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Cserszömörce
((CCoottiinnuuss  ccooggggyyggrriiaa))

NNééppiieess  nneevvee::
szumák, cserzõfa, szömörcefa

AA  nnöövvéénnyy  lleeíírráássaa::
A szömörcefélék (Anacardiaceae) családjába tarto-

zik. Hazánkban a Bükk, a Mecsek és a Bakony hegye-
iben található, de élénk sárgába, majd tûzvörösbe váltó
õszi lombkoronája miatt kertekben is elõszeretettel te-
lepített fás szárú, cserje vagy fa. A meleg, száraz, me-
szes helyeket kedveli. Buga-virágzata, és ping-pong-
ütõhöz hasonló kerekded levelei vannak.

HHooggyyaann  ggyyûûjjttssüükk??
A növény ágrész nélküli zöld levelét hasznosítják

gyógyászati célokra, melynek gyûjtési ideje május, jú-
nius.

MMii  vvaann  bbeennnnee??
A levéldrog cseranyagban rendkívül gazdag, tartal-

maz még flavonoidokat, szerves savakat, illóolajat is.

MMiirree  jjóó??
Bélhurut ellen javallott.
Bizonyítottan jó gyulladáscsökkentõ, fertõtlenítõ és

összehúzó szer. Használata javasolt bélhurut, gyomor-
és bélvérzés esetén, de külsõleg is alkalmazzák szájö-
blögetõként fogíny- és torokgyulladás ellen. Aranyeres
bántalmak során ülõfürdõt is készítenek fõzetébõl.

HHooggyyaann  hhaasszznnáálljjuukk??
Tea: 2,5 dl forrásban lévõ vízzel leforrázunk 2 te-

áskanálnyi összezúzott levelet, majd 10 perc elteltével
a fõzetet leszûrjük. (Bélhu-
rut esetén javallott.)

Öblögetõ: Fogíny- és
torokgyulladás esetén aján-
lott.

Ülõfürdõ: Vérzõ ara-
nyér kezelésére ajánlják.

JJóó  ttuuddnnii!!
Mellékhatásai nem is-

meretesek.
* A növénybõl ipari bõr-

cserzõ-anyagot és sárga
festékanyagot is nyernek
ki.

* Fája hazánkban ked-
velt kelmefestõszer volt a
kézmûiparban, a népmûvé-
szek ma is használják.

* A cserszömörce la-
tin nevébõl ered a Cotinus
szájvíz neve is. 

-6 kg
GI-diétával!
A „farkaséhség-édesség-fölösleges kilók

magunkra szedése“ ördögi körébõl kikerül-
ve, minden sietség nélkül, nyerjük vissza régi
súlyunkat a GI - glikémiás indexet alapul ve-
võ - diétával. 

Amikor a kilóink száma megnõtt, és ez a
testsúlyunk állandósult, egyre gyakrabban
szenvedünk farkaséhségtõl, emiatt pedig a
nassolási vágytól. Az eredmény: növeljük a kis
adag édességeket, a vércukorszintünk nõ, ami
„elfárasztja“ a hasnyálmirigyet és elõsegíti a hí-
zást. A fogyás egyre nehezebbé válik...

SSzzüünntteessssee  mmeegg  aa  ffaarrkkaassééhhssééggeett

AA  ccééll::  
a farkaséhség megszün-

tetése kiadós fogyókúrás ét-
renddel. A súlyvesztés enyhe
mértékû, de fokozatosan be-
következik - garantáltan
frusztráció nélkül, és a diétát
könnyû betartani. Bõségesen
kell táplálkozni, a jóllakott-
ságot biztosítani, de meg
kell tanulni a jó választást a
táplálkozási elemek összeál-
lításában.

MMiillyyeenn  eellvveenn  aallaappuull??  
Fogyasszunk alacsony glikémiás indexû

ételeket, hogy ne emeljük a vércukorszintet,
mert az inzulint szabadít fel, ami a zsírok el-
raktározódásához vezet. 

A GI index olyan szám, amely arra utal,
hogy milyen gyorsan szívódik fel egy adott
élelmiszerben lévõ szénhidrát a szervezetben,
és milyen a vércukorszintre gyakorolt hatá-
sa.

Jobb, ha a cukrokat elégeti a szervezet, ami
súlyvesztést eredményez. Mellõzzünk hát min-
den „káros“ és mesterséges cukrot: ilyen a
dzsem, méz, bonbon, kész gyümölcslé, fagylalt,
sütemény, tejszínhabos kakaó, fehér kenyér,
burgonya (kivéve az egészben, vízben fõtt
krumplit). Ez megvalósíthatatlannak tûnik?
Nyugtassuk meg magunkat: lehetséges, olyan
egyszerû és hatékony diéta, hogy gyorsan ki-
kerülhetünk a cukrok ördögi körébõl. Sok-
kal jobban fogjuk érezni magunkat, véko-
nyabbak és kevésbé fá-
radékonyak leszünk.

MMiiéérrtt  mmûûkkööddiikk??  
A GI diéta tudomá-

nyosan igazolt, és az
Egészségügyi Világszer-
vezet (WHO) is javasol-
ja az egészségre gyako-
rolt jótékony hatása mi-
att, azaz csökkenti a dia-
bétesz és az elhízás koc-
kázatát. Több mint egy
diéta: új táplálkozási
mód, mely fogyást tesz
lehetõvé oly módon,
hogy megfosztanánk
magunkat a jó ízektõl és az evés örömétõl.

ÚÚjj  ttáápplláállkkoozzáássii  mmóódd
Ne vegyük ezt a módszert „félvállról“, ha-

nem igazítsuk mindennapi életritmusunkhoz,
hogy legalább 6 héten át követhessük, aszerint,
hogy mennyit szeretnénk fogyni. Fogyasszunk
tetszés szerinti mennyiségben mindenféle
zöldséget, zöldfõzeléket, és módjával gyü-
mölcsöt, natúr joghurtot. Csak teljes kiõrlé-
sû gabonából készült pékárut együnk, része-
sítsük elõnyben a szárított hüvelyeseket (len-
cse, mindenféle színû bab, csicseriborsó...) , a
cereálékat, a tönkölyt, a zabpelyhet vagy a
cukor nélküli müzlit. Engedélyezett a barna
rizs és a durum tészta. Burgonyát semmi-
képp se fogyasszunk mindennap, és csak
zöldség kíséretében.

AA  kkúúrraa  uuttáánn
A diétát egy életen át lehet alkalmazni.

Folytassuk úgy, hogy tiszteletben tartjuk az
élelmiszerek glikémiás indexét
(mely, mint említettük, a táplá-
lékok sorrendjét jelenti egy 0-
tól 100-ig terjedõ skálán, a
vércukorszintre gyakorolt ha-
tás alapján) és természetesen
az alacsony GI-értékûeket vá-
lasszuk. Részesítsük elõny-
ben a zöldséget-gyümölcsöt
és a teljes értékû élelmiszere-
ket, melyek a telítettség érze-
tét keltik. Így nem fogunk
többé nassolni, nem hízunk

el, és védjük egészségünket. 

KKéétt  jjóó  ttaannááccss::  
- többnyire legyen nálunk olajos mag vagy

száraz gyümölcs, illetve, ha lehet, friss gyü-
mölcs, hogy már enyhe éhségérzetünket (és az
általa okozott rosszkedvet) is csillapítani tud-
juk. 

- És fõleg ne mérjük magunkat mindennap,
elég egyszer-kétszer hetente! A GI diéta nem
hoz gyors eredményt, hanem hosszú távon
olyan táplálkozást biztosít, mely helyreállítja a
szervezet egyensúlyi állapotát, és mérsékelt, de
tartós súlycsökkenéssel jár.

NNaappii  ééttrreenndd--aajjáánnllaatt

RReeggggeellii::  
egy csésze zöld tea, 1 natúr joghurt 15 szem

sótlan mandulával és mogyoróval, 1 szelet bar-
na kenyér kevés vajjal, 1 grape-fruit vagy 1 na-

rancs, ill. 2 mandarin.
EEbbéédd::  
hagymás uborka-para-

dicsomsaláta olívaolajjal
és citromlével elkészítve,
120 gr csirke, hal vagy
steak grillezve, 1 alma
vagy kiwi.

UUzzssoonnnnaa::  
1 csésze tea, 1 banán,

3 kocka étcsokoládé
(70% kakaótartalom fö-
lött).

VVaaccssoorraa::  
zöldségleves, 2 szelet

sovány sonka párolt bar-
na rizzsel, friss ananász.

Forrás: Galenus/www.patikamagazin.hu


