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Ertékelés kivalasztasa Még nincs
értékelve

Mérték

Szerencsére a j6 szokas hazankban is kezd elterjedni, egyre népszer?bbek az egészséges teak, melyek ha nem is
izukt?l, de rendkiviili jotékony hatdsuktol nagyon népszer?ek. Persze az iz izlés dolga, van, akinek nagyon is bején
a természetes iz, van aki izesiti, de a tea |[ényegén persze semmi nem valtoztat.
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A tea eredetéhez f?2?d? szamtalan legenda mutatja, hogy Camellia f?zete milyen régen kdzkedvelt itala az
emberiségnek. Az egyik legkdzismertebb legenda szerint a Kr.e. 2737-ben a tudés Shen Nung kinai csaszar forralt
vizet tartalmazé csészéjébe egy kozeli teacserjér?l néhany levél hullott. A viz kiilénleges izt nyert, ami
természetesen csodélattal toltotte el a minden Gjra fogékony, bélcs uralkodat. A kuldnleges ital ezek utan igen
gyorsan népszer?vé valt Kina egész terlletén olyannyira, hogy a tearél szél6 konyvek, versek sokasdga egymas
utan lattak napvilagot.
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A négy f? teafajta

A teacserje (camellia sinensis) leveleinek feldolgozasa négy lépésben torténik. A levél fonnyasztasa utan azok
sodrasa kovetkezik. Ezt kdveti az erjesztés (fermentacid) és végiil a szaritas.

Az erjesztés, vagy oxidacié mértekeét?l fligg?en a tedk négy fajtajat kilonboztetjiik meg:

Fekete tea: teljesen erjesztett, nagymeérték? oxidacio

Z06ld tea: nem fermentalt, jelentéktelen mérték? oxidacié

Oolong tea: félig erjesztett, az erjesztési folyamatot a kdzepén allitottak meg
Fehér tea: fiatal levelek, melyek enyhén oxidal6dtak

Egyéb emlitésre érdemes teafajtak:
A puer tea még érdemes megemliteni. Ez ugyanis a fekete tea egy kézkedvelt, kétszeresen erjesztett valtozata.

Ezt a teat gyakran tobb évtizedig taroljak mig elnyeri jellegzetes izét. A csung csa, vagyis féregtea pedig a kinaiak
altal igen kedvelt, de nalunk kevésbé ismert tea a teacserje magjaibdl késziil.

Serkenti a zsirégetést

Vanilias oolongtea

Hatasa: Kindban a kiulénésen kedvelt teafajtakhoz tartozik. A benne talalhaté koffein fokozza az elraktarozott
zsiradék lebontasat, raadasul egy olyan anyagot is tartalmaz, amely segit kivalasztani az étkezéssel bevitt zsirok
egy részét, igy azok nem rakddnak le. Mivel a tea ize 6nmagaban elég er?s, 6sszekeverhetjik egy kis friss
vaniliaval, ez &ltal sokkal finomabb lesz. Tovabbi el?nye: az édes iz segit megel?zni a farkaséhséget.
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Alkalmazéasa: Mivel felgyorsitja az anyagcserét, és megakadalyozza a zsir lerakddasat, legjobb, ha kdzvetlendl
étkezés el?tt vagy utan fogyasztjuk, ugyanis igy a leghatasosabb.

Elkészitése: vagjunk fel 3 vaniliarudat, és kaparjuk ki a belsejét. Ezt, a vaniliarud kiils? részét és 3 ev?kanal
teaflivet ontstink fel 1 liter forré vizzel, 3 percig hagyjuk allni, majd sz?rjik le.

Az Oolong tea tulajdonképpen félGton van a zdéld, és a fekete tea kdzott. Ez abbdl ered, hogy ezt a teafajtat noha
erjesztés ala vonjak, de a folyamatot ledllitjak, miel?tt az erjedés, az oxidacio teljesen végbe menne. Ennek
kdszonhet?en az Oolong tea szinte rendelkezik mind a z6ld tea, mind a fekete tea értékes hatdanyagaival.

Az Oolong tea levelei flavonoidokban gazdagok. A P-vitamin, a C-, és az E-vitaminokkal kdzdsen segitenek a
szivbetegségek megel?zésében. Az Oolong tedban a szelén, mint antioxidans, védi a szervezetet a rak
kialakulaséatél. Megakadalyozza a szabad gydkok oxidacibjat, azaz lassitja az 6regedési folyamatot. Az Oolong tea
rendszeres fogyasztasa el?segiti a jobb anyagcserét, igy hozzajarul a talsulyossag kialakulasanak megel?zéséhez.
A magas szelén tartalmu Oolong tea szabalyozza a vércukorszintet, és j6tékony hatassal van a diabéteszes
betegek kedélyallapotara is.

Felpérgeti az anyagcserét
Gybmbéres-citromos tea
Hatasa: A gyombér olajai azaltal, hogy aktivizaljdk az emészt?enzimeket, javitjak az anyagcserét, és igy gyorsitjak

a zsirégetést. Ha citromot tesziink a tedba, azzal C-vitamint is juttatunk a szervezetiinkbe.
Alkalmazés: Igyunk meg napkdzben 1 liter teat, ahogy és amikor jél esik.

3. oldal (6sszes: 7)



FLAG

NI aSAR

- Karcsusito teak, forr¢ italokkal a kilok ellen
MﬁGKZlﬂ Kozzétette: www.flagmagazin.hu (https:/flagmagazin.hu)

Elkészitése: Tisztitsunk meg egy didnyi gydmbér darabot. Az egyik felét reszeljik le, mig a masikat daraboljuk fel,
és mind a kett?t tegyilk az edénybe a citrom mellé. Ontsiik fel 1 liter forré vizzel, hagyjuk allni 5 percig, végdil
sz?rjiuk le. Alaposan mossunk meg %2 db citromot, vagjuk darabokra és adjuk a teahoz.

Gydmbér:

emésztésserkent?, étvagygerjeszt?, hanyinger csokkent?, immuner?sit?.

Kit?n? gyomorer?sit?, étvagyjavitd, emésztést el?segit? hatdsa miatt kedvelik. F?bb fajtai a hamozatlan, fekete
.barbadosi’ és a hamozott, fehér ,bengaliai” gydombér. Vagva, ?rélve, egyes orszagokban kandirozva (cukrozva)
is arusitjak. Gyokérgumoéjat nyersen is felhasznaljak; ilyenkor el?bb meg kell hAmozni.

A gyokér forrazata gyégyteaként vértisztitd, megh?lés, torokfajas,

gyomorbajok, felfivédas, étvagytalansag, gyengeség ellenszere.

Alkalmazhat6 szédilés megsziintetésére is, ezért a tengeribetegség megel?zésére haszndljak. A
gyogynovényuzletekben, patikdkban kapszulaban szerezhetjik be; ezeket az utazas el?tt 1-2 6raval kell
bevenni.

Citrom:

serkenti az emésztést és er?siti a gyomrot. Mivel sok

benne a C-vitamin, segiti a megh?léses betegségek megel?zését.

A kdzkedvelt aromaju f2szert a kiils? héjabdl nyerjik. Bioflavon-tartalma vértisztité hatasu, és regeneralja is a
véredényeket. Bélféreghajto és puffadasgatlé hatasa is van. A citromlé fokozza a nyalelvalasztast, csillapitja a
szomjusagot, mivel oldja és eltavolitja a szervetlen sékat.

Csokkenti a farkasétvagyat
Rozmaringos matétea

Hatasa: Ez a teafajta nalunk els?sorban élénkit? hatdsardl ismert. Koffeint tartalmaz, igy energiat ad, és a keringést
is javitja. Hatbanyagai cstkkentik az étvagyat, biztositjak a jollakottsag érzetét. Az anyagcserét gyorsitdé rozmaring
pedig a fogyaszté hatasu ital finom izér?l gondoskodik.

Alkalmazéasa: legjobb, ha étkezés el?tt fél éraval isszuk meg 1-2 csészényit

az étvagycsokkent? teabdl. Mar ez altal is automatikusan kevesebbet fogunk

enni, ugyanakkor gyorsabban jollakunk majd.

Elkészitése: Tegyiink az edénybe 5 &g rozmaringot, 3 ek. matétea- és 3 ek. hibiszkuszlevelet. Ontsiink ra 1 liter
forro vizet, 5 percig hagyjuk alini,

majd sz?rjuk le.
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A maté gyégyhatasa:

Koffeintartalma miatt serkenti a kdzponti idegrendszer m?kddését, figyelemserkent? és a szellemi képességet
javité, tovabba fokozza a szivm?kddést és a légz?rendszer m?kddését. A maté készitményeknél nemcsak a koffein
hatdsa érvényesil, hanem a benne |év? cseranyagoké, szaponinoké és flavonoidoké is, mert ezek médositjdk a
koffein hatasat.Az alapanyagcserét mintegy 10%-kal emeli. A névény pontosan nem ismert médon segit a zsirok
lebontasaban, ezért j6 elhizas elleni szer.Tedja élénkiti, és ellenallébba teszi a szervezetet. Megfazasok és
influenza ellen magas C-vitamin tartalma miatt javallt. Vizhajté hatasa révén megszinteti a menstruacioé el?tti
puffadtsagot.

Feszesiti a b?rt
Csipkebogyés-citromflives tea

Hatasa: A csipkebogyd els?sorban magas C-vitamin tartalmarél

ismert, amely igen fontos példaul a kdt?szovetek szamara,

hiszen seqiti a kollagén rostok képz?dését. A citromf?b?l nyert

olajok ugyanakkor a méajfunkciét is javitjak, hozzajarulva ezzel

a szervezet méregtelenitéséhez. Rendszeres fogyasztasa esetén

ez a tea rdadasul még a narancsh?r ellen is hatasos.

Alkalmazasa: A feszesit? hatas érdekében, legjobb, ha 4-6 héten at napi 1 liter teat iszunk meg, egyenletesen
elosztva. Az idealis az lenne, ha emellett még legaldbb napi 1 liter vizet is meginnank, ez ugyanis fokozza a
méregtelenitést.

Elkészitése: Mossunk meg 2 ag citromflivet, daraboljuk fel, és 3 ek. csipkebogydval egyutt tegyiik egy edénybe.
Toltstink ra 1 liter forrd vizet, hagyjuk &llni 5 percig, majd sz?rjik le.
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Influenzéra, megh?léses megbetegedésekre kit?n? gyogyir, de hatékonyan alkalmazzak emésztés javitasara,
vese-, hdlyagbantalmakra is.

Citromf?

Ideg- és szivnyugtatd, goércsoldd. Oldja a depressziodt. Serkenti az emésztést,
gyomorrontas, gyomorsav tlltengés ellen is alkalmazhat6. Gyakran
alkalmazzak fejfajas, almatlansag, alvaszavarok esetén is.

A lapos hasért
Mentas-anizsos tea

Hatasa: A friss mentdnak szdmos jotékony hatasa van. A f?szernévény

hatbanyagai mozgasba hozzak a bélrendszert,a csillaganizs pedig az

emésztést tamogatja. igy a mentas-anizsos tea fokozza a zsirok lebontasat,

segit elkerllni a telitettségérzést és a puffadast, valamint gondoskodik a

lapos hasrol.

Alkalmazasa: Ez a tea idealis zsiros ételek fogyasztasa utan.

Legjobb, ha délutan és este iszunk bel?le 1-1 poharral. igy nemcsak

gyorsabban és kénnyebben emésztjik meg az ételt, de a leheletlink is frissebb lesz.

Elkészitése: Mossunk meg 1 csokor mentat, és csopogtessiik le. % db csillaganizzsal

egyutt tegylk 1 liter forré vizbe, hagyjuk allni benne 5 percig, majd sz?rjik le, és mar fogyaszthatjuk is.

Anizs

A Foldkozi-tenger teriiletér?l szarmazo, hazankban termesztett egyéves, illatos névény. ize kellemes, édes-
f?szeres. Az anizs illéolaja anetolt, izoanetolt, anizs aldehidet tartalmaz. A névény apro, tojasdad alak( termését
hasznaljak gydgyaszati célra. Kbhtgéscsillapitd, emésztést el?segit?, szélhajto, koptet?, felfivodast oszlatd
hatasu.
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Menta

Evenként 2-szer vagjak, ill. fosztjak a leveleit. Levelét, szarat friss és szaritott allapotaban is felhasznalhatjuk.
Emésztési zavarok, felflvodas, epegyulladas, menstruaciés zavarok gyogyitasara alkalmas. A menta tea, tisztité
€s izzaszt6 hatasa révén el?segiti a szervezet megtisztulasat. A fodormenta és a borsmenta is hasonlo
gyogyhatasokkal rendelkezik, de a panaszoktol fiigg?en az alabbi médon hasznaljuk:

Borsmenta: gyomorjavito- és nyugtaté hatasu,

Fodormenta: piffedés, felfivédas ellen hatasos

) DR. DRABIK JANOS N
100 EVVEL TRIANON UTAN
|DAVAD)
Ajanlo
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