AKI ELOTT MEG KELL HAJOLNUNK......

KORUNK MUMUSA A KOLESZTERIN!!!

MI IS AZ A KOLESZTERIN ES IGAZ E, HOGY KUZDENI KELL ELLENE? HA "MAGAS
ERTEKEN ALL" AZONNAL LE KELL NYOMNI, VAGY
BELE KELL HALNI???

[ ]
DI‘. Blelel' foltette azt az egyszeri kérdést, hogy hogyan tudja az
érfalunk egy életen at megorizni épségét.

Az érfalad ugyanis hasonlatos egy igen sebes sodrasu patakhoz, melynek
falat a viz folyton vajja. Lassua viz partot mos. Hat még a gyors...

Ha a partot hamar kimossa a viz, hogyan lehetséges akkor, hogy a rendkiviil
gyors folyasa véred mégsem veri szét az érfaladat?

Elgondolkodtal-e mar azon, hogy ha a szived percenként 5-20 liter vért
forgat meg érrendszeredben, hogyan maradhatsz életben 80-90 évig, vagy
tovabb?

Az érrendszer épségét tobbek kozott
egy csodalatos kendéanyag biztositja.

Ha ez a ,,gépzsir” nem lenne,

a véeraram hamar cafatokra
szaggatna az érrendszeredet.

Ezt a bamulatos kenéanyagot majad allitja el6, ez a
hihetetlen szerved, mely tébb, mint 500 kulénféle feladatot tud ellatni!

Adozz egy pillanatra csodalattal majadnak, e pompéas miremeknek, mely megtermeli
minden ken6anyagok dregapjat: a koleszterint!

A kocsidban rendszeresen cserélned kell a ken6anyagot, mig a
majad jobbat készit, és nem is tudsz réla.

Kétfajta - a koznyelv altal jonak és rossznak - nevezett koleszterin létezik.



Tudomanyosan ezt HDL és LDL koleszterinnek hivjak.

Mibol lesz a HDL és az LDL koleszterin?

Majadnak olajokra, zsirokra van sziiksége
ahhoz, hogy ezt a kival6 mindségili ken6anyagot megtermelje.

Ha megkapja a jo alapanyagot,
azaz rendszeresen fogyasztasz pl.
olajos magvakat, eléallitja érrendszerednek

a HDL -t a jo koleszterint.

(nagy strtiségi lipoprotein)
Ez védi érfaladat és igy sokaig boldogan élhetsz.

Ha azonban hoékezelt olajokat, zsirokat fogyasztasz, pl. zsirban, olajban
siilt ételeket eszel rendszeresen, akkor baj van.
Ilyenkor a majad tokéletlen végterméket allit elo,

ez az LDL a rossz koleszterin.

(alacsony stirtségii lipoprotein)

Az LDL koleszterin annak az érfalra rakodé nyalkanak az egyik 6
alkot6eleme, amely

ahelyett, hogy védené az érfalat, rarakodik, és
érelzardodast okoz!

Noveli a szivroham esélyét,
illetve emeli a vérnyomast.

Vagyis a

HDL-LDL

koleszterin aranyod azon milik,
hogy mivel taplalkozol.
Ha javitani akarsz a HDL-LDL koleszterin aranyodon, oda kell
figyelned taplalkozasodra.

Keriild a zsirban, olajban siilt ételeket
(minden siilt has annak szamit, hiszen sajat zsirja ho hatasara
atalakul), a melegen sajtolt olajok hasznalatat!

Ugyanakkor fokozd hidegen sajtolt olajok
jelenlétét étkezéseidben! Ne gondolj semmi misztikumra, salatadra



boéven locsolj oliva-, napraforgo-, mak-, sz6l6magolajokat!

Emellett fogyassz sok olajos magvat: diét, mandulat, mogyordét,
napraforgomagot stb.
Ez foleg télen fontos, mert az olajbdl nemcsak érrendszered kenéanyaga

szarmazik, de szervezeted ezzel tudja az allando6 testhémérsékletedet
tartani.

Tovabba az olajokban talalhat6 h6érzékeny
E-vitamin fontos épitdje ez érrendszernek.

XXX

A TITOKZATOS KOLESZTERINBAJNOK...

»

-

A népi gyogymod évezredek ota ismeri és veti be ezt liliomfélék csaladjaba
tartozo novényt.

Javitja a majfunkciot, az emésztést, hasznaltak vértisztitoként,
sziverositoként.

Jol alkalmazhat6 megfazasok ellen, de mégis most a koleszterin javito
hatasat emelném ki a voroshagymanak.

DI'. GurerCh, a Tufts Egyetem professzorat elkeseritette a

szivinfarktuson atesett betegei koleszterinszintje.

Ugyanis a szivroham
egyik oka a kevés HDL koleszterin

és a sok LDL koleszterin.

Ha a beteg ugyanazt az étrendet folytatja,
ami szivrohamanak oka volt, a jovOoben is
szivrohamokra szamithat
és elobb-utobb belehal.

Szoéval a professzor egyik lengyel szarmazast munkatarsara
hallgatva dontotte el, hogy
betegeit hagymakurara fogja.

A napi egy nyers hagyma fogyasztasa
megdobbenté6 eredményekre vezetett.



Betegeinél a HDL-LDL koleszterin aranya

egy-két honap mulva javulni kezdett,
a napi egy hagyma elfogyasztasanak hatasara. Hamarosan a HDL
koleszterin megkétszerez6dott és meg is maradt tartosan.
Minden 1%-nyi koleszterin szint csokkenés,
2%-kal csokkenti a szivroham kockazatat!

A voroshagyma bizonyult a leghatékonyabbnak,

de csak nyersen hozott javulast.
Minél csip6sebb a hagyma, annal hatasosabb.

A magyar a hagymat is hagymaval ette valamikor, s még
népdalaink némelyike is utalt a tarisznyaban lapulé
voroshagymara.

Nem is betegeskedtek annyit az emberek, amig kenyéren és
hagyman éltimk.

Még miért jo ez Neked?

A hagyma higitja a vért, csokkenti a vérrogképzodést - siitve, fozve is -,
elpusztitja a baktériumokat, szabalyozza a vércukorszintet. Még az
emésztést is segiti!

Koleszterinjavito hatasa mellett a hagyma kivalo tiido6tisztito is, ezért a
varosi embernek egyenesen kotelezo, bar erre a lila fajta a megfelel6bb.

Hogyan edd? - Nyersen rakhatod kenyérre, vagy vaghatod salataba. A nyers
fogyasztas szabalyat betartva csak képzeleted szab hatart annak, hogyan,
mivel készited el.

Mennyit egyél? - a kisérletek alapjan mar napi fél voroshagyma hatasos.

Meddig tartson a kirad? - ha koleszterin csokkentés a célod, legalabb 2
honapig végezd!

Osszegezve, koleszterinszinted javulasa érdekében:

1, Egyél tobb nyerset, és keriild a zsirban, olajban siitott dolgokat. Hasznalj
hidegen sajtolt olajat és egyél magvakat, hogy majad az érvédé HDL
koleszterint allitsa el6. Ezt tanacsolja dr. Bieler.

2, Egyél honapokig naponta legalabb egy fél fej voroshagymat, hogy
megjavitsa csokkentse a rossz, és javitsa a jo koleszterin mennyiségét
véredben - javasolja dr. Gurewich. Minél csip6sebb a hagyma, annal jobb a
hatasfoka!



+1 oOtlet: az LDL koleszterin magas értéke miatt az érfalra rak6do nyalkat
kival6an oldja egy csodalatos déligyiimolcs: a grapefruit.

Sajatos vegyiiletei ugy oldjak fel a lerakodott, érsziikité anyagot, mint
zsiroldo a tiizhelyre égett zsirt. Ha nem vagy hajlando6 lemondani a zsiros
ételekrol, legalabb fogyassz rendszeresen grapefuitot!

Ne vard a csodat, mert csodak kozott élsz.

Egyik ilyen csoda a hagyma,
kezdd el fogyasztani még ma!

Ui.: hagymaszag ellen zard az étkezésedet szegfiiszeg vagy édeskoménymag
ragasaval, utobbi kivalo erjedésgatlo is egyben.

A tojas: a hiedelmekkel ellentétében nem artalmas,

soOt, a jo koleszterint, a HDL-t emeli!!!
Egy jo hir:
Naponta egy pohar borocska
csokkenti a koleszterin szintedet!!!

Jo étvagyat és jo hangulatot hozza!!!



