitdsdhoz nélkiilozhetetlen, hogy rendelkezésre élljon a sziikséges mennyiség( viz.
Minél nagyobb mértékben fogyasztunk szilard és ,tomény” (pl.: magas sé-, cukor-
tartalmu) ételt, annal tobb. Csak egy megfeleléen hidratélt testtél vérhatd el a jo
emésztés, a teherbiras, a jo fizikai és szellemi allapot. Mar az étkezés megkezdése
el6tt biztositani kell az emésztési folyamatokhoz sziikséges vizmennyiséget, ellen-
ben a sajat szervezetiink értékes készletét raboljuk meg. A szomjuisag jelentkezése
akar étkezéskor, akar mas esetben, mar egy fokozott dehidrataciot jelez. Idedlis eset-
ben evés el6tt kb. egy éraval fogyasszuk el a vizet, evés kozben tartdzkodjunk téle,
és csak leghamarabb étkezés utan fél-egy draval fogyasszunk beléle ismét jelentd-
sebb mennyiséget.

Az emésztérendszeri fajdalmak azt jelzik, hogy a test vizhianytdl szenved. Egyes al-
lapotok, mint a gyomorhurut és a gyomorégés legalapvetébb kezelési modja a viz-
fogyasztas megemelése. Gyomorfekély esetében mar az étkezésre is fokozottabban
oda kell figyelni. Kiméldbb, illetve a fekélyes hely gyogyulasat eldmozdité anyagokat
kell magunkhoz venni.

Normalis esetben akkor kellene enniink, amikor valéban éhesek vagyunk, amikor
a szervezet felkésziilt az emésztés elvégzésére, és nem csak azért, mert mar nem
birjuk tovabb elviselni a gyomorban keletkezett mardoso érzést. Mar régen rossz, ha
innen indulunk neki, mert egy kéros, dehidratalt helyzetben levé emésztérendszert
akarunk tovabb terhelni egy halom étellel.
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Ordégi kérnek tekinthetd az &srégi tanacs, hogy gyomorégés esetén ragcsaljunk
ezt-azt. Olykor segithet ideiglenesen, de bizonyos id6 mulva, ez Gjabb savkibocsa-
tast is kivalt.

Az alkohol, a cukor, a méz, a fekete bors, a csipés paprika, a fokhagyma serkenti a
gyomorsav szekréciot. Ezek bevitelét sziikség esetén csokkentsiik, vagy mell6zzuk.
Taplalkozas terén nagyon fontos a sajat megfigyeléseket alapul venni, mert az egyé-
ni tolerancia valakivel kimondottan szigoru, mas esetben pedig meglepéen megen-
gedé.

A reggeli ritudlénkat vizsgaljuk felll. Mar a nap kezdetét elronthatja, ha rossz fat
teszlink a tlzre. Amikor csak a szokasos fekete levest ontjiik az Gires gyomorba, az
bizony megbosszulja magat. Ha mindenképpen ragaszkodunk a kdvénkhoz, lega-
ldbb dgyazzunk meg neki, igyunk legaldbb két pohdr langyos vizet, és fogyasszunk
el egy kis szilard taplalékot. Ezzel kivédhetjiik a kadvé agressziv hatasait, megkimél-
hetjik a gyomrunkat, és ez valdszin(ileg az egész napunkra pozitiv hatassal lesz.

Az antacidok illetve a H2-receptor blokkolék haszndlata a jelenleg legelfogadottabb
és legelterjedtebb kezelési mddszer a gyomorégésre. Ez a gydgyszeripar valasza,
de aki valéban megoldast és gydgyulast akar, tovabb kell ezen latnia. Nem meg-
lepé modon kideriilhet, hogy a megoldas ott van a szemiink elétt, csak még nem
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gondoltunk ra ugy. A tiszta viz és néhany gyégynovény kiméletes és hathatés segit-
séget képesek nyujtani,kiilondsen néhany életviteli javaslat betartasa mellett.

Szanjunk elegend6 idét az étel alapos megragasara. A kevésbé feldolgozott da-
rabok, a mértéktelen habzsolas, sietve, stresszesen, illetve mérgesen valé étkezés
novelheti a gyomorsavtermelés mértékét.

A kevesebb, tobb... Fogyasszunk kevesebbet, j6l megragva és a gyomrot kb. harom-
negyed részig megtoltve csupan. A tul sok és tul gyorsan fogyasztott zsirban gazdag
étel hosszu id6re megiili a gyomrot, és nagyobb az esélye, hogy a gyomortartalom
a nyel6cso felé visszaaramlik.

Inkdbb kordbban, mint tul késén. Az utolsé étkezés lefekvés elétt minimum 4-6
oraval kordbban legyen. A késdi étkezés megkeseritheti az éjszakankat tobb szem-
pontbdl is. Hosszu érakon keresztiil rostokol az étel a gyomorban, amely éppen
a pihend idejét szeretné tolteni, tisztan és Gresen. Az éjszaka a regenerdlodasrol és
a helyreallitasrél kellene, hogy széljon a test szamara. Az emésztés folyamata ilyen-
kor egyaltalan nem helyénvald, és csak az erejét pazarolja. Tovabba lefekvéskor
a vizszintes helyzetbe kerilé testben sokkal nagyobb valészinlséggel jelentkezik
reflux, vagyis a gyomorsavas tartalom visszacsordogaldsa. Mindezt megtetézve
rémes almok is gyotorhetnek. Nyugodtan fekiidjiink le inkabb kicsit éhesen, mert
ezzel valéjaban sokkal jobbat tesziink magunk szamara.

»~Ebédelj keveset, vacsorazz még kevesebbet; oly egyszer, s almod nagyszeri.”

/Benjamin Franklin/

Ne lazitsunk a gy(r(in! A koffein tartalmu és a szénsavas italok, a kavé, a csokoladé,
a zsiros husok, sajtok, az olajban silt ételek, egyes fliszerek, és még sorolhatnank,
mind lazitjdk a gyomor zaréizmat. A dohanyfust, -akdr sajat, akar masé- szintén ella-
zitja a gyUrdt és noveli a savtermelést.

Engedjlink a szoritason! A szoros ruha és 6v nyomast gyakorolnak a gyomorra.
A zsirparnak is szoritjak a gyomrot, sé6t médosithatjak annak helyzetét.

Kossiik a savat!? Mihez, mikor és hogyan? A savkoték barki szaméra konnyen hozza-
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férhetdk, gyakran még a haziorvosok is megnyugtatjdk az embert ezzel a javaslat-
tal. Azért j6, ha tisztaban vagyunk vele, hogy ez nem ilyen egyszeri. A gyomorsav
a fehérjedus taplalék megemésztésében vesz részt, ezért nem tanacsos rogton az
evés befejezése utan savkoté gyogyszerrel kiligozni” a gyomrot. Egydéltaldn nem jé
megoldas, ha huzamosabb ideig szedjiik ezeket a piruldkat, részben az 6sszetétellik
miatt, részben azért, mert ezzel Iényegében elfedjiik, st taldan még sulyosbitjuk is a
valédi problémat.

Egészséges hozzaallas: igyekezziink talalni konstruktiv levezetési médokat a fesziilt-
ség, stressz, aggodas kezelésére. A hosszadalmas tépel6dés, kesergés, Gnmarcan-
golds ,ragja” a belsénket, felemészti a gyomor védbvonalat. Ez az elmeallapot egy
id6 utan emésztési zavarokban, és akar gyomorfekélyben realizalédik. A legjobb,
amit tehetiink, hogy problémainkra megoldast keresiink, ezzel kapcsolatban meg-
teszlink minden téllnk telhet6t, és a sérelmeket megbocsatjuk és elengedjiik.

»Uram, adj tiirelmet, hogy elfogadjam, amin nem tudok valtoztatni. Adj batorsa-
got, hogy megvdltoztassam, amit lehet, és adj bolcsességet, hogy a kett6 kozott
kiilonbséget tudjak tenni.”

/Assisi Szent Ferenc/
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Pozitiv megerésitések:
Gyomrom jol és hatékonyan dolgozik.
Megérdemlem a jo minéségd taplalékot, és joizlien elfogyasztom.
J6 formdban vagyok, szeretem az életet.
Amennyiben kronikusan fennall ez a probléma, és akadalyozza a normalis életvitelt
valés megoldas utan kell nézni. Ez a tlinet az egész szervezet bizonyos mértéku elsa-
vasodasara is felhivja a figyelmet, ezért salaktalanitas, és egy lugositokura beiktatasa
hatalmas segitség lehet.

A kovetkez6 6sszeallitas tartalmazza azokat a ,tlizoltokat”, akiket
suirgds esetben érdemes idében segitségiil hivnunk.

Agyag: nyugtatja a gyomrot, salaktalanit, elnyeli és kivezeti a méreganyagokat.
Gyomor-, és nyombélfekély esetében is segit.

-Agyagital: 2-1 kavéskanal finom, belsé haszndlatra alkalmas agyagot keverjiink el
fakanallal 250 ml tiszta vizben, egy livegpoharban. Takarjuk le, és hagyjuk allni. Ajan-
lott este Osszedllitani, és reggelig pihentetni az elfogyasztas elétt. Mas idépontot
is valaszthatunk, de mindenképpen étkezés el6tt legaldbb egy 6raval alkalmazzuk.
Lassan, kortyonként igyuk meg a fels6 ,zavaros” részt. Nagyon batrak elfogyaszt-
hatjak az egészet lledékestdl. Az agyag valamelyest szilarditja a székletet, ezért ne
essilink tulzasokba. Naponta 2-3 kiskanalnal tobbet nem ajanlott fogyasztani. Az el-
fogyasztott mennyiséget is béségesen ,itassuk at vizzel”, a nap folyaman. Székreke-
dés kialakuldsa esetén csokkentsiik a mennyiséget. Tilos fogyasztani annak, akinek
hajlama van a bélelzarédasra, vagy fennall a sérvkizarodas veszélye. Az agyagtera-
pia mindségi eszkozoket kivan. Tartdedényként liveget, vagy porceldnt hasznaljunk,
a keveréshez porcelan kandl, vagy fakanal az idealis. A fémek és mlanyagok minden
formajat keraljak.

Alma: pektin tartalmdval részt vesz a gyomor nydlkahartydjanak védelmében.
-Almaecet: 1 kdvéskanalnyit keverjink el fél pohar vizben és vegyik be étkezés koz-
ben.

Borékabogyoé: immunrendszer stimulald, méregtelenitd, fertézésgatld, gyomoreré-
sitd hatasu. Segit gyomorégés és puffadas esetén. Intenziv hatdsai miatt nem ajan-
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lott a folyamatos szedése, mivel
irritdlhatd lehet a vizeletkiva-
laszté szervekre. Vesebetegség,
emésztérendszeri zavarok, ter-
hesség idején ellenjavallt.

- Bordkatea: 1/2 kavéskanalnyi
bogyot torjlink meg, dntsiink ra
egy csésze forralt vizet, 10 perc
allds utan szdrjuk at és lassan
kortyoljuk el az ,erd6zamatu”
teat. Enyhulést hoz reflux esetén.
-Borokatinktura: 10 g bogyo6t
mozsarban zuzzunk meg, te-
gylk egy nagyobb lvegbe, ka- |
nyaritsuk le egy biocitrom héjat
vékonyan és ezt is tegyuk a bo-
gyézuzalék mellé. Ontsiik fel 1
liter szaraz fehérborral, jol zarjuk
le és érleljiik 14 napig. Sz(rjiik at
tiszta Uvegbe. Sziikség esetén
(gyomorgégés, puffadas) féétke-
zés utan fogyaszthatunk beléle.

Nyers burgonyalé jotékony gyomornydlkahartya gyulladasa, fekélyek, vastagbél-
gyulladas esetén. Gyomorfekély, gyomorfajas esetén igyunk meg reggel, éhgyomor-
ra egy dl burgonyalevet.

Cickafark: gyomorfekély esetén gyulladascsokkentd, hamosito, vérzéscsillapito,
emésztést serkentd, epehajtd hatdsu.

- Cickafarktea: egy evOkanal teafiivet forrazzunk le 200 ml vizzel, 10 perc allas utan
sz(rjiik le. Etkezés el6tt fél 6raval ajanlott fogyasztani.

Citromfi: segit gyomorégés, savtultengés, puffadas esetén. Serkenti a maj makodé-
sét, méregtelenito.
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- Citromfiiforrazat: egy evOkandl citromfiivet forrdzzunk le 250 ml vizzel, 5 perc
mulva szrjuk le. Kortyoljunk el egy csészényit, amikor gyomorégést tapasztalunk
étkezés utan.

Csalan: mérsékli a gyomorsav kivalasztasat és védi a nyalkahartyat. Gyomorfekély
esetén 0sszehuzd és hamositd hatasu.

Ezerjofii: serkenti a gyomornedvtermelést, megsziinteti a gyomorégést.

Edesgyokér: gyomorfekély esetén hamosité és bevond, el6segiti a gyomor belsé
falanak regeneralédasat, csokkenti a gyomorsavképzédést, gyulladascsokkentd,
gorcsoldo hatasu. Egy honapos kezeléssel 70-90%- kal csokken az elfekélyesedés a
gyomorban. Tartdsan és nagy adagban nem ajanlott a fogyasztasa.

- Tea: 20 g édesgyokeret dztassunk 8-10 6ran keresztiil hideg vizben.

Edeskémény: serkentSleg hat az emészténedvek elvalasztasara, nyugtatéan hat
a gyomor nyalkahartydra, segit gyomorpanaszok, gyomortdji felfivodas, gorcsok
esetén. A megtort magokat forrazzuk le,vagy fézziik néhany percig.

Fahéj: fokozza az emészténedvek termelését, javitja az emésztést, mérsékli
a gyomorsav tultengést, enyhe goércsoldd, erjedésgatléd. Hatékony a gyomorhurut
kezelésében.

Fehér akac: oldja a gasztroenteralis gorcsoket, enyhiti a gyomorégést, savcsokkento.
- Tea: 1 teaskanal szaritott viragra ontstnk 2 dl forré vizet.

Fehér malyva / Orvosi ziliz: nydlkahartya bevono fekélyes nyalkahartyak esetén,
gyomorfekély utan regenerdlja a nydlkahartyat. Gyomorsavtultengéskor védi a gyo-
mor falat.

- Malyvatea: 1 evékanalnyi drogot 6-8 6raig aztatunk 200 ml hideg vizben.

Gyombér: gyulladascsdkkentd,gorcsoldd,serkenti az emészténedvek kivalasztasat,
hasznalhaté szamos emésztési panasz, szinte mindenféle hanyinger, és gyomorsav-
tultengés esetén. Nyugtatja a gyomrot és a bélcsatornat.
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- Fézet: a széritott gyombérgydkeret 20 percig fézziik. Minden étkezés el6tt ingyunk
a fézetb6l és hamarosan érezhet6 lesz az emésztés erésddése.

- Por formajaban kénnyebben hasznalhato és tobbnyire jobban is toleraljak, mint a
friss gyombért. Akinek még igy sem esik jol az elfogyasztasa, kapszuldba is toltheti.

Homeopadtias szerek:

- Robinia pseudo acacia (9/5CH): tulzott savtermelés miatti égetd érzés, savas ha-
nyas, reflux esetén, melyet migrén kisér. Féleg étkezések utan, de akar éjjel is jelent-
kezhetnek a tiinetek. A zsiros ételek fogyasztasa inkabb ront a helyzeten. Naponta
3- 4 alkalommal hasznaljuk.

- Acidum sulfuricum (9CH): égeté érzés hatja at a gyomrot és a nyelécsovet, fellép-
het maro, savas hanyas, a stressz és az alkoholfogyasztas felerdsiti a tlineteket.

- Iris versicolor (5CH): a nyel6csében és a gyomorban, sét az egész emésztécsator-
naban érezhetjiik az égetd érzést. Béséges nyaltermelés, bofdgés, hanyinger, hanyas
kisérheti. Visszatér6é ophtalmicus migrén (fejfajas szemtiinetekkel). Naponta 3-4 al-
kalommal bevehetd.
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- Lycopodium: gyomorégés, reflux, rosszullét és aluszékonysag étkezést kdvetben,
majpanaszok, éjszakai éhség, ingerlékenység.

- Allium sativum (9CH): nagyev6knél, sok hust fogyasztéknal jelentkezd gyomoré-
gés, puffadas esetében.

- Capsicum annuum: gyomorégésre, ha az allapot rosszabbodik fliszeres ételek fo-
gyasztasa utan.

Kélmos: kiegyenlitd hatdsu, tehat gyomorsavhidny-, és tultengés esetén is hasznal-
hatjuk. Gyomor-, és nyombélfekély esetén nyugtaté hatasu. Serkenti az emészténed-
vek elvalasztasat. Onmagaban csak révidebb ideig, kb. 2 hétig alkalmazhato.

- Tea: fontos megjegyezni, hogy a kdlmos gyokerébél hideg vizes aztatassal készi-
tiink kivonatot. Aztassunk 250 ml hideg vizbe 1 csapott kavéskanalnyi kdlmosgyo-
keret, hagyjuk allni 12 6rén keresztiil. Fogyasztas el6tt kissé meglangyositjuk, majd
sz(rjuk le. Minden étkezés el6tt és utan fogyasszunk el 1-1 kortyot, ez 6sszesen napi
6 korty.

Képoszta: gazdag asvanyi anyagokban, rostokban. Nagyban hozzajarul az anyag-
cserefunkcidk javitdsdhoz, a szervezet tisztuldsdhoz. Fogyasztasa gasztritisz, gyo-
mor-, és nyombélfekély esetén kiilondsen ajanlott, lehetbleg nyersen. Stimuldlja a
sejtszintézist, el6segqiti a sebek bezarddasat.

- Képosztalé kura: 4 hétig naponta 250 ml nyers kdposztalé fogyasztasa. Segit gyo-
morégés, gyomorfekély, gyomor-, és bélnydlkahartya gyulladas esetén. A frissen
préselt kelkdposztalé 10 nap alatt meggydgyithatja a gyomorfekélyt.

Kamilla: emésztést javitd, erbsiti a majat és az epehdlyagot, epehajté hatasu.
Gyomoridegesség, gyomorhurut esetén is segithet. Legylink elévigyazatosak, mivel
allergizalo lehet, ebben az esetben kertiljik el. Amennyiben jél tolerdljuk, prébaljuk
ki a guruldkurat. Készitsiink egy adag kamillatedt, majd miutan lassan elfogyasztot-
tuk feklidjink le, és kb. 5 percenként forduljunk tovabb, hogy a ,gurulds” kozben a
tea a gyomor egész falat bejarhassa. Citromfl tedval kisérletezhetnek azok, akik a
kamillat nem fogyaszthatjak.

Klorofill: gyomor-, és nyombélfekélyes esetben hasznos a klorofill fogyasztasa, mert
véddréteggel vonja be a bélfalat és savkotd hatdsu.
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Kardamom: segiti az emészténedvek termel6dését, megsziinteti a savfeloklende-
zést, bofogést és a hanyingert. Gorcsoldo és szélhajté hatasu. Hatasos az aggodal-
maskodas, szorongds miatt keletkez6 emésztési zavarok ellen.

Kovafold: egy tedskanalnyi kovafoldet keverjiink el 1 pohar vizben és azonnal kor-
tyoljuk el.

Komény: antibakteridlis, gyomorerdsité, serkenti a gyomornedv elvélasztasat.
Emésztést seqitd, enyhe epehajto, gorcsoldo, szélhajto, gyomor-, és bélfertétlenito.
- Koményes teakeverék: 1-1 kdvéskanal komény, édeskdmény és anizs alkotta keve-
réket forrazzunk le 250 ml vizzel, vagy akar fézhetjik néhany percig. 2- 3 alkalommal,
az étkezések el6tt fogyasszuk.

Koromvirag: gyulladascsokkentd, sebgyogyitd, hamosito, fertézésgatld, vizhajtd
hatdsu, ezen felil serkenti az epeelvalasztast. Gyomorfekély, gyomorhurut, gyomor-
rontds, hanyds és hanyinger esetén igyunk naponta tobbszor 1-1 csésze teat.

- Koromviragtea: egy teaskanal teaflivet 200 ml vizzel, 10 percig letakarva aztatunk,
és lesz(irjuk. Epe-, és gyomorbantalmak esetén étkezés el6tt 30 perccel fogyasszuk.

Kurkuma: jotékony savtultengés esetén, segiti az epe kiliriilését, enyhiti az emész-
tési zavarokat.

-Kurkumatea: 2 -1 g durvara vagott rizomat adjunk 1 csésze vizhez, majd 10 perc
allas utan szrjiik le. Naponta 2-3 alkalommal fogyaszthato.

Orbancfii: nydlkahartya-, 6sszehizé, gyomorsavcsdkkents, gyomor-, és nyombélfe-
kélynél nyugtatd, hamositd, gércsoldd hatassal bir.

Sargarépa: karotintartalma révén védi a borfelliletet és a nyalkahartydkat, elémoz-
ditja a sejtregeneralas folyamatat, 6sztonzi a béltartalom kilirtilését.

Szedfiiszeg: enyhiti az émelygést, hanyingert, hanyast, szélgorcsoket, és az emész-
tési zavarokat.
- Szegfliszeg forradzat: 1 g port adjunk 1 csésze forré vizhez.
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Szédabikarbdna: egy csipet szodabikarbdénat keverjiink el egy csésze meleg vizben
és csavarjuk hozza fél citrom levét. Enyhiti a sav-, és gaztultengést, és az emésztési
zavarokat.

Szurokfii: fertétleniti az emésztérendszert, segit gyomorhurut esetén, enyhe gorcs-
oldé.

- Szurokfii forrazat: 250 ml vizzel forrdzzunk le 1 tedskanalnyi szurokfiivet, 2 perc
allds utan szdrjuk le. Gyomorbantalmak enyhitésére, étkezést kovetéen fél draval
fogyasztjuk.

Tiszta viz: leges legel6sz6r mindig a viz jusson esziinkbe, és igyunk meg legalabb
2 pohar tiszta, szobahémérséklet(i vagy langyos vizet.

Teakeverék: keverjiink 0ssze azonos aranyban kamillat, levendulat, citromfiivet,
cseregalagonyat, keserl narancsfaviragot. Egy csésze forrd vizhez egy evékanalnyit
vegylink a keverékbdl. Tiz perc allads utan szdrjik le és fogyasszuk el kortyonként.
Naponta 3-4 csészényit fogyaszthatunk naponta.

Tapasztaljak ki, hogy melyek véalnak be Onéknél. A hatasossag fenntartasa végett
idénként tartsanak sziinetet a névények alkalmazdsa soran. Sziikség esetén, ez id6
alatt atvalthatnak egy masikra.

Nagy Annamaria
!
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