"Eleted az orvossagod!" Hippokratész
Eletviteli- és étkezési tanacsaim

Ebrenléti 6rdnként 2 dl buborékmentes csapi, forrds, szlirt vagy dsvanyviz.
Etkezés elbtt legaldbb fél éraval igyunk, és étkezés utan keriiljiik legaldbb 1 6ran
at a folyadékfogyasztast. HUus-, zsir, flszer-, s6-, cukor és koffein szegény étrend.
Ha eddig ittal napi 2-3 kavét, vagy egyéb koffeintartalmu italt fokozatosan felezd
meg és igy csokkentsd. A szénsavas italok karosithatjak a csontrendszert.

Naponta 3-5 alkalommal enni és az elsd séhaj el6tt letenni az ev6eszkozt.

Természetesen élni, természeteset enni és inni: , Eteled-italod legyen
orvossagod, szokdsaid a Barataid!” Kirdndulni a Természetbe, az erdébe, a
rétekre, mezdékre.

Ha mar flszerek, akkor Ok legyenek a konyhaban: petrezselyem, édeskémény,
anizs, rozmaring, zeller, hagymafélék, kakukkfd, citromfd, orvosi zsalya,
levendula virag (pl. kelkaposzta fézelékbe kitling!), borsikafl, bazsalikom,
oregand (szurokfl), piros és fekete retek. A retekfélék csak délutan vagy este,
mert kordbban mérgezdk a szervezetre.

Mit részesits eldnyben az étkezésed soran? Nyersen, frissen hékezelés
nélkili (a fagyasztott is hékezelt) 6sszes z6ldség- és gylimolcsfélék. Koles,
hajdina példaul levestészta helyett is szuper. Napi 2 g élesztd vértisztitdo és még
az: 2 szem keserld mandula/nap, sparga, salata, barna rizs, sz6l6, dinnye,
jétékony hatdsu a fokhagyma és a toébbi hagyma, valamint a retekfélék. A teljes
kiérlésu lisztek, rozsliszt, tonkoly elényben részesitése. Kacsa, liba és mangalica
zsir fogyasztasa egészséges, plusz hidegen sajtolt repce, lenmag, oliva,
tokmagolajak. Porkolés nélkili did, mogyord, tokmag, mandula szintén nagyon jé.
Lefekvés el6tt: 1 ev6kanal lenmag lenyelése 3 dl vizzel ragas nélkdl.

Vitamin terapia

A vitamin: sargarépa, sut6tok, flszerpaprika, paraj, séska, paradicsom, cékla,
kelkaposzta, zéldborsé, zéldbab, széja, petrezselyem, sargadinnye, kajszibarack,
afonya.

B-vitamin: blzacsira, teljes 6érlésd, barna (Graham) liszt, barna kenyér, barna rizs,
éleszto.

C-vitamin: nyers novényi ételek, friss gyimodlcsok, zoldség és fézelékfélék,
savanyu kaposzta, citrom, narancs, grapefruit, paprika, csipkebogyé, kokény.

E-vitamin: csirazdé magvak, teljes gabonaliszt és teljes (barna) kenyér, szbja és a
porkoélés, sézas nélkili olajos magvak.

Seqitd hatasu a viragpor naponta 1 teaskanallal és cukor (édesitdszer) helyett
termel6i mézet érdemes hasznalni, maximum napi 1 evékanallal.



Gydgynovény terapia

A gydgytedk és gydgytea keverékek alkalmazasa torténhet megel6zésként és
kiegészit6 terapiaként.

llléolaj terapia

Az illatok érzéseket, érzelmeket keltenek bennlink, de ezen tul az illéolaj
alkalmazéasa serkenti a vesemUkodést!

Kerllenddék: adalék- és aromaanyagok, édesitészerek, tartésitészerek, cukrok,
szinezékek, izfokozok fogyasztasa ételben-italban egyarant!

Vizkura: meleg-hideg valtakoz6 zuhany alkalmazasa 3-4-szer valtva: 2 percig
meleg viz, majd 20-30 mp. hideg, de nem vadhideg vizzel! A keringést, sziv- és
idegrendszert, az ereket és a szervezet védekez6 rendszerét és a
méregtelenitést segiti eld. Frissitd hatasu.

A szellemi munkat kdvesse a fizikai munka: sport, kirdndulds, természetjaras,
kellemes szdrakozds és j6 tarsasdg. Olyan sportok elényben részesitése, ahol
Masokkal egyitt kell mikddni és egyutt lehet orllni a sikereknek. (Sziv meridian
erésitése: életdréom megélése "Kozds Eg" -gel vagy Parunkkal, Tarsunkkal.) A
csalddon kivili barati kérben, beszédtémakban a mélység becsempészése a
vidamsag mellett! Vagy 0j barati kdzosség kialakitdsa, ahova az ember jé szivvel
megy, és ahol jo szivvel varjak a Toébbiek, de nem fellletes a kapcsolat.
Egymasra odafigyeld és a Masikat seqgitd szandék van jelen.

Helyes alvasi szokas kialakitasa: 22-06.
A Téars szerepe: a testi és az Egi szerelem keresése és helyes megélése.

Onmagaddal érdemes még naponta 25-30 percet félrevonulva, nyugalomban
tolteni. Halk, lagy a Lelket emeld, nyugtaté zene, vagy mécses, gyertya gyujtasa
illetve ezek nélkill ima, elsotétités, elcsendlilés, porgés abbahagyasa. Fontos a
letérdelés, homlokunkkal érinteni a padlét - az alazat, elégedettség és a hala
nemes és gyogyité érzelmeinek ébresztése miatt. Az ima alatt nem az el6re
megszabott, kotétt szévegl imadsagok mormoldsa értendé.

Derds, fokozatos valtoztatast kivanok!
Rigd Istvan féallasu gyégynovény-6stermeld, tanuld természetgydgyasz

Rigé teak Eger www.gyogynoveny-eger.hu
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