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Karcsusito
falatok

Az albbi taplalé falatok erdsitik a csontokat, megeldz-
hetnek egyes kronikus betegségeket, javitjak a latast, még
az elmét is tisztan tartjak. De azt tudta-e, hogy bizonyftottan
segftenek leadni a kilokat?

Fekete bab

Egy csésze fekete babban 15 gramm fehérje van, de
mas fehérjeforrasokkal szemben zsirt nem tartalmaz.

Zab

A zab gazdag rostban, igy egész nap teltségérzetet biz-
tosit. Fél csészében 4,5 gramm (n. rezisztens keményité is
van, ami serkenti az anyagcserét és zsiréget6 hatasu.

Avokidéo

lgaz, hogy zsirt tartalmaz, de ez az egészséges, egysze-
resen telitetlen zsirsavak kozé tartozik. Napi fél avokadod, és
elt(inik a deréktaji zsir.

Lazac

Sovény fehérjét tartalmaz, sajnos, kevesen fogyaszta-
nak eleget beléle.

Kék ifonya

Oregedés ellen is hatdsos, de egy csészényi minddssze
80 kalériat tartalmaz, és 4 gramm rostot, igy kivalo fogyo-
karahoz is.
Brokkoli

Akar nyersen, akar féve, ez a kiva-
16 keresztesvirag z6ldség rakmegeld-
26 hatasarol ismert, de mivel rosthan
gazdag és kevés kaloriat tartalmaz,
nagyszer( fogyokuras étel is.

Barna rizs

Egészségesebb, mint a fehér rizs a
rezisztens kemeényit6 tartalma miatt.

Bor

A sz616 héjaban talalhato resverat-
rol nev( antioxidans megakadalyozza
a zsir lerakddasat.

gérzést okoz, valamint gazdag rezisztens keményitében is.
Fehérbab

Hasonléan a voros babhoz, ez is kivalé forrasa a rostok-
nak és a rezisztens keményitének.

Sajt

A friss kecskesait és a feta sajt zsirégetd hatas( zsirsa-
vakat tartalmaz.
Csicseribors6

Fél csészényiben 2 gramm rezisztens keményité van,
gazdag rostokban, fehérjeben és egeszséges zsirokban is.

Arpagyéngy _—
Rost- es, rezisztens keményit6-tartalma miatt idealis fo-
gyokuras eledel.

C-vitaminnal
elpusztitottak a

gyogyszer-
rezisztens tbe-t

Amerikai tudésoknak sikeriilt laboratdriumi kdrlilmények
kozott elpusztitani a gyogyszerrezisztens tuberkuldzist oko-
26 baktériumot. Felfedezésiik elvezethet a stlyos betegség
kezelésének (j forméajahoz.
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A Yeshiva Egyetem Albert Einste-
in Orvosi Iskoldjanak szakemberei a
Nature Communications cimd tudo-
manyos folybiratban tették kozzé ta-
nuimanyukat kutatasaikrol.
! A the-t egy baktérium, a Myco-

bacterium tuberculosis okozza, ame-
L ly tonkreteszi a tid6 szoveteit,
cseppfertézéssel, a levegén keresz-
tlil is terjed. Szakértdk szerint egy ak-
tiv tbc-s paciens 10-15 tovabbi em-
bert fertézhet meg évente. Az Egész-
ségiigyi Vilagszervezet (WHO) sze-

Grépfrit
Ha semmi mast nem valtoztat is az étrendjében, az ét-
kezések el6tt fél grépfrit hetente fél kilotdl megszabaditja.

Voroés bab

Adagonként tobb mint 5 gramm rostot és fehérjét tar-
talmaz, magas a rezisztens keményitd tartalma is.

Mandula
A di6félék kozil legjobban segiti a fogyast.
Korte

Egyetlen kortében megtaldlja a sziikséges napi rost-
mennyiség 15 szazalékat, de csak akkor, ha a héjaval egyiitt
fogyasztja.

Z61ld tea

Hidratal, ami teltségérzetet okoz, igy konnyebb a fo-
gyas, antioxidans tartalma miatt pedig zsiréget6 hatasu.

Lencse

Kivalé fehérje- és rostforras, megtaldlhaté benne a re-
zisztens kemeényitd is.

Banan

A zdldes héju banan serkenti az anyagcserét, valamint
keményit6t tartalmaz.

Tojas
Nem kell félni a koleszterinttdl, bizonyitott, hogy nem

emeli meg a rossz koleszterin szintjét, viszont sok fehérjét
tartalmaz, ami étvagycsokkentd.

Kesert csokoladé

Lassitja az emesztést, ezért kevésbe érezziik magunkat
éhesnek a kovetkezd étkezéskor. Egészséges zsirokat is tar-
talmaz.

Narancs

Minimalis kaloriat tartalmaz, de igen gazdag rostokban,
ami teltségérzetet okoz.

Burgonya

Igaz, hogy magas a szénhidrat-tartalma, de telitettsé-

rint 2011-ben 8,7 milli6 ember ferts-
26dott meg TBC-vel. A gyogyszerrezisztens the egyre na-
gyobb problémat jelent: vildgszerte 650 ezer ember szen-
ved multudrogrezistens thc-ben (MDR-TB), akiknek 9 szaza-
leka gydgyszerrezisztens thc beteg (XDR-TB) - olvashat6 a
Live Science tudomanyos hirportalon.

A multidrogrezisztens tuberkuldzis legaldbb két elsévo-
nalbeli antibiotikummal szemben ellenalld, mig az XDR-TB
ezen fellil még legaldbb két tovabbi antibiotikummal szem-
ben.

Az Einstein Orvosi Iskola tudésai akkor fedezték fel a C-
vitamin "pusztitd hatasat", amikor azt vizsgaltak, miként valt
a thc-baktérium ellendlléva az els6vonalbeli antibiotikum-
mal, az isoniazid hatdanyaggal szemben. William Jacobs
mikrobiolégus professzor és kutatocsoportja kutatasai so-
ran felfigyelt arra, hogy a C-vitamin olyan redukald szerként
lépett fel, amely el6idézte a szabadgyokok termelGdését.
Ezek a szabadgyokok pusztitottak el a the-baktériumot, sét
még annak gyogyszerrezisztens torzsét is, amely kezelhe-
tetlen az olyan hagyomanyos antibiotikumokkal, mint az iso-
niazid.

"Egyelére csak kémcsdben voltunk képesek erre, és
nem tudjuk, hogy ez a folyamat mikddik-e az emberi szer-
vezetben vagy az allatokéban. Ez egy nagy tanulmany lehet-
ne, mivel vannak olyan thc baktréiumtorzsek, amelyek ellen
nincsenek gydgyszerek, és tudom, hogy laboratériumban
képesek vagyunk elpusztitani ezeket a torzseket C-vitamin-
nal" - idézte Jacobs professzort a BBC hirszolgalatanak hon-
lapja.

A C-vitamin nem dréga szer, széles kérben elérhetd, és
nagyon biztons&gos a hasznélata. Ez a kutatds megmuta-
tott nekiink egy (j mechanizmust, amelyet felhasznalhatunk
a the elleni harchan - tette hozza a professzor.

A tuberkulozis kezelése a normal, nem rezisztens tor-
zsek esetében is hosszadalmas folyamat, a pacienseknek
legalabb hat hdnapig er6teljes antibiotikumokat kell szedni-
ik. Sokan nem is fejezik be a kezelést, ami fontos tényez6-
je a gybgyszerrezisztens torzsek terjedésének.
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Szegfiuszeg(fa)
(Syzygium aromaticum)

Leiris és el6fordulis:

10-15 m magasra novd, orokzold fa, felfelé 4116 haj-
tasokkal. Levelei csupaszok, fényesek, borszeriiek,
szélesek, kihegyezettek, aromds illatdak. A levelek fia-
talon lazacvorosek, késébb élénkzoldek. Virdgai a haj-
tasok csucsdn laza fiirtokbe rendez6dnek. A viragbim-
bok eleinte fehérek, kés6bb megvorosodnek, 12-15
mm hossziak, 3-5 mm szélesek, a porzok szine sarga.
Felhasznalt részei:

a ki nem nyilott virdgbimb6 (Caryophylli flos - Ph.
Hg. VII., Ph. Eur. 4.) és a bimbokbdl kinyert ill6olaj
(Caryophylli aetheroleum - Ph. Hg. VII.,= Caryophylli
floris aetheroleum Ph. Eur. 4.).

Fébb hatéanyagok:
ill6olaj (eugenol £6 alkotorésszel) és cserzéanyagok.

Fébb hatisok:

a viragbimboké 6sszehuzo, fertStlenitd és szagtala-
nitd; az illéolajé antimikrobidlis, érzéstelenitd, gyulla-
dascsokkentd, dltaldnos és idegrendszeri tonizalo.
Ajanlott napi adagja:

1-5 % ill6olajat tartalmaz6 kivonat, szajoblogetésre.
Felhasznalis:

a szaritott bimbo6t forrazatok €s kivonatok formaja-
ban szdjdpold és emésztésjavitd készitmények alkoto-
részeként; az ill6olajat szdjliregi fert6zések és gyulla-
dasok, mandulagyulladas, hasmenéssel jar6 bélfert6zé-
sek, ill. hugyniti fertézések kezelésére, valamint kozme-
tikai készitmények (elsGsorban szdjapolok) dsszetevo-
jeként és parfiimok il-
latanyagaként.

A szaritott bimbo-
kat kiilonféle édessé-
gek (pl. mézes siitemé-
nyek), tejjel késziilt ét-
elek, kenyerek és
kompdétok {zesitésére
haszndljak, illata hoz-
zatartozik a kardcsonyi
tinnepek hangulaté-
hoz.

A szegfliszeg kivo-
natat izkiegészitGként
alkalmazzdk a likori-
parban az édes és ke-
serd italok iz- és illat-
harménidjanak ki-
alakitdsdhoz. Il16-
olajat fliszeres li-
kérok  izkiegé-
szitbjeként hasz-
néljék fel.
Megjegyzés:

az 1illéolaj a
nyédlkahartyat ko-
zepesen, a bort

talja.
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