vt JREGEDEST GATLOK

Oregedés lassitasa. ..

Szamos novény van, amelyek segitik késleltetni az emberi szervezet 6regedését.
Az azonban tény, hogy a helyes életméd, a taplalkozas és a sok mozgas sokkal
jobban karban tartja a testet, mintha 6npusztité életmdéd és egészségtelen tap-
lalkozas mellett néha 6regedést gatlé gyogynovényeket hasznalunk - csak ugy

alibi gyanant...

El6z6 kulonszamunk a ,Szuperhds ndvényi taplalékaink” nagyrészt olyan ndvényfa-
jokrol és receptekrdl szol, melyek gatoljak az dregedést, amennyiben rendszeresen
fogyasztjuk ezeket, és lehetéleg életvitelszerlien ennek szellemében tesziink min-
dent, nem csak kampdényszerQen. Itt fel lehetne sorolni sok mindent, dm kiemelnénk,
hogy egyre kevesebben fogyasztanak nyersen zoldséget és gytimolcsot. A feldolgo-
zott véltozatok lehet, hogy finomabbak, de az igazi a friss és a nyers. Es akkor jojjenek
(lehetdleg a helyes életmdd mellé) az dregedést gatld gydgyndvények.

A pafranyfenyé (Ginkgo biloba) javitja az agy vérellatasat, tehat ez a ndvény féleg
a szellemi frissesség megmaradasat tdmogatja. Mivel minden-mindennel 6sszefligg,
ha valaki szellemileg friss, annak jobb a kozérzete, ezért fizikailag is frissebb lesz. Emel-
lett hangulatjavito, szédulést és szorongast csillapitd hatdsa is van.

Az azsiai gazlo (Centella asiatica) nalunk télen fagymentesen, tavasztél 6szig kert-
ben kénnyen tarthatd novény. A friss leveleit salatdba tehetjik, de szaritva teakeve-
rékekbe hasznalhatjuk. Sok antioxidanst tartalmaz igy a sziv-, és érrendszeri, valamint
egyes daganatos betegségek kialakulasi esélyét csokkenti.

A borsmenta (Mentha x piperita) hatasaban az elézével hasonld, csak hazankban
joval ismertebb annal.




A fokhagyma (Allium sativum) baktérium és virusellenes hatasa mellett csokkenti
a magas vérnyomast és a koleszterinszintet.

A flzfa fajok (Salix sp.) kérge aszpirinszer(i vegyuleteket tartalmaz, melyek enyhitik
az izUleti panaszokat, de segit az infarktus, vastagbél daganat kialakulasat elkerdlni.
A kasvirag fajok (Echinacea sp.) immunerdésité hatdsuk miatt nem csak az idésebb
korosztalynak ajanlottak.

A ginzeng (Panax quinquefolius) esetén mar szamos kutatas bizonyitotta, hogy
adltalanosan jo hatasu az idésoddék, vagy kronikus betegségek miatt legyenglt szer-
vezetliek megerdsitésére.

A ligetszépe (Oenothera biennis) gamma-linolénsav tartalma az érelmeszesedés
megel&zésében segit. A cukorbetegséghez kapcsolddo idegsejt karosodas kezelésé-
ben is javulas érhetd el vele.

A mariatovis (Sylibum marianum) a legjobb majvédé gyogyndvény, a szervezet
méregtelenitésével jarul hozza a vitalitds megdérzéséhez, minden korosztaly esetén.
A kamilla (Matricaria recutita) nyugtato, és a gyulladasos folyamatok gyorsabb
lefolydsat segité hatdsa révén az izUleti fajdalmak csokkentésében segitheti az idé-
sebbeket.

Végll a mezei zsurlét (Equisetum arvense) érdemes kiemelni szilicium tartalma
miatt, amire idésebb korban kilondsen nagy szikséglnk van a csontok, erek és a bér
viszonylag jo allapotanak megdrzése miatt.




