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Kedves Vendéguink!

Az orvosi vizsgalaton valodszinlleg olyan sok Uj informacidt, jotanacsot kapott a bojttel kapcsolatban, hogy attol féllink,
képtelenség mindent megjegyezni. Ezért kérjlk, fogadja t6liink segitséglil ezt a kis tajékoztatét, melyet barmikor fellapozhat
nem csak a kura alatt, hanem a késébbiekben is.

Reméljik, hogy az orvossal vald beszélgetés, és az el6z6 ismeretei alapjan meg van gyézédve a bojt jotékony hatasairol.
Még egyszer szeretnénk hangsulyozni, hogy a kurat csak szabad elhatarozasabdl, sajat akaratabdl érdemes végigcsinalni. Barmi
kétsége tamad, kérjlik keresse meg az orvost vagy a vezet6 asszisztenst.

Reméljik mar tudja és elhiszi, hogy a bojt nem jelent éhezést. Ha éhségérzete lesz, akkor valamit nem jol csindl. Konzultaljon
vellink, segitlink az esetleges kellemetlen kurareakcidkat elkerilni.

Kivanjuk, hogy a kira a kdvetkezéket hozza Onnek: idét 6nmagéra, olvasasra, zenehallgatasra, ellazulasra, feltdlt6désre
testileg, lelkileg, szellemileg. Sétaljon, élvezze a szép természeti kornyezetet. Csodalkozzon rd a madarak énekére, a természet
allandoan valtozd, mégis allando korforgasara.

A kura végére Uj er6ket fog érezni testében, szellemében. Novelni fogja onértékelését, hiszen itt nem passziv elviseldje egy
orvosi kezelésnek, hanem - reméljik - aktiv alakitdja egészségének. A bojtkira nem valaminek a vége, hanem a kezdete. Ha nem
igy van, hamar feledésbe meril és nem sokaig lehetlink bliszkék a teljesitménylinkre, mert hamar visszatérnek a kilok és ujbol
elkezd6dik a “mérgek” felhalmozddasa testlinkben, lelkiinkben.

Kérjuk ne feledje el az itt tanultakat:

“Az vagy, amit megeszel.”
“Mozgas az élet - az élet mozgas.”

Olvasson, beszélgessen az egészséges életmodrol. Tanuljon és tanitson, hogy kiegyensulyozottan, jo kozérzettel sikeresebben
allja a nem kis probatételt ebben a rohamosan valtozé vilagban, ahol egyre nehezebb egészségesen élni.
Kivanjuk, hogy On is azok kdzé tartozzon, akiknek ez sikertil!



Lébojtkara — heti program, altalanos napirend

Vasarnap (Rahangolé nap) Erkezés. Pihenés, mozgas egyénileg.
Heti programismertet6 attanulmanyozasa. Rdhangolodéas a bojtre.

Hétfé (Rahangolo nap) Orvosi vizsgalat soran az altalanos allapot felmérése.
Beszélgetés a dietetikussal a bojtrél, az egészséges taplalkozasrol és a kura utani étkezésrol.

Kedd (1. Iénap) Orvosi konzultacios lehetéség (vérnyomas, pulzus, testsulykontroll).
A programban eléirt kezelések és testmozgasi lehetéségek igénybevétele.
Autogeén tréningen valo részvétel lehetésége.
Ebéd vagy vacsora utdn meleg majborogatas, 1 6ra pihenés a szobaban.

Szerda (2. Iénap) Orvosi konzultacids lehetéség, kezelések, mozgasprogramok folytatasa.
Ebéd vagy vacsora utdn meleg majborogatas, 1 6ra pihenés a szobaban.

Csiitortok (3. 1énap) Orvosi konzultacios lehet6ség, kezelések, mozgasprogramok folytatasa.
Ebéd vagy vacsora utan meleg majborogatas, 1 éra pihenés a szobaban.

Péntek (bojttorés) Zaré orvosi vizsgalat, bojt utani teend6k megbeszélése.
10 orakor bojtmegtorés Uinnepélyes keretek kdzott.
A felépit6 étrend elkezdése.
Ebéd vagy vacsora utdn meleg majborogatas, 1 6ra pihenés a szobaban.

Szombat (Felépité nap) Kezelések, mozgasprogramok folytatasa, felépitd étrend folytatasa.
Ebéd vagy vacsora utan meleg majborogatas, 1 éra pihenés a szobaban.
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A BOJT TORTENETE

Az evés megtartdéztatasa nem emberi taldalmany. Az allatok Osztondsen tartdzkodnak a taplalékfelvételtél, ha betegnek
érzik magukat. Szervezetiik gyorsabban tisztul, gyogyul, regeneralédik, ha atmenetileg koplalnak. Gyakran Ilathatunk
legel6 kutyat. Ennek az a magyarazata, hogy az allat megérzi, ha sziiksége van egy gyogyité hatdanyagra. Szaglaszva
keresgél a fliszalak ko6zott. A szamara megfelel6 novényt megtaldlja, szétrdgja a rostokat, kiszivia a gyogyitd nedvet.
A bojt tudatos hasznalatanak elsé irdsos emlékeit a kora egyiptomi hieroglifakban talaljuk. A kés6bbi kulturak gyogyitdi
mind ismerték és hasznaltdk a bojtot a szellem és a test megtisztitasara. A természeti népek bizonyos taplalékoknak démoni
tulajdonsagokat tulajdonitottak. Minthogy nem akartak az arté hatasok ala kerilni, megtartdztattak magukat azoktdl az ételektdl,
amelyikben valamelyik betegségdémon tanyazik.

Az antik vilag bojtjének masik oka a bojt erésité hatasa. Ezt a nézetet elsésorban a népi orvostudomanyban talaljuk meg,
de kilonbo6z6 vallasi iranyzatok varazs-ritualéiban is. A bojttél mindenekel6tt a gyulladasos betegségekbdl, a reumabdl és a
megfazasbadl valé gyogyulast vartak el, de ugy tartottak, hogy a lidérces almok ellen is hasznal. A népi orvostudomany nagyobb
hatast igért a gyogyszereknek és a varazsszereknek, ha az ember bevétellik el6tt egy ideig bojtol.

A gorog filozofiai iskoldk azonban nemcsak a démoni befolyas elleni védelmet vartadk el a bojttél, hanem a szellem
megtisztulasat, a belsé elégedettséget, szabadsagot és boldogsagot is. A vallasok torténetében sok példa talalhatd, amelyek
kiemelik a bojt jelent6ségét a szellemi és a testi fejlédésben. A régi Egyiptomban, Mexikoban, Gorogorszagban és Perzsidban
szokas volt bojttel késziilni a vallasi Gnnepekre. Meglehetésen biztos, hogy a nagy vallasalapitéknak, Moézesnek, Jézusnak,
Mohamednek, Buddhanak, Chankaracharya-nak (Shankaracsaria) intenziv bojtélményeik voltak, mivel ezekben a visszahuzodasi
periédusokban fontos ismeretekre tettek szert.

Mohamedtél szarmaznak e szavak: “Az imadsag félutig vezet Istenhez, a bojt elvisz az ég kapujaba.” Mas helyen ezt mondja:
“Ajanlatos bojtoInotok, hogy megtanuljatok védeni magatokat a gonosz ellen.”

Az bsi keleti hagyomanyok még nagyobb hangsulyt fektetnek az optimalis taplalkozas és a bojt gyakorlatara.

A hinduk az dnmegtartdztatds iddszaka alatt rendkivili jelentéséget tulajdonitanak a mindennapi taplalékok erkolcsi és
egészségi megitélésének. Hust, halat, tojast egyaltalan nem fogyasztanak, a szerzetesek kerilik tovabba a tompit6 és élénkitd
szereket pl. alkohol, drogok, erés fliszerek, hagyma, gomba fogyasztasat.



Buddha ezt mondta a bojtolésrél: “Ha eltiinik minden hidsom, a lélek vilagosabb lesz, a szellem ébersége pedig egyre
erésebb.”

Galenus szerint “A lélek megfullad a sok vértél és zsirtol, és nem lesz képes belatni és megitélni az isteni, égi dolgokat.”

Hippocrates ugy tartotta, hogy “az éhség nagy erével hat az emberre, és olyan eszkoznek tekinthetjliik, amely gydgyulashoz
vezet”.

Az Oszovetségben mar megtalaljuk, hogy a bdjtnek nem mogorvasaghoz és 6nkinzashoz kell vezetnie, hanem szabadsaghoz.
Krisztus a régi, merev, szaballya és szokassa valt bojt ellen fordult, hogy ujat adjon, egy élé ritualét, szorosan 6sszekotve az
imaval.

A korai Egyhaz atveszi a hetenként kétszeri bojtolés gyakorlatat. Tudatosan elvalasztja azonban a zsidosag gyakorlatatol
azéltal, hogy - Jézus elfogatasanak és megfeszittetésének emlékezetére - a szerdat és a pénteket nyilvanitja bojti napoknak!

Keleten és Spanyolorszagban ezen kivil még hétfén is bojtdlnek, nyugaton pedig gyakorta szombaton, a vasarnapra vald
el6késziiletképpen. A kevésbé szigoru heti bojtnapok mellett mar igen koran megjelent a husvéti elékésziiletil szolgald boijt is.
El6szor valdszinlileg csak 1-3 napig bojtoltek, késébb az egész nagyhét soran, végll pedig, a lll. szazad végétdl, 40 napig. Mig
a husvétot megel6z6 két napon az ételtdl valod teljes megtartdztatast kovetelték meg, szerdan és pénteken, illetve nagybdjtben
vagy a 9. (15 6ra) bojtoltek vagy - amint azt Benedek a Regulaban eldirja - estig. A szerzetesek a maguk szamara megszigoritottak
a nagyegyhaz bojtolési gyakorlatat. Sokan koziillik csak minden masodik napon ettek, masok - f6ként nagybdjtben - 6t napon at
bojtoltek, s csak szombaton és vasarnap ettek. Ezen kivil korlatoztak az ételek valasztékat is. Lemondtak a husrol, a tojasrdl, a
tejrél és a sajtrol, és megtartoztattak magukat a bortol. EI6nyben részesitették a nyers fliveket és z6ldségféléket a megfézottekkel
szemben. A nagy egyhaz nagybdjtben tiltotta a hus, és a bor élvezetét. Voltak azonban bizonyos iranyzatok az egyhazon bellil,
melyek a hustol és a bortol valoé altaldnos megtartoztatast kovetelték, példaul a manicheusok, apotaktitak, montanistak.

A kiegyensulyozott vegetarianus étkezés 6nmagaban is kedvez6 feltételeket biztosit a szervezet szamara. A rendszeres bojttel
és tisztitékurakkal pedig tovabb novelhetjlik életminéséglinket.



NINCSEN ELET MERGEK NELKUL

Civilizaciés artalom, hogy a nap minden percében talalkozunk valamilyen, a szervezetlinkre karos anyaggal: mérgez6 anyagok
vannak a leveg6ben, az ételeinkben, még a legtisztabbnak tartott vizben is. Az otthonunk, a munkahelylk, az auténk is
vegyszerekkel teli - a testlink pedig - érthet6 médon - nem viseli el ezt a "dompinget" a végtelenségig.

A szervezetlink egy id6 utan mar nem tud a mérgektdl természetes mdédon megszabadulni: igy ezek felhalmozdédnak a
testlinkben, a szerveinkben (pl. a tiidénkben, a majunkban vagy éppen a bériinkben), és akar komoly betegségeket okozhatnak.

Manapsag alig néhany olyan ember van, akinek tOkéletes lenne az emésztése, ne fajna rendszeresen a feje, vagy ne lenne
valamire allergias. Szinte mindenki panaszkodik idénként faradékonysagra, kimertiiltségre, depressziora. Ezek azok a jelzések,
amelyeket a testlink kiild nekiink, mikor mar nem tud mit kezdeni a felhalmozddott karos anyagokkal.

Annak, hogy testlink "telitédott" a méreganyagokkal, tobb jele is lehet: példaul a bélrendszeriink legyengtl, gyakori a
hasmenés vagy a székrekedés, a puffadas. A méreganyagok felszaporodasara utalhat a lepedékes nyelv, a kellemetlen szajszag,
a megvaltozott testszagok, a fénytelen haj, a kilitéses arc, vagy a téredezett kormok is.

A méreganyagok a szervezetben elsdsorban ott valnak latvanyossd, ahova a vér és a nyirokkeringés konnyedén elszallitja
6ket: a bérben és a kotészovetekben. Ha a salakanyagok panganak a bélrendszerben, tul sokdig vannak kapcsolatban a
bélnyalkahartyaval, akkor Gjra a vérbe kerilnek. llyenkor a méreganyagok szintje megnd, a bér tisztatalansagokkal (pattanasok,
mitesszerek, kititések, gyulladas) reagal. Elveszti egészséges szinét, felpuffad, zsirosan csillog, vagy épp szaraz, fénytelen lesz.

A méreganyag lerak6dasnak egyik tlinete az oly sokak életéet megkeseritd narancsbdr is. A zsirsejtek felpuffadnak, szabalytalan
formajuva valnak, a felettiik 1évé bérfelszin viszont elvékonyodik, igy a szabalytalan zsirsejtek lathatova valnak.



BOJTOLES BUCHINGER MODSZERREL

A Buchinger-féle bojt azt jelenti, hogy meghatarozott idétartamra, szabad akaratunkbdl lemondunk a szilard taplalék, valamint
az élvezeti szerek fogyasztasaroél. A Buchinger-modszer alapvetd feltétele, hogy a b6jtolé beldassa a bojt hasznat, sziikségességét,
és igy tudatosan és 6nként bojtoljon.

A taplalékokrol és az élvezeti szerekrél vald 6nkéntes lemondés lehetdveé teszi a belsé szabadsag és fliggetlenség megélését,
ami radobbenti a bojtol6t arra, hogy mi az, amire szliksége van és mi az, amire nem. El6segiti annak felismerését, hogy milyen
kevés taplalékkal beéri a szervezet ugy, hogy kdézben meglepben jol érzi magat.

A Buchinger-féle bojt harom fazisra oszthatd. A bevezet6 szakaszban késziil f6l a test és a lélek a bojti napokra, ezt kovetik a
boéjtnapok, majd kdvetkezik a visszaallas id6szaka, amely soran folyamosan éplilnek vissza a tapanyagok az étrendbe. Ez az az
id6észak, ahol lehet6ség van az addigi helytelen taplalkozasi szokasok megvaltoztatasara.

A bojt moédszerének elnevezése, dr. Otto Buchingertdl szarmazik. A német csaszari hadiflotta kotelékében szolgalt, mint
katonaorvos, 1918-ban azonban egészsége megromlasa miatt leszerelték. Betegségét sulyos reumadja, és egy eldzbleg
elszenvedett mandulagyulladas okozta. Felgydgyulasara semmi esély nem volt. Dr. Buchinger ekkor bojtolni kezdett, (bojtolés:
szigoru diétat jelent, amely altalaban csak folyadékfogyasztasra, és vitaminok szedésére korlat6zédik) és annak tizenkilencedik
napjan, egy krizis utan ismeét képes volt rendesen mozgatni az izlleteit, és egészsége megjavult.

Sajat betegségeinek bojtoléssel valé gydgyitasa vezette ahhoz, hogy kikisérletezze a bojt gyogyitd hatasat, és masokon is
alkalmazza. Els6 betegeit 1920-ban fogadta "bdjtszanatoriumaban”, amit sajat hadzaban rendezett be. Modszerével olyan nagy
sikereket ért el, hogy 1935-ben szanatériumot vasarolt Bad Pyrmontban, amit jelenleg dr. Otto Buchinger unokaja vezet.

Bojt alatt az ember 6nként lemond a kiilsé taplalkozasrél, és sajat tartalékaibdl él. A bojt alatt el6szor a felhalmozodott karos
anyagcseretermékeket, mérgeket valasztja ki a szervezet, azutdn a megbetegedett, a normalistol eltéré sejteket, és végul a
folosleges anyagokat, els6sorban a zsirt.

A bojtolést mindig orvosi segédlet mellett végezziik. A bojtolé szdmara biztositani kell, hogy pihenjen és csak magaval
foglalkozzon. llyenkor az érzelmi élet sokkal intenzivebb, a régi torténéseket, érzéseket ujra atéli a b6jtolé. Ez a szellemi- és lelki
megtisztulasanak alapja. Ez a klasszikus gyégyaszati mod sok kronikus és akut betegséget mar a gyokerénél le tud kiizdeni,
illetve enyhiti vagy teljesen meggyogyitja azokat.

10



A bojt javitja az egész szervezet vérkeringését; felhasznalja a sulyfolosleget képezd zsirtartalékokat, ezaltal csokken a testsuly;
nyugalomba helyezi a hasnyalmirigyet, aminek hatdsara normalizalodik a vércukorszint; csokkenti, megszlinteti a stresszt. Nem
ok nélkiil nevezte Buchinger a bojtot, kés nélkili operacionak.

A bojtolés modszere

e radikalis hashajtas pl. keserliséval

* a maj méregtelenitése (meleg majpakolas, egy-két orai pihenés)

e fontos az aktiv mozgas

e napi 3 liter folyadék fogyasztasa (PI.: natriumszegény asvanyviz, gyogytea (természetesen cukor nélkiil), és napi maximum 2 dl
valodi gylimolcslé, szintén cukor nélkal)
— napi egy tanyér zoldségleves (leszlrt zoldségleves f6zete, amely nem tartalmaz szilard anyagot)
— a bojt 7-10 napig tart (altaldban 8 nap)

¢ a nyolcadik nap utan 4 napos felépité nap kovetkezik (ez a béjt idejének a fele legyen), ezek a napok visszaallitjak a szervezetet
az egészséges étkezésre, ez nem torténhet egyik naprol a masikra

A Buchinger-féle 1ébéjt klasszikus italai:

- reggelente és délutanonként negyed liter tea

— ebédidében negyed liter forré zoldségleves

- esténként negyed liter, lehetbleg frissen facsart gylimolcslé

—ezen kivul két liter dsvanyviz, vagy hideg id6ben gydgytea, alacsony vérnyomasnal pedig z61d/vords/ fekete tea

Tipp: adjunk két-hadrom tedskanal mézet a tedhoz, ez emeli kissé a vércukorszintet, mig a citromszeletek a ragacsos szajizt
sziintetik meg. Erzékeny gyomriak a méz, a gylimolcslé és a savas tedk helyett, inkabb zab- vagy rizskasat, irot vagy sovany
tejet fogyasszanak.

A bojt utan a szervezetet fokozatosan vissza kell allitani a megfelel6 egészséges étkezésre és egészséges életmaodra.
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MIT KELL TUDNI A TISZTITO - REGENERALO LEBOJT KURAROL?

A kura célja:

* aszervezetben évek soran felhalmozdédott felesleges tartalékok lebontasa

* aszervek, sejtek, testnedvek salaktalanitasa, a koros anyagcseretermékek lebontasa

* aszervezet, a lélek és a szellemi képességek regeneralasa

* célja els6sorban nem a fogyas, hanem a feleslegtol valé megszabadulas pl. sulyfelesleg, magas vérzsirok, magas vércukor stb.)
A kura nem jelent éhezést - aki a kura alatt éhezik, rosszul csinal valamit!

Mire j6?
A fentiek szerint a javallati terlilete igen kiterjedt:

1. Sziv- és érrendszeri betegségek:
* érelmeszesedés
* magas vérnyomas
e sziv- és keringési elégtelenség
* koszoruér betegség, infarktus-megel6zés
e labszarfekély
e z6ldhalyog
* migrén, kronikus fejfajasok

3. Emésztérendszeri betegségek:
e gyomor-, bélbetegségek
* majbetegségek
* székrekedés, felszivdédasi panaszok
* epe-, hasnyalmirigybetegségek
* kronikus vastagbélgyulladas (colitis ulcerosa, Crohn-
betegség)

2. Anyagcserebetegségek: 4. Immunoldgiai megbetegedések

e cukorbetegség

* magas vérzsirértékek 5. Megel6zésként egészséges személyek részére is
* magas hugysavszint (vesekd, koszvény)

* elhizas minden fajtaja
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KURA ALATTI NAPIREND

Reggel: Ehgyomorra igya meg a langyos keser(isot.
A keser(is6 adagolasa individualis. Reggelente 2 dl langyos vizben feloldva 1-2 kadvéskanal a
javasolt els6 dozis, mely az eredménytdl fliggden valtoztathatd akar napi tobb kavéskanallal is.
A cél naponta maximum 3 széklet biztositadsa mellett a bélrendszer teljes kitisztulasa.
Székrekedésre hajlamos egyéneknél érdemes a keserliso hasznalatat mar a leépitd étrend alatt
elkezdeni. Sem koros mellékhatas, sem hozzaszokas nem all fent. (Kérjlik, az lires tégelyt a
melegvizes tomldvel egylitt a gydgyaszati recepcion a kura végén sziveskedjen leadni.)

Reggeli torna: 10 - 15 perc minimum

Reggeli toalett: széraz ledorzsdlés (jobb 1abtol kezdve, felfelé haladva)
tusolas (béven hasznaljon szappant!), végén valtott zuhany a test beolajozasa, stilymérés!
Reggeli: 2 - 3 csésze tea

Délelott: Fogyasszon b&séggel folyadékot (tedk, centrifugalt higitott levek, asvanyviz)

Délben: Soha ne kezdjen neki teljesen kimertlten, zaklatottan az evésnek!
Ebéd: zOldségleves

Ha van lehet6sége, ebédutan tegyen a majtajékra melegvizes palackot 1 érara, majd sétaljon egy kicsit
Délutan: Bdséges folyadékfogyasztas, esetleg délutani pihenés, alvas, séta, tura, torna

Este: Teat, levest vagy zabnyakot fogyaszthat
Ha eddig nem tornazott volna, most pétolja!
Hasi masszazs (korkorés mozdulatokkal)

Esti toalett: (ugyanaz, mint reggel, ne feledje, hogy a tusolast most is rovid hideg zuhannyal kell befejezni!)
legkésobb 10 6rakor fekidjon le (el6tte ne nézzen TV-t, ne olvasson izgalmas regényt, relaxaljon!)
ha napkdzben nem nyilt ra lehetosége, este okvetlen tegyen a majtajékra melegvizes palackot.
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KELLEKEK

* szaraz testledorzsoléshez kefe vagy dorzskesztyl

* mandula-, avokddo- vagy jojobaolaj

*  melegvizes toml6

* 300 g keser(iso

e gyogyteak kozll javasolt (nem kell mind, inkabb csoportonként 1 - 2)

vesemUikodést eldsegitok: hybiscus, csaldnlevél, aranyvesszéfd, nyirfalevél
majmukodést serkenték: aprébojtorjan, gyermeklancfi, tarackgyokér, majfiilevél
vértisztitd tedk: csalanlevél, didlevél, zsurlofd, bodzavirag

anyagcserét serkentd teak: borsmenta, malyvalevél, bodzavirag

emésztést javitok: cickafarkfd, kamilla, borsmenta, anizs

légutakra hatok: bodzatea, fehérmalyva, harsfa, édesgyokér

bértisztitok: palastfl, vadarvacska, zsurlé, csalanlevél
immunrendszert erdsiték: csipkebogyo, koromvirag, kéhars, legyezo6fi

e asvanyviz (ha lehet, nem szénsavas)

e zoldségleveshez: burgonya, sargarépa, zeller, petrezselyemgyokér, hagyma, fokhagyma, petrezselyemlevél, zellerlevél,
karfiol, karaldbé, paradicsom, paprika, zéldbab, z6ldborso
fliszerek: majoranna, lestyan, tarkony, szerecsendid, gyombér, kakukkfd, komény, bazsalikom

* méz

e citrom

* gyumolcsok

e gyumolcscentrifuga vagy citromfacsaro

e zabpehely, rizs, étkezési lenmag
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FOGALMAK

Szaraz ledorzsolés

Ujjainal és labujjainal kezdve masszirozza végig félkoros mozdulatokkal egész testét egy durva frottir torolkozével, puhabb
mosdokefével vagy dorzskesztylvel. Sorrend: jobb Idb - comb felé, bal 1ab - comb felé, jobb kéz - kar, bal kéz - kar, torzs eldl -
hatul, nyak, arc. Az egész nem tart tovabb 5 - 10 percnél. Ezutan a vérkeringés megpezsdul és stabilizalédik. Utdana meleg vizes
tusolas kovetkezik, a végén végezzen hideg-meleg vizes valtott zuhanyt. Minden flird6zés és ledorzsolés utan kenje be magat
novényi olajjal. Tekintve, hogy bdére ezt igen gyorsan felveszi, nem kell féltenie a ruhazatat.

Majborogatas

Ha teheti, feklidjon le délutan pihenni, és tegyen a majtajékra (jobb bordaiv alatti tertilet) melegvizes tomlét! A meleg-nedves
majpakolas serkenti a maj fontos méregtelenitd munkajat, bar mar a fekvés egyediil is 40%-kal jobb vérellatast biztosit a majnak.
A melegvizes tOmlét toltse meg 1/3-ig j6 meleg vizzel, nyomja ki belole a leveg6t. Hajtson 6ssze hosszaban tor6lk6z6t, vagy
lepeddt, 1/3-at martsa forro vizbe és csavarja ki. Helyezze fekve a hasara el6bb a torolk6z6 nedves részét, majd rd a melegvizes
palackot, végul hajtsa ra a torolk6z6 szaraz részét, és takarodzon be. Maradjon fekve 20 - 30 percig. Ha nap kézben nem jutott
volna ra ideje, este lefekvés el6tt okvetlentil pétoljal
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ALTALANOS JOTANACSOK
A KURA IDOTARTAMARA

¢ Keriiljon minden programot, ami nem kételezé (mozi, szinhaz stb.)

e A kura alatt a reakciéidé nyulik, jobb, ha nem vezet gyakran, vagy csak nagyon évatosan.

* Mozogjon minél tobbet, ahova csak lehet, menjen gyalog.

* Szobajaban szell6ztessen eleget, f6leg lefekvés elott, ha nem alhat mar nyitott ablaknal.

* Fekvd, (ilo helyzetbdl mindig csak nagyon lassan alljon fel, elotte mozgassa meg egy kicsit a tagjait, fejét.

* Vezessen kdra-naplot, irja le minden nap, hogyan valtozott a sulya, milyen panaszok jelentkeztek, milyen valtozasokat vett
észre magan.

*  Amennyiben éhségérzet, vagy mas kurareakcio jelentkezne, els6 teendd a béséges folyadékfogyasztas!

* Areggelizuhanyzas el6tt dérzsolje le szarazon a boérét, atusolast mindig révid hidegzuhannyal fejezze be, majd mandulaolajjal
kenje be vékonyan a bdrét.

o Etkezésekkor mar most ragja meg alaposan az ételt (kb. 30 szor!)

e Soha ne iljon le faradtan, nagyon kiéhezetten enni (mindig lazitson egy kicsit az étkezések el6tt!).

* Fogyasszon legalabb 2 -3 liter folyadékot naponta (étkezés el6tt és utan fél oraval, ill., kozben ne vagy csak keveset igyon!).

* Hagyja el, de legalabbis erésen csokkentse (ne csak a kura alatt): a dohanyzast, a kavézast, az édességfogyasztast, az erés
sOzast, a zsiros ételeket, a heti tobbszori husfogyasztast, az altatokat, nyugtatdkat.

* Probaljon minél kevesebbet televiziozni, radidzni, inkabb feklidjon le idében.

* Lehetbleg ne tervezzen be tul sok programot, tennivalét a bojt idejére (a diéta alatt sokkal nagyobb nyugalomra lesz szliksége,
atmenetileg esetleg a teljesitéképessége is csokkenhet).
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BOJT UTAN

Elengedhetetlen a gondos felépités!

A kura utani evésre torténé visszaallas rendkiviil fontos. Osszeallitasara legalabb annyi id6t kell szanni, mint a bojtre. Kéthetes
bojthoz tehat 4-7 nap el6készlilet és legalabb ennyi felépitd id6szak tartozik. A tapasztalatok azt bizonyitjak, hogy sokkal nehezebb
keveset enni, mint bojt idején egyaltalan semmilyen taplalékot nem fogyasztani.

A bojt utani felépité idészakban a kovetkezé ételeket részesitse elényben:

- nyers salatak, parolt zoldségek (de kerliljiik a kaposztaféléket, szaraz hlivelyeseket)

- gyumolcsok

- natur joghurt, sovany turé, sovany sajtok

- graham, rozslisztb6l késziilt pékaru (de kerllje az elsé par napban a teljes kiérlés(i, magvas termékeket)
- zsirszegényen elkészitett halak, sovany husok

- szénsavmentes asvanyviz, gyogyteak, frissen préselt zoldség, gylimolcslevek

JOTANACSOK
A KURA UTANI IDOSZAKRA

* Lehetbleg reggel és délben egyen tobbet, délutan kevesebbet.
e Az étkezések kozott tartson legalabb 4 - 6 dra szlinetet.
e Sohane lljon le a kdra utdn sem kiéhezetten, kimerilten étkezni, ilyenkor ugyanis nehezen tudja megalini, hogy ne habzsoljon
be gyorsan mindent, ill. tobbet is, mint amennyire szliksége van és amivel a szervezete még képes megbirkozni.
* Azétkezése soha ne mellékes esemény legyen pl. tévézés, Ujsagolvasas kdzben, igy ugyanis kevésbé tudatosul, hogy mennyit
eszik.
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Ne felejtse el tovabbra sem jol megragni az ételt: az emésztés a ragassal kezdédik!

Agyomorkb. 1/2liter pépes étel befogadasara éstokéletes mésztésére képes. Amit ezen fellil eszik, azatovabbibélszakaszokban
csak erjedést és rothadasi folyamatokat indit el. Ne egyen tobbet, mint amekkora adagot a két 6kle kitenne.

Napkodzben viszont most is igyon béségesen.

Figyeljen a kbvetkez6 tulzasokra - ne egyen soha:

- tul gyorsan - tul sokat - tul gyakran - tul késén
- tul zsirosan - tul sosan - tul édesen - tul savanyuan
- tul fliszeresen - tul faradtan - tul sokfélét

A kura utani hetekben keriilje a hlivelyesek, kaposztafélék, paprika, hagyma, friss ill. magos kenyerek fogyasztasat. Legyen
6vatos a muzlivel, fustolt arukkal, gombaval, majonézes ételekkel, ill. minden zsirban stlttel, f6zottel is.

Véltozatlanul ne dohanyozzon, kavézzon.

Fekidjon le most is idében.

Mozogjon rendszeresen, legalabb napi 30 * sétat, legyen tobbet a szabadban.

A fehér kristalycukor helyett hasznaljon inkabb mézet vagy barnacukrot, persze azt is csak mértékkel.

Az édes, mesterséges Uditoitalok helyett inkdbb valassza a gyogyteakat, frissen centrifugalt zoldség / gylimaolcsleveket.
Fogyasszon minimum 2-2,5 | folyadékot naponta.

Prébaljon meg mindent frissen késziteni, ne hasznaljon konzerveket, tartdsitoszereket, mesterséges szinezéket tartalmazo
élelmiszert.

Nem art, ha idénként most is megméri a sulyat, j6 kontroll és figyelmeztetés. Testsulymérés reggel, éhgyomorra javasolt.
Iktasson be hetente legaldbb egy Iébdjt, gyiimélcskura vagy zéldségnapot.Unnepi lakomakat, egyéb nagyobb kihadgasokat
kovetben tartson diétas napot.

Az ételt ne fézze, slisse szét, inkdabb csak paroljon mindent, mert igy jobban megdrzi ételeink természetes tapanyag- és
vitamintartalmat.

A zsirok helyett javasolt a hidegen sajtolt névényi olajok barmelyike.

Probaljon meg étrendje 0sszeallitdsdhoz elsésorban zsirszegény alapanyagokat felhasznalni.

Fontos az egészséges étkezési ritmus kialakitasa (napi 4-5 étkezés). Etkezések kozott mindig bven fogyasszon folyadékot.
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NEHANY ETKEZESSEL KAPCSOLATOS
JO TANACS

Amikor kolcséndsen jé étvagyat kivanunk egymasnak evés el6tt, akkor komolyan is kellene gondolnunk, amit mondunk: jo

étvaggyal enni, az egészség jele. Az evés természetes folyamat, ami az életlinkh6z tartozik. Ostobasag lenne ezt a folyamatot

elatkozni, épp ellenkezdleg, étellinket 6rommel és élvezettel kellene magunkhoz venni, minden érzéklinkkel, még a fejlinkkel is.

A tudatos étkezés ételeink bdlcs megvalasztasat valamint a helyes étkezési modot jelenti.

Hogy mit értiink ez alatt, azt a kovetkez6kben foglaljuk dssze:

Egyen rendszeresen és meghatarozott idépontokban (4-5 kis étkezés, melyhez az energiat ado italok, pl. tej is hozza
tartoznak). Figyeljen teste jelzéseire is és csak akkor egyen, ha valéban éhes.

Hangolddjon ra az evésre és egyen nyugodtan. Keriljon lehet6leg minden zavaré tényez6t, mint tévénézés, vita,
olvasas stb. Inkabb kevesebbet egyen nyugalomban, mint sokat rohanva.

Fejlesszen ki magaban egy Uj éhség- és telitettségérzést. Egyen lassan és ragjon meg minden falatot jél, amig
az folyékony lesz, mert igy kdnnyebb lesz az emésztés is. Tartson egy kis szlinetet étkezés kozben, tegye le az
evéeszkozoket. igy hamarabb észreveszi a telitettség érzést. Gyakorolja, hogy a tanyéron hagyja a maradékot, ha
mar telitve érzi magat.

Tervezzen be hetente legalabb egy bojti napot (pl. gyimolcsnap, rizsnap), hogy az esetleges kis ,taplalkozasi
blinoket” ellensulyozza.

Fontos, hogy ezeken a napokon ne vegyen sét magahoz, és eleget igyon: legaldbb 2 liter 4svanyvizet vagy édesitetlen teat

(Mézet vagy nadcukrot hasznalhat kis mennyiségben)

Kovetkezzen néhany példa:
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Gylumolcsnap (650-700 kaldria)

1,56 kg gyimolcsot (vagy 9 db-ot) kell napi 3 vagy négy étkezésre elosztani. A legajanlottabbak: alma, korte, narancs,
sargadinnye, grapefruit. Mas, édesebb gylimolcsok esetén megfeleléen tébb kaléridval kell szamolni, ilyenek a sz616 és a
banan. Tisztan gorogdinnye- vagy ananasznapokon a fogyasztas nem korlatozott.

Rizsnap (800 kaloria)

150 g natur rizst kell s6 nélkil megfézni, és harom étkezésre osztani. Tehat 509 rizs all étkezésenként rendelkezésre, melyet
cukrozatlan almakompoéttal vagy paradicsomszdsszal lehet fogyasztani. A szész 2 paradicsombol sé nélkl késziljon.

Burgonyanap (850 kaldria)

Kb. % kg burgonyat kell harom étkezésre a kovetkez6 mddok valamelyikén elkésziteni:

-kdményes burgonya (felezziik el a héjas burgonyat, szorjuk meg kdménnyel ezutan egy nem zsirozott lapon siitében slissiik
puhara) — kb. 25 perc

- Bircher-siiltburgonya (félidban)

- Burgonyhab (héjaban f6tt burgonyabal)

Ehhez készithetlink minden alkalommal paradicsomszoszt, méghozza nyers, turmixolt paradicsombdl, s6 nélkiil,
fokhagymaval és gyogynovényekkel izesitve.

Lénap (600 kaloria)

1 liter almabdl, kortébdl, narancsbdl vagy grapefruitbdl frissen préselt gyiimélcslé egész napra beosztva. Ehhez még egy
liter dsvanyvizet kell inni. Javasolt a gylimolcslevet a vizzel higitva fogyasztani. Figyelem: A készen kaphato leveket gyakran
cukorral gazdagitjak, ezért ezek kaloriatartalma nagyobb.

ir6- vagy Savénap (kb. 350 kaloria)

1 liter ir6 ill. savd harom vagy négy adagra elosztva. Kézte fogyasszon még min. 1 liter gydgynodvényteat vagy
asvanyvizet.
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AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS

1. A zsirok / zsirmennyiség helyes megvalasztasa

A moderntaplalkozas altaldban tul sokzsirt. ill. tul sok telitett zsirt tartalmaz (h(sok, kolbaszaruk, vaj és sajt). A magas zsirfogyasztas
felelés részben néhany modern betegség kialakulasaban, pl. érelmeszesedés, magas koleszterinszint, magas triglicerid érték.
Tehat csokkenteni kell a zsirbevitelt, de mindenekel6tt a telitett zsirok magas aranyat.

A zsirok azonban nem csak kaldriaszallitoék, kozilik néhany, testlink részeinek (pl. nyalkahartyak, sejtmembranok) vagy
molekulainak (pl. prosztaglandin) fontos épitékdve. Ezeket a szervezetiink miikédéséhez nélkiilozhetetlen zsirokat esszencidlis,
vagy telitetlen zsirsavaknak nevezziik. Megtalalhatdok, a mogyorofélékben, olajos magvakban és a bel6lik el6allitott, hidegen
sajtolt olajakban. A tobbszdrosen telitetlen zsirsavak nélkiil6zhetetlen napi mennyisége kb. 15-20 gramm.

Ennek megfelel:

- 2 evékanal hidegen sajtolt napraforgoéolaj vagy

- 1 ev6kanal hidegen sajtolt napraforgdolaj + 1 tedskanal lenolaj + néhany szem olajos mag

Ajanlott olajfajtak

napraforgdolaj, lenolaj, kukoricacsiraolaj, buzacsiraolaj, didolaj, mustarolaj, tokmagolaj, repceolaj, mandulaolaj, szojaolaj,
bogancsolaj, olivaolaj

(csak hidegen hasznaljuk, vagy konnyl parolashoz, ne hevitstik sokaig, erésen)

Ajanlott olajosmagvak:
napraforgo-, kesudiémag, mandula, dié és mogyoro, szezdmmag, lenmag, pisztacia.

Zsirok, melyek keriilend6k:

hagyomanyos margarinfajtak, zsir, szalonna, frit6z olaj

Es a vaj?

A vaj (tejzsir) sok koleszterint és telitett zsirsavat tartalmaz, és alig tobb telitetlen zsirsavat. Ezért a betegeknek kertlnilk kellene a
tejzsirokat, az egészségesek napi 20-40 gramm tejzsirt fogyaszthatnak, de vegyék figyelembe az alabbiakat:
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2. Visszatérés a teljes kidrlésii termékekhez és rostban gazdag taplalkozas

A fehér lisztbdl készilt termékekkel ellentétben csak a teljes mag vagy a frissen 6rolt liszt tartalmaz minden értékes anyagot,
melyre a szervezetnek szliksége van: fehérje, zsirok, szénhidrat, vitaminok (kiilonésen a B vitamin félék), asvanyi anyagok,
nyomelemek és nem utolsésorban a rostanyagok. Ajanlott a gabonat mindig frissen daralni vagy 6rolni és lehetéleg hamar
felhasznalni.

Gabonafajtak: buza, rozs, zab, arpa, rizs, koles, kukorica, aszalt tonkoly, tonkdly buza, hajdina. A bevasarlasnal Ggyeljink, hogy
kezeletlen gabonat valasszunk.

Felhasznalas: muzli, gabonacsira, teljes kidrlési kenyér, koret, krokett vagy felfujt levesben, kasa

Napi mennyiség: Napi taplalékunkban legaldabb 40 g (kb. 5 evdékanal) nyers gabonarésznek kellene lenni, kb. 150 kcal
energiatartalommal, ezenkivil 1-2 szelet teljes ki6rlési kenyér.

3. Természetes rostok (ballasztanyagok)

A gabonafélék, a hlivelyesek, zoldségek, gylimolcsok és didfélék a ballasztanyagok (celluldz, pektin) ill. étkezési rostok jo forrasai.
A ballasztanyagok élettani hatasai kozé tartozik a bél szabalyozasa, a szorulds megszlintetése és ezek kovetkezményei pl. a
cukorbetegségre és a koleszterinszintre gyakorolt pozitiv hatas és védelem a vastagbélrak ellen.

4. Nagyobb mennyiségii (lehetéleg bio termesztésii) gyiimolcs és zoldség fogyasztasa nyers formaban

A gylimolcsok és zoldségek els6sorban a vitaminok, dsvanyi anyagok, nyomelemek és szénhidratok szallitéi, de emellett
tartalmaznak ballasztanyagokat is. Kiilondsen ajanlottak az alcsony kaloriatartalmuk miatt, telit6éképességtik révén pedig a
csOkkentett kaloriaju étkezéseknél.

5. Finomitott termékek és konzervek fogyasztasanak csokkentése ill. teljes elhagyasa

A finomitott termékeket nemcsak egyszer, hanem sokkal t6bbsz6ér dolgozzak at. Minden feldolgozasi fazisnal, ami még a
kornyezetet is karositja, csokken az élelmiszerek teljes értéklisége valamint telitéértéke.
A finomitott termékek mint a fehér cukor, a buzaliszt és az ezekbdl el6allitott termékek, a vildgos tésztafélék, a griz, burgonyaliszt
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és fehér rizs gyorsan felszivdédo szénhidrat- és gazdag kaldriatartalmuk miatt étkezéstink értéktelen alkotorészei, ezért tudatosan
csokkenteni kell beviteliiket ill. teljesen mellzni 6ket. Edesitéshez hasznaljuk a kovetkezéket: méz, juharszirup, nadcukor, esetleg
homoktdviskoncentratum.

6. Husételek fogyasztasanak csokkentése

A husok, a halak, atenger gyiimoélcsei és a rakok alapvetéen magas érték( taplalékok. A takarmanyok hormonalis és gydgyszeres
kezelése és a kdrnyezeti hatasok miatt a husok minésége erésen romlott, mert a kémiai anyagok maradvanyai és a nehézfémek a
taplaléklanc utjan a husba keriilnek. Ez kisebb mértékben a halaknal is megfigyelhetd (kiilondsen a partok kdzelében és a folyami
halaknal).

Ezenkivil a husban sok koleszterin, telitett zsirsav valamint hugysav bomlastermék talalhato. Ha teljesen nem is mell6zziik,
csOkkentsiik fogyasztasat heti 2-3 alkalomra, a napi maximalis mennyiség 100-150 g legyen és lehetdleg csak ebédre egylik.
Feltétlentll ragjuk meg intenziven.

A mélytengeri halak gazdagok Omega-3 zsirsavakban és ezért jotékonyan beefolyasoljak a triglicerid- és koleszterinszintet. Az
un. kék halak, mint lazac, tonhal, szardinia, pisztrang, ponty, hering fogyasztasa ezért heti 1-2 alkalommal ajanlott.

Ajanlott: A halat részesitslik elényben a hussal szemben, mindkettét lehetéleg f6tt, parolt vagy roston silt formaban
fogyasszuk.

Kertilendék: A hirtelen siitott és faszénen grillezett hus és halételek épplugy mint az erésen flstolt élelmiszerek, a sertéshus és
a beléble késziilt kolbaszfélék.

A husételeket a kovetkezSkkel helyettesithetjlik:

- gabonaételek

- gomba ételek

- hiivelyesek: borsd, bab, lencse, szoja

- tej és tejtermékek

- tojas — a max. mennyiség heti 3-5 darab

A kovetkezé kombinaciok kiilondsen ajanlottak:
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- tojas és burgonya

- tojas és rizs

- tojas és szbja

- tej és szoja

- tej és gabonafélék

- bab és kukorica

- gabonafélék és hlivelyesek

7. Az alkohol és élvezeti cikkek (kavé, tea) fogyasztasanak csokkentése ill. teljes elhagyasa

Az alkoholfogyasztas egyénileg vizsgalandd, de mindenképp kerilni kell a magas alkoholtartalmu fajtakat, az édes borokat, a
lik6roket és a kevert italokat.

A kavé és a fekete tea olyan élvezeti szerek, melyek befolyasoljak a szervezetet (élénkitik a keringést, izgatjadk a gyomrot stb.)
Naponta max. egyszer fogyasszuk éket.

8. F6zéshez hasznalt so6 bevitelének csokkentése / elegendé mennyiségii folyadékfogyasztas

A szervezetlinknek napi kb. 3-4 g s6ra van szliksége. Tobb mint 8-10 g mar terheli a szervezetet, kiildndsen a vesét és a keringést.
Inkdbb a tengeri s6 hasznalatat részesitse elényben.
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RECEPTOTLETEK

Mauzli
Hozzavalok:

Elkészités:

Variaciok:

Olasz salata
Hozzavalok:

2 ek. joghurt (50 g), 1 ek. frissen, nagyon finomra 6rélt gabona (10 g), 1 db banan (40 g), Y2 alma
(50 g), a szezonnak megfelelé gylimdlcs (50-100g), 2 tedskanal napraforgomag (5 g)

A frissen 6rolt gabonat, a szétnyomkodott banant, a durvara reszelt almat, a tébbi gylimdlcsot
és napraforgdmagot elvegyitjik a joghurttal, citromlével és mézzel, ill. nadcukorral és
gylmolcslével vagy dsvanyvizzel izesitjlik.

A joghurt helyett 1 ek. sovany turot 1 tedskanal lenolajjal (5 g) simara kevertink és a gabonaval
ill. gyimolccsel elegyitjuk.

1 fej jégsalata, 4 db paradicsom, 1 db kigyouborka, tonhal konzerv, olivaolaj, fekete ill. z6ld
olivabogy®, so, bors.olasz fliszerek izlés szerint

Elkészitéséhez szlikséges id6: 15 perc

Elkészités:

Padlizsankrém
Hozzavalok:

A salatat egy salatastalba tesszlik, a paradicsomot cikkekre vagjuk, az uborkat felkarikazzuk.
Olivabogyot izlés szerint teszlink bele. A tonhalat kissé szétdaraboljuk villaval, ha szlikséges
olivaolajjal gazdagitjuk, sézzuk, borsozzuk, olasz fliszer keverékkel, sajttal gazdagithatjuk.
Onallo ételként talaljuk.

2 padlizsan, 0,5 dl olivaolaj, 1 fej voroshagyma, 2 gerezd fokhagyma
So, bors

Elkészitéséhez sziiksége id6: 10 perc + sltési id6

Elkészités:

A padlizsant gaztlizhelyen minden oldalan megsutjiuk. Vizes kézzel a héjat lehuzzuk. Deszkara
téve lecsorgatjuk, lehtjiik. Fa- vagy mlianyagkéssel sszedaraboljuk. Kézi mixerrel kikeverjik
apranként adva hozza az olajat, addig amig habos nem lesz. Aprora vagott lilahagymat és
fokhagymat tesziink bele és megsozzuk. Piritds, paradicsom és husos paprika illik hozza.
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Mozzarellas dinnyesalata

Hozzavalok: 1 kg sargadinnye,2 db dszibarack, 1-2 csomag mini mozarella, 8-10 koktél paradicsom, 10 dkg
parmai sonka szelet, 1 fej lilahagyma, 2 kemény tojas, 1 citrom, bors,,olivaolaj

Elkészitéséhez szlikséges id6: 20 perc

Elkészités: A sargadinnyét és az Oszibarackot nagyobb darabokra vagjuk, és salatastalba tesszik.
Radarabolunk 1-2 csomag mini mozarellat, ratessziik a félbevagott koktél paradicsomot, a
felkarikazott lilahagymat és a felnégyelt kemény tojasokat. Daralt borssal, a citrom levével és
kevés olivaolajjal fliszerezziik. Mentalevéllel és/vagy bazsalikomlevéllel diszitjlk.

Nagymama zoldséges csirkéje

Hozzavalok 4 személyre: 4 csirkecomb vagy 2 nagyobb kicsontozott csirkemell
40 dkg vegyes leveszoldség:sargarépa, fehérrépa, karalabé, kozepes fej hagyma, zeller,
zellerszar zoldjével, nagy csokor petrezselyem
1 csipet 6rolt tarkony, 1 dI félédes fehérbor, sd, bors, olaj

Elkészitéshez szlikséges idd: 35-40 perc

Elkészités: A csirkedarabokat megmossuk, szarazra toroljiuk, sozzuk, borsozzuk, kevés felhevitett olajon hirtelen
el6sttjuk és félretesszik. A pecsenyelében megfonnyasztjuk a finomra vagott hagymat, radobjuk a
megtisztitott, felkarikazott, illetve a vékonyra szeletelt z6ldséget és kissé megpiritjuk. A zoldségagyra
visszatesszlik a csirkét, meghintjik tarkonnyal, hozzdadjuk a csokorba kotott zeller zoldet és
petrezselymet — ezt a végén eltavolitjuk majd-, aladntjik a bort, és szelid tizén, fedd alatt puhara
paroljuk, nem tul révid lére stitjlk. Parolt rizs illik hozza, amit pecsenyelével megdntdziink.

Kénnyi nyari desszert

Hozzavalok: 2 pohar kefir, 12 kavéskanal cukor, 3 dl tejszin, 250 g gyliimolcs
1 csomag zselatin

Elkészitéséhez sziikséges id6: 15 perc + 2 dra hiités

Elkészités: A kefirt a cukorral kis [Angon 0sszemelegitjlik, a zselatint vizzel elkeverjik, majs a cukros kefirhez
adjuk. Véglil a tejszint és a gylimolcsoket is hozzaadjuk a keverékhez. Kiféliazott tortaformaba,
6zgerincformaba Ontjlik, 2 6ra hiités utan desszertként talaljuk.
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Tapanyagtablazat

A megadott értékek 100g tdpanyagra értendék

Megnevezés
cukor
fehérliszt
rozsliszt

rizs

tészta
zsemle

kifli

fehér kenyér
kalacs
Abonett/ 1db
pulykahus
csirkehus
marhahus
disznéhus
heck
olajoshal
gépsonka
téliszalami

kenémajas

flstolt parasztsonka

szalonna
tojas/ 1db
tej

sajt (sovany)

Energia (kcal)

400
375
337
353
392
151
133
255
285
20.4
174
136
240
163
89
274
157
532
324
378
716
68
62
381

Fehérije (g)
0
12.3
75
8
15
5.1
4.5
8.3
9.4
0.88
20.5
20.9
19
21
20.2
18.6
22.6
25.1
15.9
17.2

5.4
3.4
27.7

Zsir (g)
0
1.9
0.9
0.3
3.4
0.4
1.1
0.8
2.3
0.09
9.5
5.2
17.2
8.1
0.9
21.3
71
46.1
27.7
33
73
4.8
2.8
28.1

Szénhidrat (g)
99.9
76.3
72.8
7715
72.9
30.8
25.6
52.3
55.1

4.9
0.4
0.5
0.6
0.4

0
0.3
0.4
0.3
0.3
0.1

0
0.3
5.3
1.6

Megnevezés
taré

tejfol

kefir

natur joghurt
Taroé Rudi
padlizsan
cukkini

retek

fejes salata
kaposzta, fejes
burgonya
paprika
paradicsom
alma

eper

meggy
cseresznye
6szibarack
aszaltgyimolcs
mogyoroé

dio

pisztacia
margarin
teavaj
napraforgdolaj

olivaolaj

Energia (kcal)

78
216
34
80
106
27
32
15
17
32
94
20
23
31
49
52
63
a4
262
690
654
650
737
746
928
928

Fehérje (g)
14.1
3.3
3.4
3.4
4.4
13
15
1.2
14
1.6
25
1.2
1
0.4
0.4
0.8
0.8
0.7
0.8
15.6
18.6
22.9
0.3
0.4
0

0

Zsir (g)
0.5
20
0.1
5
5.5
0.2
0.4
0.1
0.3
0.2
0.2
0.3
0.2
0.4
0.3
1.4
0.7
0.3
0.9
63.5
57
54
79
80
99.8
99.8

Szénhidrat (g)
3.8
3.9
4.6
4.6
9.3
4.8
5.3
22

2

4
20
8

4

7
1.3
1
14

62
8.7
11.7
13.8
0.2
0.5



RELAXACIO - az elengedés miivészete és technikai

Mindannyian vagyunk a testi és lelki harménia megvaldsulasara, a nyugalom érzésének teljes atélésére. A XX. szadzadban
nemcsak a joga tudomanyanak terjedésével, de a pszicholdgia fejlédésével egyre inkabb teret kapnak a kilonb6z6 relaxacids
technikdk, mint az autogén tréning, Jacobson progressziv relaxacidja, de divatossa valtak a kiilénb6z6 imaginativ technikak is.

Test és lélek rendkiviil szoros kapcsolatban all egymassal. Lelki feszlltségeink nem csak a kiilvilag felé valdo megnyilvanulasunkban
mutatkoznak meg, hanem izmaink tonusaban, fesziltségeiben, gorcsiben is felfedezheték. Az izmok megszokasbdl kialakult
feszliltsége visszahat lelki allapotunkra is, tehat abban az esetben is fennallhat feszliltség, amikor szituacio nem ad okot ra és
érzelmileg sem indokolt. Testlink izmai akkor is hordozzak régmult emlékeinket mikor azok élménye mar eltlint tudatossagunk
horizontjan. Eppen ezért is fontos, hogy a lazitasra és szervezetiink tudatos pihentetésére idét talaljunk és szanjunk
mindennapjainkban, hiszen a gyakorlas jotékony hatasa sok téren megmutatkozik, és hasznunkra valik. Az izmok ellazulasaval
oldddo belsé feszliltségek feldolgozasara, elfogadasara és elengedésére nyilik lehet6ség a relaxacids technikak valamelyikének
rendszeres gyakorlasaval.

Ahhoz, hogy a relaxaciot gyakorolhassuk, semmire sincs sziikséglink. Egy csendes, meghitt, meleg hely, amely nyugodt, és
amelyhez rendszerint visszatérhetlink, ha felfrisstilésre, pihenésre vagyunk.

A gyakorlas soran modszeresen és szisztematikusan haladunk a test tudatositasan és izmainak ellazitdsan at a légzés hidjan
keresztll belsénk legmélyéig. Ez egyfajta mddosult tudatallapotot eredményez, mely az alvas és ébrenlét kozotti allapothoz
hasonlithatd. Agyunk ilyenkor alfa hulldmokat gerjeszt, s ez okozza az izmok, idegek és érzelmek ellazulasat. Csokken az
idegrendszer szimpatikus tonusa és fokozodik a paraszimpatikus, igy fokozodik az emésztés is. Benne megvaltozik a légzés,
csokken a pulzusszam és a vérnyomas.
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Tul azon, hogy a relaxacio nagyszer(i lehet6ség lelki tartalmaink felfedezésére és tapasztalataink feldolgozasara, fajdalmaink
elengedésére, terapias médszerként is egyre inkabb hangsulyozotta valik. A pszichoszomatikus betegségek gyogyitasaban egyre
nagyobb szerepet kap, hiszen tudomanyosan bizonyitast nyert, milyen hatékony a magas vérnyomas (hipertonia), gyomorfekély
(colitis ulcerosa), impotencia, medddség, menstruacios zavarok, alvaszavarok, migrén és a kiilonb6z6 affektiv zavarok, mint a
szorongas kezelésében is.

Mikozben érzékszerveink a kiilvilagtol visszavonva pihennek, érzelmeink ellazulnak, testlink passzivan fekszik mozdulatlansagban,
Iétrejon testi-lelki-szellemi relaxacié allapota, melyben a pozitiv tulajdonsagok erésithet6k és az elhagyni kivant szokasok helyébe
liltethet6k. Fejleszti a kreativitast, nagyszer( onismereti Ut, mely a szabadsag atélésének élményét adja kitartd gyakorlojanak...

PROGRESSZIiV RELAXACIO

A progressziv relaxacié modszerét 1930-ban dolgozta ki Edmund Jacobson. A mdédszer hatékony ellazitd technika, ami segit
csOkkenteni a szorongast. A technika lényege abban éall, hogy bizonyos izomcsoportokat tudatosan megfeszitliink, majd ellazitunk
a testiinkdn. Erzelmi tdnusunk és az izomtonusunk kdzott oOsszefliggés van. Jacobson szerint, ha a testlink ellazul, azt a lelklink is
koveti. Ha belll fesziiltek vagyunk, akkor az izmaink is megfeszllnek. Ha az izmaink ellazulnak, a lelklink is ellazul.

A moabdszer:

Talalj magadnak egy csondes szobat, ahol relaxalhatsz!

Ahhoz, hogy megtanuld a progressziv relaxacio modszerét, az egész tested el kell hogy lazuljon, ezért j6, ha egy 4gyon, matracon
tudsz gyakorolni fekvé helyzetben!

Lehetdleg laza, b6 ruhat viselj!

Legalabb 15 percet szanjal ra naponta!

Vegyél egy kazettat, és nyugodt hangon olvasd fel ra a kovetkezé instrukciot! Ha van olyan baratod vagy ismerésod, akinek a
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hangjat kellemesnek talalod, akar 6t is megkérheted, hogy olvassa fel a kazettara a széveget!

“Helyezkedj el kényelmesen! Meg foglak kérni, hogy feszitsd meg, majd pedig lazitsd el a tested kiilonb6zé izomcsoportjait!
Prébalj meg mindig csak arra a testrészre koncentralni, amivel épp akkor dolgozunk!

Prébalj meg csak a légzésedre 6sszpontositani! Belélegzel... kilélegzel! Képzeld el, hogy az egész tested ellazult, és hogy minden
feszliltség elszallt! Most feszitsd meg a labujjaidat... most pedig lazitsd el 6ket! Most feszitsd meg a térded... most pedig lazitsd
el a térded! Most feszitsd meg a jobb labad... most pedig lazitsd el a jobb labad! Erezd, ahogy elneheziil a jobb labad... Most
feszitsd meg a bal labad... most lazitsd el a jobb Idbad! Most feszitsd meg a feneked izmait... most lazitsd el a feneked izmait!
Erezd, ahogy a tested also fele elneheziil... Most feszitsd meg a hasizmaid ...most lazitsd el a hasizmaid! Most feszitsd meg a
mellkasod izmait... most lazitsd el a mellkasod izmait! Erezd, ahogy a tested also felébél elszallt a fesziiltség... Most feszitsd meg
a vallaidat ... engedd el a vallaidat! Engedd, hogy az 4gyhoz érjenek... lazitsd el a vallaidat!

Most szoritsd 6kolbe a bal kezed... lazitsd el a bal kezed! Most feszitsd meg a bal felkarod izmait... most lazitsd el a bal karod
felsé részét! Most feszitsd meg az egész bal karod... most lazitsd el az egész bal karod! Most szoritsd 6kdlbe a jobb kezed... most
lazitsd el a jobb kezed! Most feszitsd meg a jobb felkarod izmait? lazitsd el a jobb karod felsé6 részét! Most feszitsd meg az egész
jobb karod... most lazitsd el az egész jobb karod! Most szoritsd 0ssze az allkapcsod... lazitsd el az allkapcsod!. Most nyisd ki tagra
a szadat... most lazitsd el a szadat! Most grimaszolj, fintorogj... most lazitsd el az arcizmaidat! Most nyisd ki tagra a szemeidet...
most hunyd le a szemeidet! Most lazulj el... érezd, hogy az egész tested ellazult! Lélegezz mélyeket! Kilégzés! Belégzés! Teljesen
ellazultal.”

Fontos, hogy amikor az instrukcioban egy bizonyos izomcsoport megfeszitését kérik, akkor érezziik az izomfeszlilést! Ha a
gyakorlatot megfelel6en végezziik, az adott izomcsoport el kezd remegni, és akar enyhe fajdalom is keletkezhet. A relaxacio alatt
a szervezet regeneralodik, felfrisstl, és igy jobban tudjuk majd mozgodsitani az erétartalékait. Sok sikert!
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AUTOGEN TRENING

* Az autogén tréning — gorog sz6 — " bellilrél szarmazo" -t jelent.

¢ A modszer lényege: sajat er6bdl meritd, sajat aktivitast felhasznald, rendszeresen, tréningszerlien végzett gyakorlatsor,
mely soran belsé koncentraciéval, 6nmagunkra iranyuld figyelemmel érjiik el a teljes ellazultsagot mind testi, mind lelki
értelemben (6nellazitas).

* Korunkembere keresi a nyugalmat, szeretne kiegyensulyozottan, harmonikusan élni. Az autogén tréning segit a mindennapok
problémainak feldolgozasaban, a stressz oldasaban, alvaszavarok kikliszobolésében. Ez a mddszer bevalt terapia sokféle
panasz, betegség esetén.

* Az autogén tréninget Schultz mar 1920-t6l alkalmazta. Mi itt a szallodaban csak az autogén tréning egyszer(sitett formajat
prébaljuk elvégezni, amely az alapgyakorlatokat tartalmazza. Az autogén tréning egyszer(sitett formaja rovid idé alatt
megtanulhato, és barmikor, barhol végezhetd egyéni vagy csoportos formaban.

* Ateljes modszer Iényegesen bonyolultabb, altaldban ez mar orvosi irdnyitast, felligyeletet igényel.

e Az autogén tréning soran figyelmlink dsszpontositasaval megtanuljuk ellazitani magunkat, tudatosan érzékeljik a test
ellazulasat. Az izomfesziilés csOkkenését, mint elnehezllést, a bér vérellatasanak fokozédasat, mint melegségérzeést éljuk
at.

* Az autogén tréning alapgyakorlatai — nyugalom — nehézség gyakorlat, melegség gyakorlat, Iégzésgyakorlat.

* Az autogén tréning elsajatitdsa mindenkinél masképp zajlik. Lényeg a gyakorlas. Nagyon fontos a tlirelem, nem szabad
elkeseredni, ha nem sikertl.

* Naponta gyakoroljunk, megfelel6 koriilmények kdzott.

* A gyakorlatokat végezhetjlik lilve vagy fekve.

* Ha Ulve végezziik, tdmasszuk meg Iényegesen a fejlinket és a hatunkat. Karokat tegylk a szék karfajara vagy a combunkra.
A labak kis terpeszben, kissé kifelé forditott helyzetben a talajra kertlnek.
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A JO LEGZES

Mi is a j6 |égzés? Lényegében kétféle: az egyik a hasi 1égzés, a masik a teljes jogi égzés.

A j6 légzéstechnikaval Iélegzék nyugalomban, lassu testmozgas kdzben hasi légzést végeznek, ez az erbkifejtés ndvekedésével
atalakul teljes jogi légzéssé.

A hasi légzés nemcsak a mindennapi élet nyugalmi légzése, hanem a teljes jogi |égzésnek is része. A joga légzést mindig orron
at végezziik el, tehat orron keresztil belélegzlink és orron at kilégzlink.

A teljes jogi légzés 3 részbdl all: -hasi, -mellkasi, -kulcscsonti [égzésbdl. Ez a jogaban mindegyik kiilonallé l1égzégyakorlat.

A joga alaplégzése a hasi légzés.

Hasi légzés technikaja:
- a hasi légzést kilégzéssel kezdjék, ilyenkor a hasfal lelapul, ellazul. A hasi kilégzésnél a mellkas mindvégig 6sszesz(kitve, a

vall leeresztve, kilégzé helyzetben van (1/a kép)

- ezutan tartsanak erélkdodeés nélkil, minél hosszabb Iégzéssziinetet, majd kezdjék meg a belégzétechnika végrehajtasat. A
hasizmokat lazitsak el, a hasfal j6l el6re domborodjon (1/b kép). Egyenletes tempdban, orrunkon at vegyink leveg6t.

- abelégzés utan légzésvisszatartas kovetkezik. A belégzés utani légzésvisszatartast nem kell tulsagosan hosszu ideig kitartani,
ezért a belégzés utdn, amint a kilégzés szlikségessé valik, azonnal kezdjék meg a kilégzést. A mellkas és a vall végig legyen
kilégz6 helyzetben (1/a kép)

A hasi légzést természetes és normalis 1égzés (itemében és levegémennyiségével végezzék. A tanulas és a gyakorlas idején
a figyelmiket a hasfalra, a koldokre koncentraljak. Behunyt szemmel nézzék, lassak koldokiiket, érezzék a hasfal mozgasat.
Kezdetben a tenyeriiket helyezzék a hasukra. Kilégzésnél azt huzzak kicsit befelé. Belégzésnél viszont figyeljék, ahogy a hasfaluk
felfelé emelkedik.

Ha helyesen lélegzlink, noveljlik tidénk kapacitasat, és tobb oxigént juttatunk a véraramunkba. A helyes légzés természetes
nyugtatoként hat az idegrendszerre.
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WAI TAN KUNG

A Wai Tan Kung 4000 éves kinai gyakorlatsor. 1976-ig titokban &6rzott, tudatosan kifejlesztett mozgassorozatbol allo, békés
taoista Kung Fu.

A gimnasztika, a meditacio, az 6ngyodgyitas elemeit egyesiti Ugy, hogy specialis mozgas-razas gyakorlatokkal energiat termel,
finomit és azt kiemelt akupunktira pontok masszirozasaval, erdsiti, fokozza a szervezet védekezd erejét, feltolti a belsé szerveket,
ellazitja, mégis erésiti az izmokat, megsziinteti a zavaroé gondolatokat, trenirozza az egyensulyérzést, alloképességet.

Az alapszabaly az, hogy a rezegtetésen keresztiil a belsé energiat aktivaljuk a testben. Ezen keresztul a belsé szervek feltoltédnek
az 6si Csi-vel, az izmok ellazulnak, a véraramlas és az energiadramlas fokozddik és harmonizalddik az egész szervezetben.

A Wai Tan Kung kivalo hatasa elsésorban a kdzépkoruaknal jelentkezik, amikor a Jang energia helyett a Jin kerdl tulsulyba és
ennek eredményeképpen a betegségre vald hajlamossadg megné.

Hasznos gyogymod a legelterjedtebb kréonikus betegségeknél, igy iziileti bantalmak, stressz, idegesség, magas vérnyomas,
emésztészervi panaszok, vérkeringési zavarok, faradékonysag, sulyszabalyozas, szexualis problémak, allergia esetén.

A Wai Tan Kung legalabb annyira hasznos az egészséges szervezetnek is, mint a betegnek. Megmozgatja az egész testet, az
Osszes izmokat, izlileteket, a vérkeringést. A gyakorlat végén altalanos a jo kozérzet és a frissesség.
Felszabadito, relaxalo hatassal van az idegrendszerre is. A kellemetlen gondolatokat az ember a sz6 szoros értelmében ki- és

lerdzza. Ugyanakkor 6nmagat felrazza, tulviszi a zavaré gondolatkdron.

Nagy elénye, hogy tizenéves kortol akar kilencvenig is végezhetd.
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ALMAMEDITACIO

Bojtmegtorés
Megtdrém a bojtét egy szép érett almaval.
Ez az elsé étel, melyet magamhoz veszek hosszu idé ota.

Beleharapok! Varj! Ne tgy, ahogy eddig: gyorsan le vele!
Azutan egy perc mulva mar el is van feledve...
Most egy linnepi lakomat csinalok az étel tiszteletére.
Gyertyat gyujtok és halaval gondolok az almara,
hogy 6rémmel kész taplaini engem.
Szeretettel gondolok ezért ra, kapok egy kis idct,
hogy eltéltsenek ezek a gondolatok.

Most csak az almara figyelek. Milyen? Mi jut eszembe réla?
Az illatardl, a szinérdl? Egy gyerekkori emlék, egy utazas?
Elvezd a pillanatot! Csukd be a szemed!

Most harapj bele! Erezd az izét a szédban!

Ne nyeld le régtdn, forgasd, ragd, élvezd az evést, a ragast.
Ezt késébb se felejtsd el, hogy élvezz minden falatot,
ne siess, szanj idét az evésre. Tarts néha egy kis sziinetet.
Kérdezd meg magadtdl: jollaktam-e mar?

Ha igen, legyen erdd a tanyéron hagyni a felesleget.
Légy bliszke magadra, ha meg tudod tenni.

Nem kénnyd, de ha megteszed a karpdtlas ne marad el...
Tiszteld az ételt és légy halds a sorsnak, hogy taplalhatod a tested.
Ezeket a gondolatokat nem feledem a kévetkezd étkezésnél sem.
Halas vagyok a béjti gondolatokért,
melyek segitenek egy egészségesebb, jobb életet élni.
Az vagy, amit megeszel,
de még inkabb vagy az, amit gondolsz.
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HEALTH SPA RESORT
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Danubius Health Spa Resort Bik****
9740 Biikfirdd

Tel: 06 94 889 400, Fax: 06 94 889 432

buk.reservation @danubiushotels.com

danubiushotels.hu/buk

DANUBIUS
HEALTH SPA RESORT
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Danubius Health Spa Resort Sarvar****
9600 Sarvar, Rakoczi u.1.
Tel: 06 95 888 400, Fax: 06 95 888 499
sarvar.reservation @danubiushotels.com

danubiushotels.hu/sarvar





