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Bu kitap inanilmaz bir canli organizmaya - Kombucha'ya adanmistir. Son zamanlarda haksiz yere

unutulan inflizyonu, birgcok hastaligi dnlemenin mikemmel bir yolu olarak hizmet ediyor.

saklanmasini ve bakimini anlatiyor . Cesitli hastaliklar i¢in infuzyonun hazirlanmasi ve kullanimi igin

tarifler verilmistir.



BESLENME BAGIMLILIGI

Dogrudan kitabimizin konusuna ge¢cmeden ©6nce, okuyuculara gastrointestinal sistemin yapisi ve
temel gidalarin Gzerindeki etkisinin dzellikleri hakkinda bilgi vermek gerekir, ¢tinkil bu bilgi, iyilestirici
etki mekanizmasinin daha iyi anlasiimasina yardimci olacaktir. kombucha infizyonunun

govdesinde.

giren ana enerji kaynaklarindan biri besinlerdir. Medeniyetin gelismesi, insanligin kaynatiimasi,
kizartiimasi, tatli yemesi ve benzerleri nedeniyle vyiyecekleri daha besleyici hale getirmeye
baslamasina yol acmistir. Bu tir gidalarin viicut tzerindeki zararl etkisinin ana nedeni, her Uriin
kendi yaklasimini gerektirdiginden, gastrointestinal sistemin karisik gidalari islemeye adapte

olmamasidir.

IP Pavlov, calismalarinda, her tur gidanin islenmesinin ve sindiriminin , mide-bagirsak sisteminin
ilgili béluminde, belirli sindirim sulari, enzimler ve belirli konsantrasyonlarda gerceklestigini kaydetti.
Su anda, yaklasik 2 bin farkl beslenme sistemi var, ancak viicudun ihtiya¢ duydugu seyi almadigi
modern bir insan i¢in eksiklik-fazla beslenme tipik hale geliyor: sonugta, asil mesele ne yedigimiz
degil, ne oldugu. . vicut tarafindan emilir ve fayda saglar. Ana yemek tirleri karisik , ayri ve

vejeteryandir.

A. Ugolev, Yu. Nikolaev, G. Shelton, P. Bragg, |. Litvina, G. Shatalova ve digerleri, pratik

calismalarinda binlerce insani iyilestiren ayri beslenme fikrinin etkinligini kanitladi.

Bilyuk bilim adami IP Pavlov, ayri beslenme ilkesini dogruladi, daha sonra Shelton onu bir sekilde
binlerce hastay! iyilestirdigi bir beslenme planina donustirdi. Rusya'da, Amerika Birlesik
Devletleri'ndeki taninmis beslenme uzmani Bernard Jensen'i, her dokunun kanla beslendigi
gercegine dayanarak kendi sistemini olusturan ve ardindan bagirsak sistemi tarafindan beslenen
Bernard Jensen'i ¢ok az kisi taniyor. Bagirsaklar kirlenirse kan, organlar ve dokular kirlenir.
Tedavinin etkili olabilmesi igin 6ncelikle dikkat edilmesi gereken bagirsak sistemidir, ¢clinkl bagirsak
temizleme ve g¢ikarma sistemi olmadan etkili bir tedavi mimkan degildir. Buna karsilik, bagirsaklara

ek olarak, karacigeri de temizlemenin kesinlikle gerekli oldugunu ekliyoruz.

I. Mechnikov, uzun yasamanin 6niindeki ana engelin bagirsak zehirlenmesi oldugunu savundu :

hayvanlari insan bagirsagindan c¢ikarilan c¢uritiict Urtnlerle tanistirarak, aortta belirgin skleroz ald1.



Bu fenomene tam olarak "bagirsak zehirlenmesi" neden oldu, bu da sunlar tarafindan tesvik edildi :

hareketsiz bir yasam tarzi, rafine yemek, et, sut trtinleri ve bitkisel gidalarin eksikligi.

nasil ¢alistigini kontrol etmek igin basit bir test vardir. 1-2 yemek kasigi aldiginizda . yemek kasigi
pancar suyu (1,5-2 saat bekletin) ve bundan sonra idrar hodana dénerse, bu, bagirsaklarinizin ve
karacigerinizin detoksifikasyon islevierini yerine getirmeyi biraktigi ve cliriime Urlnleri - toksinler -

kan dolasimina girdigi anlamina gelir. bébrekler , viicudu bir biitiin olarak zehirler.
dort

Gastrointestinal sistemin calisma mekanizmasi ve fizyolojisi

sartl olarak iki bélime ayrilabilen karmasik ¢ok islevli bir strectir: dis ve ig.

Dis faktorler sunlari igerir: aghk, yeme arzusu, koku, gérme, tat, dokunsal hassasiyet. Her faktor

kendi diizeyinde merkezi sinir sistemini bilgilendirir.

ic faktor sindirimdir. Bu geri déniisi olmayan bir gida isleme siirecidir, agizdan ve mideden baslar.
Gida estetik ihtiyaclarinizi karsiliyorsa, hem istahin tatmini hem de tokluk seviyesi c¢igneme
hareketine baghdir. Buradaki nokta sudur: herhangi bir yiyecek yalnizca maddi bir alt tabaka degil,
ayni zamanda dogas! geregi icinde gomuli olan bilgileri de (tat, koku, gorinim) tasir ve ayni
zamanda “yemeniz” gerekir. Cignemenin derin anlami budur: Uriiniin kendine 6zgti kokusu agizda

kaybolana kadar yutulmamalidir.

Yiyeceklerin dikkatlice gignenmesiyle, tokluk hissi daha hizli gelir ve kural olarak asir yeme haric
tutulur. Gercek su ki, mide beyne gida girdikten sadece 15-20 dakika sonra doygunluk hakkinda
sinyal vermeye baglar. Ylzyillarin deneyimi, “uzun sure ¢igneyen kisinin uzun yasadigini” ve karisik

bir diyetin bile yasam beklentilerini 6nemli di¢iide etkilemedigini dogrulamaktadir.

Yiyecekleri iyice ¢ignemenin 6nemi , sindirim enzimlerinin iceride degil, yalnizca yiizeydeki yiyecek
parcaciklariyla etkilesime girmesi gerceginde yatmaktadir, bu nedenle yiyeceklerin sindirim hizi ,
mide sularinin toplam alanina baghdir. ve bagirsaklar temas eder. Yiyecekleri ne kadar cok
cignerseniz, ylzey alani o kadar biyuk olur ve yiyeceklerin minimum stresle ¢alisan gastrointestinal
sistem boyunca islenmesi o kadar verimli olur. Ek olarak, ¢igneme sirasinda yiyecekler isinir, bu da
enzimlerin katalitik aktivitesini arttirirken, soguk ve kotu ¢ignenmis yiyecekler serbest birakilmalarini

engeller ve bu nedenle viicudun curufunu arttirir.

Kati yiyecekler tukurik ile muamele edilir, béylece icilmelidir ve alinan sivi (su, meyve sulari) da

biraz cignenmelidir. Bunun nedeni, tikurdgin agizda polisakkaritleri (kompleks sekerler)



monosakkaritlere donlstiren amilaz dahil 30'a kadar enzim icermesidir. Yiyecek yigini agiz
boslugunu hizla terk ederse, gelecekte gastrointestinal sistemde (GIT) fermantasyona neden olur ,
vicudu zehirleyen maddelerin salinimi ve emilim sdrecinin ihlali ile. Ek olarak, agiz boslugunun
zayif alkali veya notr ortami (pH = 7.4-8.0) lizozim yardimiyla hem mukozanin kendisinin hem de
gidanin dezenfeksiyonunu saglar: gida bolusu tamamen tikirik ile doyurulursa, mikroplari ve

protozoalari yok eder. parazitler.

Ek olarak, parotis bezi , oral mukozay! asitlerin ve gicli alkalilerin gidalardan korunmasinda énemli
bir rol oynayan musin Uretir. Yiyeceklerin zayif ¢ignenmesi ile tuklrtk az Uretilir, lizozim, amilaz,
musin ve diger maddelerin Uretim mekanizmasi tam olarak acgilmaz, bu da tukurik ve parotis
bezlerinde durgunlug@a, dis tortularinin olusumuna ve patojenik mikrofloranin gelisimi. Er ya da gec,
bu sadece agiz boslugunun organlarini degil: disleri ve mukoza zarlarini degil, ayni zamanda gida

isleme surecini de etkileyecektir.

Tukurdk ayrica toksinleri ve zehirleri de giderir. Agiz boslugu, gastrointestinal sistemin i¢ durumunun

bir aynasi olarak bir tir rol oynar. 6 ise dikkat

sabahlari dilde beyaz bir kaplama buldunuz - mide fonksiyon bozukluguna isaret ediyor, gri -

pankreas, sarl - karaciger, cocuklarda geceleri bol tukiruk - disbakteriyoz, helmintik istila.

Ordeklerde 2 litreye kadar tiikuiriik salgilayan agiz boslugunda yiizlerce kiigiik ve bilyiik bez . Cesitli
organlarin bircok hastalgi ile hakli olarak iligkili olan yaklasik 400 c¢esit bakteri, viris, amip, mantar

vardir.

Bademcikler gibi agizda bulunan bu kadar 6nemli organlardan bahsetmek imkansizdir , penetran
enfeksiyon icin bir tr koruyucu bariyer olan Pirogov-Waldeyer halkasini olustururlar. Resmi tip,
bademcik iltihabinin kalp, bébrek, eklem hastaliklarinin gelismesinin nedeni olduguna inanmaktadir,
bu nedenle doktorlar bazen onlan cikarmayr onermektedir; Ayni zamanda bademcikler, vicut
tarafindan cesitli enfeksiyonlar ve toksinlerle savasmak icin kullanilan gugli bir koruyucu faktordar.
Bu nedenle, 6zellikle cocuklukta bademcikler asla cikarilmamalidir, ¢inki bu bagisiklik sistemini
onemli dlclide zayiflatir, munoglobulinlerin Uretimini ve bazi durumlarda kisirlida neden olan germ

hiicrelerinin olgunlasmasini etkileyen bir maddeyi azaltir.
Gastrointestinal sistemin anatomik yapisi Gizerinde kisaca duralim.

Bu, hammaddelerin islenmesi icin bir tir konveyordir: agiz, yemek borusu, mide, on iki parmak
bagirsagi, ince bagirsak, ileum, kolon, sigmoid, rektum. Her birinde, yalnizca kendilerine 6zgu bir

reaksiyon meydana gelir, bu nedenle, prensip olarak, gida bir veya baska bir bolimde gerekli



duruma islenene kadar, bir sonrakine girmemelidir. Sadece farinks ve yemek borusunda otomatik

olarak acilir

yiyeceklerin mideye gegcisi sirasinda valfler; mide , on iki parmak bagirsagi ve ince bagirsaklar
arasinda, sadece belirli pH kosullarinda “kapaklari agan” bir tir kimyasal dagitici vardir ve ince
bagirsaktan baslayarak, yiyecek kitlesinin basinci altinda valfler agilir. Gastrointestinal sistemin
cesitli bélumleri arasinda normalde sadece bir yonde acilan valfler bulunur. Bununla birlikte, yanls
beslenme, azalmis kas tonusu ve 6zofagus ile mide arasindaki gegisteki diger bozukluklarla birlikte,
bir parca gidanin tekrar yemek borusuna, agiz bosluguna hareket edebilecegi diyafram fitiklar

olusur.

agiz boslugundan alinan gidalarin islenmesinde ana organdir . Agizdan giren zayif alkali ortam

15-20 dakika icinde midede asidik hale gelir. Mide suyunun asidik ortami ve bu da %0.4-0.5

hidroklorik asittir.

Bagirsak durumu normal

Gastrointestinal sistem pH = 1.0-1.5, enzimlerle birlikte, proteinlerin
parcalanmasini tesvik eder, viicudu gida ile giren mikrop ve mantarlardan
dezenfekte eder, pankreasin salgilanmasini uyaran hormon salgisini uyarir.
Mide suyu, viicutta Bg vitamini emilimini destekleyen hemamin (s6zde Castle
faktorl) icerir, bu gmagan €ritrositlerin normal olgunlasmasi imkansizdir ve

ayrica demir - ferritin protein bilesiginin bir deposu vardir. hemoglobin
Kumeunuk PRI
sentezinde goérev alir. Kanla ilgili sorunu olanlar midenin normallesmesine

dikkat etmelidir aksi halde bu sorunlardan kurtulamazsiniz.

2-4 saat sonra besinin dogasina gére on iki parmak bagirsagina girer.

Duodenum nispeten kisa olmasina ragmen - 10-12 cm, sindirim sirecinde

blyuk rol oynar. Burada olusur: pankreas ve safranin salgilanmasini uyaran hormon sekretin ve
safra kesesinin motor tahliye islevini uyaran kolesistokinin. Gastrointestinal sistemin salgi, motor ve
tahliye fonksiyonlarinin dizenlenmesi oniki parmak bagirsagindandir. icerik hafif alkali bir

reaksiyona sahiptir (pH=7.2-8.0).

Yiyecekler mideden duodenuma ancak mide suyunun tam kullanimi ile isleme sireci
tamamlandiginda ve asidik icerigi hafif asidik veya hatta notr hale geldiginde akmalidir.
Duodenumda, pankreas salgisi ve safra yardimiyla bir gida yumrusu - kekik - normalde noétr veya



hafif alkali bir ortama sahip bir kitleye dénismelidir; bu ortam kalin bagirsaga kadar korunacak,

burada bitkisel gidalarda bulunan organik asitlerin yardimiyla hafif asidik hale gelecektir .

Mide suyuna ek olarak , safra ve pankreas suyu duodenum limenine girer.

Karaciger tum metabolik siureclerde yer alan en 6nemli organdir; icindeki ihlaller viicudun tim
organlarini ve sistemlerini hemen etkiler ve bunun tersi de gecerlidir. Toksik maddelerin
notralizasyonu ve hasarli hicrelerin uzaklastirimasi karacigerde gerceklesir. Karaciger kan
sekerinin diizenleyicisidir, glikozu sentezler ve fazlaligini viicuttaki ana enerji kaynagi olan glikojene

donusturdr.

amonyak ve Ureye ayristirarak uzaklastiran bir organdir ; fibrinojen ve protrombin burada sentezlenir
- kan pihtilasmasini etkileyen ana maddeler, ¢esitli vitaminlerin sentezi, safra olusumu ve ¢cok daha

fazlasi. Safra kesesinde degisiklik olmadik¢a karacigerin kendisi agriya neden olmaz .

Sagdaki hipokondriyumda yorgunluk, halsizlik, kilo kaybi, belirsiz agrn veya agirlik hissi, eklemlerde

sislik, kasinti ve agrilarin karaciger fonksiyon bozuklugunun belirtileri oldugunu bilmelisiniz.

Karacigerin esit derecede 6nemli bir iglevi de, gastrointestinal sistem ile kardiyovaskuler sistem
arasinda adeta bir su havzasi olusturmasidir. Karaciger viicut icin gerekli maddeleri sentezleyerek
damar sistemine saglar ve ayrica metabolik Urlinleri de uzaklastirir. Karaciger vicudun ana
temizleme sistemidir: glnde yaklasik 2.000 litre kan karacigerden gecer (dolasan sivi burada
300-400 kez suizullr), yaglarin sindiriminde rol oynayan bir safra asidi fabrikasi vardir. Rahim ici
dénemde karaciger hematopoietik bir organ olarak gérev yapar. Ek olarak, karaciger (baska hicbir

insan organi gibi) yenilenme yetenegine sahiptir.

on

telsizler - kurtarma,% 80'e ulasiyor. Altl ay icinde karacigerin bir lobunun ¢ikarilmasindan sonra

tamamen restore edildigi durumlar vardir .

Pankreas, hipofiz, tiroid ve paratiroid bezleri, adrenal bezlerin hormonlari ile yakindan iligkilidir ve
calismalarinin ihlali genel hormonal arka plani etkiler. Pankreas suyu (pH = 8.7-8.9), sindirim
sisteminin l[imenine giren mide suyunun asitligini nétralize eder , asit-baz dengesinin ve su-tuz

metabolizmasinin diizenlenmesine katilir.

AQiz boslugunda ve midede emilim dnemsizdir, burada sadece su, alkol, karbonhidrat parcalama
Urtnleri ve bazi tuzlar emilir. Besinlerin buyik kismi ince bagirsakta ve 6zellikle kalin bagirsakta

emilir. Bazi verilere gbre bagirsak epitelinin yenilenmesinin 4-14 gin igcinde gerceklesmesine, yani



ortalama olarak bagirsagin yilda en az 36 kez yenilenmesine 6zellikle dikkat edilmelidir . Cok sayida
enzimin yardimiyla, burada kaviter, parietal ve membran sindirimi nedeniyle gida kutlesinin oldukca
onemli bir sekilde islenmesi ve emilmesi gercgeklesir. Kalin bagirsak, lifin icerdigi organik asitler
nedeniyle su, demir, fosfor, alkali, besinlerin kigik bir kisminin emiliminden ve digki kutlelerinin

olusumundan sorumludur .

insan viicudunun hemen hemen tiim organlarinin kalin bagirsagin duvarina yansitiimasi ve icindeki
herhangi bir degisikligin onlari etkilemesi 6zellikle énemlidir. Kalin bagirsak, durgun diski kutleleri
nedeniyle sadece hacimde artmayan, ayni zamanda gerilerek gégsin tiim organlarinin calismasi
icin "hosgorisiz" kosullar yaratan bir tir oluklu taptdr.

Once islevsel, sonra patolojik degisikliklere yol acan 11 karin ve pelvik bélge.

Ekin, patojenik mikrofloranin ve onun tarafindan salgilanan enzimlerin gecikmesine ve yok
edilmesine katkida bulunan bir tir "bagirsak bademcik" oldugu belirtiimelidir - kolonun normal
peristalsisi. Rektumun iki sfinkteri vardir: sigmoid kolondan rektuma gecis sirasinda Ust kisim ve alt

kisim. Normalde bu alan her zaman bos olmalidir. Bununla birlikte, kabizlik ile hareketsiz bir sekilde
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Kalin bagirsak ve cesitli organlarla iliskisi:

1 - karin beyni; 2 - alerji; 3 - ek; 4 - nazofarenks; 5 - ince bagirsagin kalin ile baglantisi; 6 - gozler ve

kulaklar; 7 - timus bezi (timus); 8 - list solunum yolu, astim;

9 - meme bezleri; 10 - tiroid bezi; 11 - paratiroid bezi; 12 - karaciger, beyin, sinir sistemi; 13 - safra



kesesi; 14 - kalp ; 15 - akcigerler, bronslar; 16 - mide; 17 - dalak; 18 - pankreas; 19 - adrenal bezler;

20 - bobrekler; 21 - gonadlar; 22 - testisler; 23 - mesane;
24 - cinsel organlar; 25 - prostat bezi
12

hayat ve benzerleri, digki rektumun ampultinii doldurur ve her zaman kuguk pelvisin tim organlarini

sikan bir kanalizasyon stitununda oturdugunuz ortaya cikar.

Kicluk pelviste, burada bulunan tim organlari kapsayan gicli bir dolasim agi vardir. Burada kalan
ve hircok zehir, patojenik mikrop iceren diskidan , mukoza zarinin altindan portal damar yoluyla,
rektumun i¢ ve dis halkalari, toksik maddeler karacigere girer ve rektumun alt halkasindan bulunur.

anus cevresinden, vena kava yoluyla hemen sag atriyuma girin.

Karacigere ci§ icinde giren toksik maddeler , detoksifikasyon islevini bozar, bunun sonucunda kir
akisinin saflastirilmadan vena kavaya girdigi bir anastomoz agd! olusabilir. Bu dogrudan
gastrointestinal sistem, bagirsaklar , karaciger, sigmoid, rektum durumu ile ilgilidir. Neden
bazilarimizin nazofarenks, bademcikler, akcigerler, alerjik belirtiler , eklem agrisi, pelvik organlarin
hastaliklarindan ve benzerlerinden bahsetmeden neden siklikla iltihaplandigini merak ettiniz mi?

Nedeni alt gastrointestinal sistem durumundadir.

viicudun genel clruf kaynaklarinin bulundugu bagirsaklari, karacigeri temizlemeyin - cesitli

~on

hastaliklarin "sicak yatagi" - saglikli olmayacaksiniz. Hastaligin dogasi herhangi bir rol oynamaz.

Bagirsak duvarini sematik olarak distnirsek, séyle gorunir: bagirsagin disinda , altinda dairesel
ve uzunlamasina kas katmanlarinin bulundugu seréz bir zar, daha sonra bir submukoza , kan ve

lenfatik damarlarin ve mukoza zarinin gectigi yer.

ince bagirsadin toplam uzunlugu 6 m'ye kadardir ve icinden gidanin hareketi 4-6 saat siirer; kalin -

yaklasik 2 m,

13 ve yemek 18-20 saate kadar (normal) icinde kalir. GUn boyunca, gastrointestinal sistem 10
litreden fazla meyve suyu Uretir: agiz boslugu - yaklasik 2 litre tukiruk, mide - 1.5-2 litre, salgilanan
safra 1.5-2 litre, pankreas - 1 litre, kiiclk ve blyuk bagirsaklar - 2 litreye kadar sindirim suyu ve
diski -250 g atihr. Bagirsak mukozasinda, 1 mm2 basina 100 milyona kadar mikrovillusun
bulundugu 4 bine kadar cikinti vardir - Bu villuslar, bagirsak mukozasi ile birlikte, 300 m2'den fazla
bir toplam alana sahiptir ©+ bu nedenle, bazi maddelerin digerlerine dondsiminin burada

gerceklesmesi, "soguk termonikleer flizyon" olarak adlandirilir. Bosluk ve zar sindirimi burada



gerceklesir (A. Ugolev). Ayrica , insan hormon sisteminin kopyalari olan hormonlari sentezleyen ve

salgilayan hiicreler de vardir .

Mikrovilli, sirayla, bagirsak duvarlarinin atik GOrind - enterositler olan glikokaliks ile kaphdir.
Glikokaliks ve mikrovillus bir bariyer goérevi gorir ve normalde alerjenler dahil olmak Uzere
toksinlerin vicuda girisini engeller veya azaltir. Alerjik bozukluklarin temel nedeni burada
yatmaktadir. Mide, duodenum ve ince bagirsagin mikroflorasinin yoksullugu, mide suyunun ve ince
bagirsagin mukoza zarinin antibakteriyel ézellikleri ile aciklanir. ince bagirsak hastaliklarinda, kalin
bagirsaktan gelen mikroflora, sindiriimemis proteinli gidalarin curitici-fermantasyon slrecleri

nedeniyle, bir butlin olarak patolojik siirecin daha da siddetlendigi ince bagirsaga hareket edebilir.

insan yasaminin buyik 6lciide tek bir bakteri turiine bagh oldugunu hatirlayin - Escherichia coli.
Kaybolursa veya yapisini patolojik bir yapiya donudsturirse, vicut gidalar isleme, 6zimseme ve

dolayisiyla yenilenme yetenegini kaybeder.

14 Enerji harcamasi yapin ve hasta olun. ilk bakista zararsiz olan dysbacteriosis, normal bagirsak
mikroflorasinin (bifidobakteriler, laktik asit bakterileri, bakterioid yararli E. coli tirleri) ve patojenik

floranin orani degistiginde korkung bir hastaliktir.

, bagirsak duvarlarinda, cesitli bakteri ve protozoan parazitlerin kendisine baglanmasini ve ayrica
patojenik mikrofloranin Urettigi toksinlerin Gzerlerindeki etkisini dnleyen "koruyucu" bir biyofilm
olusturur. Ek olarak, yasamin ilk dakikalarinda (1 saate kadar), annenin kolostrumuna sahip bir
cocuk, kural olarak, dogumdan sonra ¢ocugun anneden uzun sire sitten kesilmesi nedeniyle
olusmayan bagisiklik gelistirir. zaman. Bagirsak mikroflorasinin normal isleyisinin daha az dnemli
olmayan bir baska yani , vicut icin gerekli maddelerin sindirimi ve emilmesi icin gastrointestinal

sistemin biyokimyasal sireclere katiimasidir.

Proteinleri, karbonhidratlari, yaglari, vitaminlerin, hormonlarin, enzimlerin ve diger biyolojik olarak
aktif maddelerin Uretimi, bagirsak motor fonksiyonunun dizenlenmesi, dogrudan normal
mikrofloraya baghdir. Ek olarak, mikroflora toksinlerin, kimyasal reaktiflerin, agir metal tuzlarinin ve
radyonuklidlerin nétralizasyonu ile ilgilenir. Boylece gastrointestinal sistemin en 6nemli bileseni olan
bagirsak florasi, normal kolesterol seviyelerinin korunmasi, metabolizmanin diizenlenmesi, bagirsak
gaz bilesimi, safra tasi olusumunun 6nlenmesi ve hatta kanser hicrelerini yok eden maddelerin

uretilmesidir. , ¢esitli zehirleri emen dogal bir biyosorbenttir. ve daha fazlasi.

Bazi durumlarda, asiri uyarilabilir cocuklar yillarca sakinlestiricilerle tedavi edilmistir, ancak aslinda

hastali§in nedeni bagirsak mikroflorasinin aktivitesinde yatmaktadir.



Disbakteriyozun en yaygin nedeni: antibiyotik almak, rafine

15 drdn, gevresel bozulma, gidada lif eksikligi. B vitaminleri, amino asitler, enzimler, bagisiklik

sistemini uyaran maddeler, hormonlarin sentezi bagirsaklarda gerceklesir.

iz elementlerin, vitaminlerin, elektrolitlerin, glikozun ve diger maddelerin emilimi ve yeniden emilimi
kalin bagirsakta gerceklesir. Kalin bagirsagin aktivitelerinden birinin ihlali patolojiye yol acabilir.
Ornegin, bir grup Letonyali bilim adami, proteinler kalin bagirsakta curtidiginde, 6zellikle kabizlikla,
B vitaminlerini yok eden metan olustugunu ve bu da kansere karsi koruma islevlerini yerine

getirdigini kanitladi. Bu, ateroskleroza yol acabilen homosistein enziminin olusumunu bozar.

tarafindan Uretilen Ureaz enziminin yoklugunda uUrik asit Ureye donismez ve bu osteokondroz
gelisiminin nedenlerinden biridir. Kalin bagirsagin normal calismasi icin diyet lifi ve hafif asidik bir

ortam gereklidir.

insan vicudunun bir veya baska bir organi, bélimlerinin her birine yansitilir, bu da hastaliklarina yol
acan bir ihlaldir. Bagirsak florasi, 6zellikle kalin bagirsak, tim yasamimizin bagh oldugu 500'den
fazla mikrop tUruddr. Su anda, roli ve 6nemi agisindan , karacigerin agirligina (1,5 kg'a kadar)
ulasan bagirsak florasinin kitlesi bagimsiz bir bez olarak kabul edilir.

kaynakli azot iceren Urlinlerden olusan ve en gucli nérotoksik zehir olan ayni amonyagi alin .
Amonyakta iki tlr bakteri bulunur: bazilari protein Uzerinde “calisir” - nitrojene bagimli, digerleri

karbonhidratlar - sekere bagimli. Daha kétl ¢cignenmis ve sindiriimemis yiyecek, daha aci verici

16 amonyak ve patojenik mikroflora olusturdu. Ayni zamanda, amonyagin ayrismasi, bakteriler

tarafindan kendi proteinlerini olusturmak igin kullanilan nitrojeni Uretir.

Ayni zamanda sekere bagimli bakteriler amonyak kullanir, bu yizden faydali olarak adlandirilirlar;
ve beraberindeki bakteriler tukettiklerinden daha fazlasini Uretirler. Gastrointestinal sistemin
bozulmasi durumunda, ¢ok fazla amonyak olusur ve ne kalin bagirsak mikroplari ne de karaciger
onu noétralize edemediginden, hepatik gibi zorlu bir hastaligin nedeni olan kan dolasimina girer.
ensefalopati. Bu hastalik 10 yasin altindaki cocuklarda ve 40 yasin Uzerindeki yetiskinlerde gorulir,
karakteristik bir 6zellik sinir sistemi bozuklugudur, beyin: bozulmus hafiza, uyku, statik, depresyon,
ellerin titremesi, kafa . Bu gibi durumlarda tip, sinir sisteminin, beynin tedavisine takintilidir, ancak

her seyin kalin bagirsak ve karaciger durumunda oldugu ortaya ¢ikar.

bagirsak, bosluk ve membran sindiriminin mikrobiyal florasinin olusumunda lif ve diyet lifinin roltinu

belirlemesidir .



Saglik hizmetimiz, onlarca yildir dengeli bir diyetle ("ne kadar harcadilar, ne kadar eklediler")
insanlari hasta etti, ciinku balast maddeleri gidalardan harig¢ tutuldu ve monomerik gida olarak rafine
gidalar 6nemli miktarda ihtiya¢ duymadi. gastrointestinal sistemin ¢alismasi. yol.

Beslenme Enstitist'nden bilim adamlari, daha iyi uygulanmaya deger bir kararhlikla, diyetin ener;ji
degerinin bir kisinin enerji harcamasina karsilik gelmesi gerektiginde israr etmeye devam ediyor.
Ancak o zaman ginde 400 ila 1000 kcal tiketmeyi 6neren GS Shatalova'nin goruslerini nasil

degerlendirebilirim?

17 2.5-3 kat daha fazla enerji ve sadece saglikl olmayl degil, resmi tibbin tedavi edemedigi
hastalari da bu sekilde tedavi etmeyi basariyor mu?

Ateroskleroz, hipertansiyon, diyabet ve diger hastaliklar , her seyden 6nce, gidalarda lif eksikligi;
Rafine edilmis drunler, artik koruyucu roliini yerine getirmeyen membran ve kavite sindirimini pratik
olarak kapatir, enzim sistemleri tzerindeki yukin énemli Olclide azaldi§i ve ayrica etkisiz hale
getirildigi gerceginden bahsetmiyorum bile. Bu nedenle uzun sire kullanilan diyet besinler (yani

belirli besinler degil, bir yasam bicimi olarak diyet) de zararlidir.

Kalin bagirsak ¢ok islevlidir, gérevleri sunlardir: tahliye, emilim, hormon, enerji, 1s1 Uretimi ve uyarici.

ve uyaricl fonksiyonlara 6zellikle dikkat edilmelidir . Kalin bagirsakta yasayan mikroorganizmalar,
nerede olursa olsun, Urtnlerinin her birini isler: bagirsak limeninin merkezinde veya duvara daha
yakin. Bagirsaklardaki sicakligin her zaman vicut sicakligindan 1.5-2 ° C daha ylksek oldugu i¢in
cok fazla enerji, bioplazma saliyorlar. Termontikleer flizyonun bioplazmik siireci sadece akan kan ve
lenfleri degil, ayni zamanda bagirsagin her tarafinda bulunan organlari da isitir. Bioplasma suyu satrj
eder, elektrolitler kana emilir ve iyi akimulatorler olarak enerjiyi viicuda aktarir, yeniden sarj eder.
Dogu tibbi, karin bolgesine herkesin sicak oldugu ve fiziko-kimyasal, biyoenerjetik ve ardindan
zihinsel reaksiyonlarin gerceklestigi “Hara firini” adini verir. Sasirtici bir sekilde, kalin bagirsakta,
tim uzunlugu boyunca, ilgili alanlarda, tim organ ve sistemlerin "temsilcileri" vardir. Bu alanlarda

her sey yolundaysa, mikroorganizmalar ¢ogalarak bir biyoplazma olusturur,

18 belirli bir organ tGzerinde uyarici bir etkiye sahiptir.

Bagirsaklar calismiyorsa, diski taslari , proteinli kokusmus filmler ile tikanmigsa, aktif mikro olusum
sireci durur, normal 1sI Uretimi ve organlarin uyariimasi 6lir, soguk termontkleer flizyon reaktori
kapatilir. “Tedarik departmani”, Organizmaya yalnizca enerji saglamakla kalmaz, ayni zamanda
gerekli her seyi (mikro elementler, vitaminler ve diger maddeler) saglamayi birakir, bunlar olmadan

dokularda fizyolojik dizeyde redoks stiregleri imkansizdir.



Gastrointestinal sistemin her organinin kendi asit-baz ortamina sahip oldugu bilinmektedir: agiz
boslugunda ndétr veya hafif alkalidir, midede asidiktir ve yemek disinda hafif asidik veya hatta
notrdur. duodenum alkalidir, nétre yakindir, ince bagirsakta zayif alkalidir ve kalin bagirsakta hafif
asidiktir.

AQiz boslugunda un, tatli yemekler yerken, ortam asidik hale gelir ve bu da stomatit, dis eti iltihabi,
curik, diyatezi olusumuna katkida bulunur. Oniki parmak bagirsaginda karisik gida ve yetersiz
miktarda bitkisel gida ile, ince bagirsakta - hafif asidik, buyldk - hafif alkali . Sonuc¢ olarak,
gastrointestinal sistem tamamen basarisiz olur, gida islemek icin tim ince mekanizmalar engellenir.
Bu alanda her seyi yoluna koyana kadar bir kisiyi herhangi bir hastalik icin tedavi etmek ise

yaramaz.

Gastrointestinal sistemin normal isleyisinin 6zel 6nemi , aktivitesine tim hormonal organlarin bagli
oldugu biyuk bir hormonal bez olmasi gerceginde yatmaktadir. Ornegin, ileum beyni etkileyen
norotensin hormonunu dretir. Bazi insanlarin endiselendiklerinde ¢ok yemek yediklerini muhtemelen

fark etmissinizdir: Bu durumda yemek bir tlr uyusturucu gérevi goriur. Burada, iliakta

19 ve duodenum, ruh halimizin baglh oldugu serotonin hormonunu Uretir: kiicik serotonin - surekli
bir inlalle depresyon - manik-depresif bir durum (keskin heyecanin yerini ilgisizlik alir). Membran ve
kaviter sindirim iyi calismiyor - B vitaminlerinin, 6zellikle folik asidin sentezi aci ¢ekiyor, bu da, ortaya
citkan, herhangi bir hormonun tim olusum zincirini etkileyen instlin hormonunun Uretim eksikligi

anlamina geliyor, hematopoez, sinir ve diger vicut sistemlerinin isleyisi.

Geleneksel olarak, yiyeceklerimiz ti¢ gruba ayrilabilir:

. proteinler: et, balik, yumurta, sut, baklagiller, et sulari, mantarlar, kuruyemisler, tohumlar;
. karbonhidratlar: ekmek, un drtnleri, tahillar, patates, seker, recel, tathlar, bal;
. bitkisel gidalar: sebzeler, meyveler, meyve sularl.

0zel islemden gecirilmis rafine drdnler hari¢, tim bu Grlnlerin hem proteinleri hem de
karbonhidratlari sadece farkli oranlarda icerdigi séylenmelidir. Ornegin ekmek, tipki et gibi hem
karbonhidrat hem de protein icerir. ileride agirlikh olarak driiniin bilesenlerinin dogal dengede

oldugu protein veya karbonhidratli gidalardan bahsedecegiz .

Karbonhidratlar zaten agiz boslugunda, proteinler - esas olarak midede, yaglar - duodenumda ve
bitkisel gidalarda - sadece kalin bagirsakta sindiriimeye baslar. Ayrica, midedeki karbonhidratlar da
nispeten kisa bir stire oyalanir, ¢tinkii molekdlleri proteinlerden daha basit oldugundan sindirimleri

icin ¢cok daha az asidik mide suyuna ihtiyac¢ duyarlar.



Ayri beslenme ile gastrointestinal sistem asagidaki gibi ¢alisir:

20 banyo ve tukirtk ile bolca nemlendirilmis yiyecekler hafif alkali bir reaksiyon olusturur. Daha
sonra yiyecek bolusu, 15-20 dakika sonra ortamin asidik hale geldigi midenin st kismina girer.
Yiyeceklerin midenin pilorik kismina hareketi ile ortamin pH'l nétre yaklasir. Duodenumda, belirgin
alkali reaksiyonlara sahip olan safra ve pankreas suyuna bagl yiyecekler hizla zayif alkali hale gelir
ve bu formda ince bagirsaga girer. Sadece kalin bagirsakta tekrar hafif asidik hale gelir. Bu sireg,
Ozellikle ana yemekten 10-15 dakika 6nce su icip bitki besinleri yerseniz aktiftir, bu da kalin
bagirsaktaki mikroorganizmalarin aktivitesi icin en uygun kosullari saglar ve icerdigi organik asitler
nedeniyle orada asidik bir ortam yaratir. . Ayni zamanda, vicut herhangi bir gerilim olmadan c¢alisir,
gida homojen oldugu icgin isleme ve asimilasyon sireci sona erer. Ayni sey proteinli gidalarda da

olur.

Su duruma dikkat etmek gerekir : Son zamanlarda kadinlarda ilk sirada erkeklerde ikinci sirada
yemek borusu kanseri oldugu not edilmistir. Bunun ana nedenlerinden biri, 6rnegin Sibirya halklari

icin tipik olan sicak yiyecek ve igceceklerin alinmasidir.

Bazi uzmanlar su sekilde yemeyi 6neriyorlar: dnce proteinli yiyecekler yiyin, kisa bir sure sonra -
karbonhidratli yiyecekler veya tam tersi , bu yiyeceklerin sindirim sirasinda birbirine mudahale

etmeyecegine inanarak. Bu tamamen dogru degil.

Mide, camasir makinesinde oldugu gibi her seyin birbirine karistigi ve uygun enzimin veya sindirim
suyunun Urdnind bulmasi icin zaman alan kasl bir organdir. Karisik yiyecekler alindiginda midede

meydana gelen asil sey fermantasyondur. Hareket eden bir konveyor bandi hayal edin

Sadece belirli kosullar (enzimler, meyve sulari) degil, ayni zamanda islenmesi i¢cin zaman gerektiren
cesitli drunlerin 21 karisimi. IP Pavlov'a gore, sindirim mekanizmasi baslatilirsa, artik durdurulamaz,
enzimler, hormonlar, mikro elementler, vitaminler ve diger maddelerle tim karmasik biyokimyasal
sistem calismaya basladi. Bu, alimindan sonra tiim organizmanin yer aldigi metabolizmada bir artis
oldugunda, gidanin belirli bir dinamik etkisini icerir . Yaglar, kural olarak, hafifce arttirir veya hatta
engeller, karbonhidratlar% 20'ye kadar artar ve proteinli yiyecekler -% 40'a kadar. Yemek yerken
gida lokositozu da artar yani viicuda giren herhangi bir Griin yabanci cisim olarak algilandiginda
bagisiklik sistemi de isin icine girer.

Proteinle yenen fermentatif karbonhidrath bir gida midede ¢ok daha hizli islenir ve yola hazir hale
gelir, ancak henilz islenmeye yeni baslayan ve kendilerine tahsis edilen asidik mide suyunu tam
olarak kullanmamis proteinlerle karistirihr. Bu protein kitlesini asidik bir ortamla yakalayan

karbonhidratlar, dnce pilor boélgesine, sonra da onikiparmak bagirsagina girerek onu tahris eder. Ve



yiyeceklerin asit icerigini hizla azaltmak i¢in ¢ok fazla alkali ortama, safraya ve pankreas suyuna
ihtiyaciniz var. Bu sik sik meydana gelirse , midenin pilorik kisminda ve duodenumda surekli
gerginlik mukozal hastaliga, gastrit, periduodenit, Ulseratif siiregler, kolelitiazis, pankreatit, diyabete
yol agar. Pankreas tarafindan salgilanan ve yaglari pargalamak i¢in tasarlanan lipaz enziminin asidik
bir ortamda aktivitesini kaybetmesi ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan tum sonuglar daha az 6nemli

degildir . Ama asil sorun ileride yatiyor.
22

proteinli yiyecekler oniki parmak bagirsagina girdi , islenmesinin bagirsagin alt kisimlarinda
bulunmayan asidik bir ortamda sona ermesi gerekiyordu . Proteinli gidanin bir kisminin vicuttan
atilmasi iyidir, ancak geri kalani bagirsaklarda ¢urime, fermantasyon kaynagidir. Sonugcta, yedigimiz
proteinler viicuda yabanci elementlerdir, tehlikelidirler, ince bagirsagin alkali ortamini asidik hale
getirirler ve bu da daha fazla clrimeye katkida bulunur. Ancak viicut hala proteinli gidalardan
mumkuin olan her seyi cikarmaya calisir ve ozmoz iglemlerinin bir sonucu olarak, protein kitlesi
mikrovilluslara yapisarak parietal ve membran sindirimini bozar. Mikroflora patolojik olarak degisir,
disbakteriyoz, kabizlik meydana gelir, bagirsagin 1si Ureten islevi normal calismaz e. Bu arka plana
karsi, proteinli gida kalintilari ¢irimeye baslar ve 6zellikle kalin bagirsagin yukselen béliminde
aktif olarak biriken diski taslarinin olusumuna katkida bulunur . Bagirsak kas sisteminin tonu degisir,
ikincisi gerilir, e-vakator ve diger islevleri bozulur. Bagirsaktaki sicaklik , toksik maddelerin emilimini
artiran paslandirici siirecler nedeniyle yiikselir. Ozellikle kalin bagdirsagin diski taslari ile tasmasi
sonucu karin, goégus bolgesi ve kiuguk pelvis organlarinin sismesi, yer degistirmesi ve sikismasi

meydana gelir.

Ayni zamanda diyafram yukari dogru kayar, kalbi sikistirir, akcigerler, karaciger, pankreas, dalak,
mide, idrar ve Ureme sistemleri demir bir mengenede calisir. Damarlardan gelen sikistirma
nedeniyle , alt ekstremitelerde, kiclik pelviste, karinda, géguste durgunluk gorildr, bu da ayrica
tromboflebit, endarterit, hemoroid, portal hipertansiyona, yani kigik ve kugik rahatsizliklara yol

acar. buyik kan dolasimi cemberleri, lenfostasis .
23

Bu ayni zamanda cesitli organlardaki iltihaplanma sirecine de katkida bulunur: ek, cinsel organlar,
safra kesesi, bobrekler, prostat ve digerleri ve daha sonra orada patolojinin gelisimi. Bagirsaklarin
bariyer islevi bozulur ve kana giren toksinler, ayni zamanda yodun bir tas olusumu slrecinden
gecen karaciger ve bobrekleri yavas yavas etkisiz hale getirir. Ve bagirsaklarda diizen saglanincaya

kadar karacigeri, bobrekleri, eklemleri ve diger organlari tedavi etmek ise yaramaz.



Bagirsaklarda, Ozellikle blyik olanlarda, bazi kaynaklara gore 6 veya daha fazla kilograma kadar
diski taslari bulunur . Bagirsaklari temizleyenler bazen sasirirlar: Zayif bir viicutta bazen bu kadar
cok diski tasi nasil olur? Bu tur tikanikliklardan nasil kurtulur? Ornedin resmi tip, bunun
mikroflorasini bozduguna inanarak bagirsaklari lavmanla temizlemeye karsidir. Séylenenlerden de
anlasilacagi gibi, karisik gida aliminin arka planina karsi, bagirsaklarda uzun zamandir normal bir
mikroflora yoktur, ancak patolojik bir tane vardir ve neyin daha yararh oldugunu sdylemek zordur:
degil dokunmak veya hepsini temizlemek ve ayri beslenmeye gecerek normal mikrofloray! geri
yiiklemek. ki kotiililkten bagirsak temizligini sectik, 6zellikle eskiler bunu uzun zamandir bildikleri ve

yaptiklari icin.

Mikrofloranin iyilesmeyeceginden korkmaniza gerek yok. Tabii ki, karisik ve kizarmis yiyecekler
yeme aliskanhigina bagh kalmaya devam ederseniz, sonu¢ alinmayacaktir. Ancak, normal
mikrofloranin gelisiminin temeli olan ve ozellikle kalin bagirsakta zayif asidik reaksiyonun
korunmasina yardimci olan ana organik asit kaynagdl olan daha kaba, bitki besinleri alirsaniz,

restorasyonla ilgili herhangi bir sorun olmayacaktir. mikroflora.

Kizartilmig, yagli, gogunlukla protein olan karisik yiyeceklerin, ince bagirsagin ortamini asidik tarafa

ve kalin bagirsagi alkali tarafa kaydirdigini unutmayin.
24

bu da curimeyi, fermantasyonu ve sonuc¢ olarak organizmanin kendi kendini zehirlemesini
destekler. Vicudun pH'l, kanser de dahil olmak tzere gesitli hastaliklarin ortaya ¢ikmasina katkida
bulunan asidik tarafa kayar. Ayri beslenmeye ek olarak (tabii ki bagirsaklari ve karacigeri
temizledikten sonra), kisa sureli veya uzun sireli aglik yardimi ile bagirsak mikroflorasini eski haline
getirmek de mumkindur. Ancak oruc kesinlikle dikkatli bir hazirliktan sonra ve tavsiyelere tam

olarak uygun olarak, en iyisi bir doktor gézetiminde yapilmalidir.

Onerilen diyete énemli bir ilave, kizarmis , titstlenmis, yaglh, cok tuzlu sutu hari¢ tutma ihtiyacidir.
Laktik asit drtnleri (kefir, sizme peynir, peynirler) tiketilebilir, ancak yalnizca diger yiyeceklerden

ayri olarak tuketilebilir. Yaglar hem proteinler hem de karbonhidratlar ile kullanilabilir.

TEMEL GIDA URUNLERININ ORGANizZMASI UZERINDEKI EYLEM OZELLIKLERI

su

Tum metabolik islemler, besinlerin verilmesi ve atik driinlerin ve hicrelerin uzaklastirilmasi sivi bir

"konveyor" tarafindan gergeklestirilir. Canli bir organizma bir tdr sivi kristaldir. Tim canlilarin gelisimi



ve sagligi, tamamen bu sivi "tasiyicinin” kalitesine, yapisina, safligina, akiskanligina ve ana enerji

kaynag! olan suyun biyolojik aktivitesine baglidir.

Dogal su, molekullerin kaotik bir birikimidir ve vicutta ¢alismaya baslamasi icin, buz formuliine
benzeyen bir yapisal form, bir matris verilmesi gerekir. Sadece bu tlr su bir enerji tasiyicisidir.

vicudumuz

25 2/3 sudan olusur ve beyni %90'a kadar su icerir. Su da dahil olmak tzere i¢ ortamin sabitligini

korumak , ihlali hastaliklara yol acan yasamin ana kosuludur.

Biyolojik bilgi - suyun "hafizasi" - kristal yapilarda bulunur. Dogada kristallerin sekli ile ayirt
edilebilen yaklasik 50 ¢esit su oldugu ortaya cikti: kar taneleri, buz sarkitlari, toplar, vb. Vicut i¢in en
fizyolojik olani bitki gidalarinda, meyve sularinda, meyvelerde bulunan sudur. Eriyik su ayni

Ozelliklere sahiptir.

Suyun ozonlandigi Bati Ulkelerinden farkli olarak, suyumuz sagliga zararli olan klorludur. Klor,
organik madde ile birleserek bir zehir, bir tir dioksin olusturur ve kiicik olmasina ragmen yavas
yavas birikir, vicudun zehirlenmesine katkida bulunur. Ayrica klor borulari asindinr ve bunun
Uzerine pasl su igeriz. Ek olarak, suda kaynatildiginda ¢dziinmeyen bir ¢okelti olusturan birgok
kalsiyum tuzu vardir (su isiticisinda sari 6lgek olusur ve eger kahverengiyse oraya demir tuzlari
eklenir). Kahve icerken, bu su ile hazirlanan cay , bu tuzlar viicuda girer ve cirufuna ve buna bagh
olarak cesitli hastaliklara katkida bulunur: ateroskleroz, artroz, osteokondroz , karacigerdeki taslar,
bobrekler vb.

Bircok insan sadece kaynamis su iciyor. Ancak kaynatildiginda, klorun zararli 6zelliklerinin yalnizca
arttigi, érnegin banyo yaparken sabun ve sampuanlarla yagdan arindirilmis cilde emilen kanserojen

bir madde olan trihalometan'a dénistigu ortaya ¢ikti .

Saglikh su nasil elde edilir? Su heniiz kaynamadiginda “beyaz anahtar” asamasina kadar isitilir ve
icinde yogun gaz giderme meydana gelir. Bu tir su atesten c¢ikariimali ve soguk su akisi altinda

sogutulmaldir, ne kadar erken olursa o kadar iyidir: zaten yapilandirilmis bir yapi kazanmistir .

iyu formu. Ancak iyilestirici ve terapoétik etkiyi arttirmak icin buzdolabina konulmali, dondurulmali,

sonra ¢ozulmeli ve igilmelidir.

Ancak, hepsi bu degil. Su, déteryum, metal safsizliklar, kimyasal Grtnler icerir. Suda nikleer
reaksiyonlarin kaynagi olan doéteryum cok fazla degil, 1 ton su basina 10 gr civarinda bir yerde.
Doteryum su sekilde salinir: su 3,8 -3,5 °C sicakliga sogudugunda, suyun bulundugu tepsinin

duvarlarinda buz kabuklari olusur (bu déteryumun donma noktasidir), suyun bosaltiimasi gerekir,



buz atilir ve kalan su 3/4 hacimde tekrar donar. Kural olarak, su kenarlardan donmaya baglar ve
merkezde dokilmesi gereken tim safsizliklarin bulundugu bir su birikintisi olusur. Baktiysaniz ve su

tamamen donmussa, 6nemli degil, kaynar su alin ve ortadaki kiicik bir dereye dokin.

Eriyik su, yapisinda fizyolojik bir ¢ézeltiyle aynidir ve vicuttaki tim sivimiz budur: kan, interstisyel,
intrakaviter, spinal, intraartiktler vb. Plazma, yani tim yasamimiz. Suyu hlicreye tasiyan , zarlarini
acan, ihtiyaci olani ileten ve toksinleri uzaklastiran elektrolit haline gelen bu sividir. Bu 6zellik tuzlu
bir ctzeltiye sahiptir - eriyik su. Ama bu yeterli degil. Erimis su hazirlamak ve buna tuz, tercihen
deniz tuzu eklemek gerekir, ancak siradan tas, basit 6gitme de kullanabilirsiniz: 500 ml su basina 1

cay kasigi ustsuz tuz (4-5 g), bu 0,9 olacaktir. % fizyolojik hiicrenin ihtiya¢ duydugu solisyon.

Su aritiimalidir. Su aritma icin su anda cesitli filtre cihazlar 6nerilmektedir. Ancak bunlarin en
fizyolojik olani Ulkenin 6nde gelen biyofizikcilerinden VS Patrasenko'nun manyetotronlaridir.

Manyetotronlardaki ana sey, tam olarak yapida olmalari ve

27 gradyan, viicudumuzun onsuz yasayamayacag! Diinya'nin manyetik alanini tekrarlar.

Vicudun elektrikli cihazlardan farkli calistigina dikkat edilmelidir. Cihazlarda frekans islemini tekrar
edersek, o zaman vucutta dalga benzeri bir karaktere sahiptir, frekansi her organ igin farkhdir ve bu
nedenle organin ¢alismasi hakkinda belirli bir frekansta konusmak yanlistir. bir kisi, 6zellikle 10 Hz
icinde dogru akim Uzerinde galistigimiz igin. Tipta kullanilan her elektrikli cihaz minimum 50 Hz'de
calisir ve ayrica ¢evredeki alanin indiklenen enerji kaynaklari 20 V'a kadar bir kigi Gizerinde etkilidir
ve bu 6nemli bir girisimdir. Bu ortak mod girisimini bastirmak igin organizma, onu biyolojik bir ture
donustirmek icin kendi enerjisinin ¢cogunu harcamalidir. Bu nedenle, tipta kullanilan tim elektrikli
cihazlardan , vicudu fizyolojik olarak sarj eden, kendi enerjisini bosa harcamadan enerjisini
normallestiren, Dunya'nin manyetik alanina tam olarak karsilik gelen kalici miknatislar Gzerinde

calisan VS Patrasenko tarafindan manyetotronlar tercih edilmelidir .

Suyu evde asagidaki sekillerde antabilirsiniz:

. 1 litre normal su igin 1-2 cay kasigl elma sirkesi, bal ve 3-5 damla iyot ekleyin. Mikroplar

boyle asidik bir ortamda Ureyemezler, birka¢ dakika sonra da olirler;

. suya kicuk bir parca cakmaktas! koyun - su 3-5 gun icinde berraklasir. Alt tabakadaki su
tuketilmemel;

. Uvez yapraklarinin yerlestirildigi su, hatta bataklik suyu 3 saat sonra temizlenir;

. 1 saat bir kasik hidrojen peroksit suyu dezenfekte edecektir .
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Dogal bir rezervuardan, golden veya goletten su icip icemeyeceginizi belirlemenin basit bir halk yolu
vardir: suya tukurmeniz gerekir ve tukurik dagilirsa, formda kalirsa su igmekten ¢ekinmeyin. sirekli

leke, ondan uzak durun.

Suyun vicut icin dnemini inceleyelim. Yemekten sonra 30 dakika sonra tavsiye eden unli sifaci BV
Bolotov'un tavsiyelerini seviyorum, agziniza bir tutam tuz alin ve tukardk ile yutun . Onun gortsine
gore, bu durumda ek mide suyunun (hidroklorik asit) salinmasi, vicudun ek asitlenmesi ve
tuzlanmasi nedeniyle eski hiicrelerden ve yabanci mikrofloradan kurtulmaya yardimci olur. Bolotov
ayrica ne kadar ve hangi sivinin icilecegini belitrmeden her saat basi yagdan tahil alinmasini

tavsiye ediyor.

Spektral analiz , 10 yasinda yasli hiicre sayisinin %7-10 araliginda, 50 yasinda ise %40-50'ye kadar
oldugunu gostermistir. Vicudun genc hicrelerle degistiriimesi gereken eski hicreleri hizla
uzaklastirmasina yardimci olmak icin Bolotov, yemekten 30 dakika sonra bir tutam tuz almanizi
Onerir, bu da yash hicreleri ortadan kaldiran enzim pepsin ve hidroklorik asidin ek salinimina

katkida bulunur.

Baska bir halk sifacisi olan PT Borbat, agirlikli olarak kaynamis su, cesitli ¢aylar, tuzlu su igilmesini
tavsiye ediyor, ancak daha simdiden ilk kurslarla birlikte igilen sivi miktarinin viicut agirhginin en az
%4'0 olmasi gerektigini belirtiyor. Salamura, bu arada, salamura sebzelerde bulunan en faydal

seyleri icerir .

Yemek sirasinda ve sonrasinda su icmek kabul edilemez. Yiyecekleri iyi ¢cigneme sureci, su alimini

haric tutar.

Su, "pompalardaki" sodyum-potasyumu aktive eder , bdylece normal kullanim icin gerekli olani

Uretir.

Hucre digi ve hicre igi metabolizma igin tetikleyici bir mekanizma olan hiicre enerjisinin 29 kuguk
calismasi. Vucudun normal isleyisini gdsteren, vicudun asidik ve alkali ortami arasindaki notr
durumu karakterize eden, 7.4 icinde olmasi gereken asit-baz dengesinin korunmasidir. Bir hiicre ne
kadar susuz kalirsa, yag birikimine katkida bulunan gida alimindan elde edilen enerjiye o kadar
baghdir ve viicut, protein ve nisasta tilketiminden enerji alir . insanlarda obezitenin nedeni bu degil

mi?

Vicudun su acisindan oldukca buyuk bir rezerv kapasitesi olmasina ragmen, yine de nispeten
kicuktir ve ortalama 3 ginden fazla sirmez. Normalde vicut agirhginin 2/3'G kadar olmalidir.

Ornegin, yashhkta su kaybinin 3-6 litreye kadar cikti§i kanittanmistir. Ayni zamanda, bir hiicrenin,



viskozitesi artan ¢ozeltilerde normal olarak islevlerini yerine getiremeyecegi bilinmektedir.

Aktivitesi sonucunda olusan toksik Urtnleri siirekli olarak uzaklastirmasi gereken beyin hiicreleri, su
eksikligine oOzellikle duyarlidir . Beynin normal calismasi igin, vicut agirliginin sadece %2'sini
kaplasa da, tim kanin yaklasik %20'sine ihtiya¢ duydugunu bilmek ilginctir. Beynin besinlerden
aldigi enerjiyi kullanabilmesi i¢in , kendi icinde zaten bir enerji Uriini olan yeterli miktarda suya

ihtiyac duyan bircok ara reaksiyondan gecmesi gerekir .

70 yasina gelindiginde hicrelerin icindeki ve disindaki su oraninin 1,1'den 0,8'e distigu veya aksi
takdirde hicre i¢i su kaybinin hucre isleyisinin etkinligini olumsuz etkiledigi kanitlanmistir. Bu
nedenle susuzluk ortaya cikana kadar beklemek gerekli degildir, ancak vicudun kendi kendine

yonetecegi fazla miktarda suyu 6énceden vicuda vermek gerekir. Bildigin tUzere-

En 6nemli organlari yani beyni saglayan son su olan bu su, damarlarin duvarlarindan cikarilr ve bu

da kanin kalinlasmasina, damarlarin ¢capinin azalmasina ve kirilganliginin artmasina neden olur.

Bay Batmanghelidj, 90 kg agirlik i¢in - 2,8 litre, geleneksel sifaci P. Borbat - viicut agirhginin %4'i
icin icme suyu Onermektedir. Uygulamamda, 50-60 kg agirhidinda en az 1.5 litre ve ayni eklem
hastaliklari ve 2 litreye kadar ve 70'ten fazla agirhga sahip su icmenin gerekli oldugu gerceginden
hareket ediyorum. kg - en az 2 litre.

Doganin akillica davrandigl da unutulmamalidir : Sebze ve meyvelerin 3/4'0 dogada alkali, 1/4'0
eksidir. Bir kisi giinde %60-70'e kadar sebze ve meyve (sulari dahil) yerse, viicuduna 1 litre ve hatta
daha fazla fizyolojik ve yapilandiriimis su (bu miktarda sebze ve meyvede bulunur) saglar. ), ayrica

lif ayrica vicudu temizler.

Vicudun su ile doyurmak icin en az 1.5-2 litre suya ihtiyaci oldugu g6z énune alindiginda. ( Sabah
ac karnina veya yemeklerden yarim saat énce!) Hidrojen peroksit (viicudu atomik oksijenle
doyurmada buyuk rol oynayan ve vicutta surekli eksik olan) ve tuz ile igilmesi tavsiye edilir. (tuzun
vlcut icin 6nemi daha sonra tartigsilacaktir) . Bu nedenle, bir bardak suda 6nce 5 (birkag¢ giin sonra
zaten 10 damla olabilir) %3 hidrojen peroksit biriktirmeli, agziniza (veya bir bicagin ucuna) birkac
tane tuz almalisiniz ve bu suyu yavas yavas i¢. Ve gun icerisinde ka¢ bardak icecekseniz bu islem
tekrarlanmalidir . Hidrojen peroksit ve su hakkinda daha fazla bilgiyi “Hidrojen Peroksit”
kitaplarimdan 6grenebilirsiniz. Sagligin bekgcisi” ve “Su hayat ve sagliktir. Mitler ve gercekler.” Safra
kesesinin aktif calismasi sirasinda yerel saatle 5 ile 7 arasinda su icilmesi tavsiye edilir. Ve 6nemli

olan: Sabahlari a¢ karnina 2 bardak su icmek kabizligi giderir.
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saygl gosterilmesi gereken bir gida Urind oldugunu unutmayin . Suyu yapilandiriimis ve enerjik
suya donustirmek icin gerekli olacak alimindan 10-15 dakika sonra, curuflu vicutta biriken tim Grik
asit ve diger olusumlari ¢cdzen elektrolit, antioksidan olarak calismaya baslayacaktir.

Yeme icme istedi dizenleyici histamin tarafindan ele alinir ve eger agziniz kuruysa yemek yemeyi
tercih edersiniz. Hata burada yatmaktadir, ¢iinki kuruluk aslinda yemek sirasinda veya sonrasinda
ortaya cikar. Susadigin zaman, yemek yemek ister gibisin. Bir tutam tuz ile su alin ve 30-40 dakika
boyunca aclik hissi tamamen ortadan kalkacaktir. Bu, fiziksel aktivitenin arka planina karsi herhangi

bir besin takviyesi olmadan hizla kilo verecek olan asiri kilolu insanlar icin 6zellikle dnemlidir .
Gibre

Uriin olarak cok sey sdylendi . Fotosentez sonucunda bitkiler glines enerjisini biriktirir ve kimyasal
donUstmler nedeniyle yaglarini, proteinlerini, karbonhidratlarini sentezlemek ve rezervde
depolamak icin kullandiklari adenozin trifosforik asit (ATP) olustururlar. insan viicudunda , zaten
viicuda 6zgl olan karbonhidratlarin, proteinlerin, yaglarin olusmasi nedeniyle enerji baglarinin
parcalanmasinin ters sureci gerceklesir . Ek olarak, bitkiler mikro elementler, vitaminler, diyet lifi,
enzimler ve diger maddeler ile vicudun yasaminda buyudk rol oynayan yapilandiriimis su

bakimindan zengindir. Ornegin, diyet lifleri, cesitli akimlari gidermek icin iyi emicilerdir.
32
sinovlarin yani sira mikroorganizmalar icin yiyecekler ve proteinlerin olusumu igin yapi malzemeleri.

Diyet lifi, bitkilerin kaba lifli bir par¢asidir, emilmemesine ragmen, yaglar, karbonhidratlar, vitaminler
ile birlikte vicutta gerekli enerji dengesini olusturur. Digki kitleleri olusturan, hacmi artiran ve diski
kitlelerinin yumusamasini saglayan bir tur seliloz olan bagirsak dolgu maddesidir. Rafine edilmis
yiyecekler zaten Ust bagirsaklarda emilir, bu da diski sikismasina, topaklarin olusumuna, kabizhga
ve sonug olarak poliplere, kolitlere ve neoplazmalara yol agar . Yiyecekler ne kadar kaba olursa
veya diyete ne kadar taze sebze ve meyve eklenirse, gastrointestinal sistemin normal isleyisi ile ilgili

sorunlar o kadar iyi ¢ozuldr.

Yulaf ezmesi iceren kepek, ingilizler icin favori bir kahvalti yemegidir, kabizlik icin bir profilaksi
olarak mikemmel bir yemektir. Lif ve pektinler toksik maddeleri emer ve bagirsaklarin hayati
aktivitesi tizerinde faydali bir etkiye sahiptir. Pektinler, viicutta emilmeyen, ancak bagirsaklarin motor
aktivitesinin normallesmesinde, safra kesesinde, diski olusumunda, karacigerin safra fonksiyonunda
onemli bir rol oynayan yenilebilir olmayan karbonhidratlardir, zararli maddeleri emer ve uzaklastirir.

bagirsaklar , mikroflorayi iyilestirir , bir tir ¢op toplayici roli oynar. Tim gastrointestinal sistemin



¢calismasini normallestirdikleri icin aterosklerozun dnlenmesi icin dnemlidirler . Pektinler turuncgiller,

elmalar, havuglar, pancarlar, patates kabuklari ve benzerlerinden elde edilen prinadir.

Bitkisel gidalarin dnemli 6zelliklerinden biri , iyi ¢ignendiginde pratik olarak midede oyalanmamasi

ve boylece gida I6kositozunun dnlenmesidir.

Besinsel l6kositoz, vicudun bagisiklik sisteminin , yalnizca bir enerji maddesi olarak degil, ayni

zamanda bir toksin olarak da hizmet eden herhangi bir gidanin alimina verdigi bir reaksiyondur.

2 3:ik. No. 38 , zamaninda ortadan kaldiriimasi gereken zehirle. Bunun icin, gida isleme sirasinda
artnlerin olasi zararl etkilerini bastirmak igin tasarlanmig, bagirsagin kendisinde (1 mm2 basina 1
milyona kadar I6kosit) 9" bir I6kosit tabakasi bulunur . Kural olarak, bu reaksiyon 1.5-2 saate kadar
sirer. Bir kisi sik sik yerse, bu savunmanin sirekli bir seferberligi vardir ve bunun sonucunda
bagisiklik sistemi zayiflar. Bu nedenle, yemeklerden dnce bitkisel gidalarin alinmasi tavsiye edilir,
clinkll boylece sindirim sularinin salgilanmasini uyarir, organik asitler nedeniyle kalin bagirsakta
asidik bir ortam vyaratir, sindirim ve cesitli maddelerin emilim slreclerini iyilestiren ve bitkisel
gidalarla birlikte gelen ¢cok miktarda suyun varhgi, diski kitlelerinin olusumunu tesvik eder ve bunun
sonucunda kabizlik olmaz. Bir digeriyle birlikte sebze yemegi alirsaniz, o zaman sadece
“moonshine sabit” i agarsiniz. Bitkisel gidalarda az miktarda protein bulunduguna ve bunlarin zayif
bir sekilde emildiklerine dikkat edilmelidir. Ve vejeteryan olmaya karar verirseniz , bitkisel gidalarin,
vitaminlerin iyi sindirilebilirligi icin kesinlikle bitkisel ve protein iceren diger gidalari almalisiniz: findik,

tohum, balik, baklagiller, soya.
sincaplar

, virislerden insanlara kadar degisen karmasikliktaki canli organizmalarin hicresel yapilarinin
temelidir ve tire 6zgudur (bu nedenle baska insanlardan alinan organlar bir hastaya nakledilemez).
Proteinler, bazilar vicutta sentezlenebilen, esansiyel olmayan ve bazilari gida ile saglanmasi

gereken - yeri doldurulamaz 20 farkli amino asit iceren polimerik molekullerdir.
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Tam bir esansiyel amino asit seti iceren gida proteinlerine tam (et, balik, yumurta, siizme peynir)
denir ve esansiyel amino asitleri icermeyenlere alt denir. Bir¢ok bitkisel triin disuk biyolojik degere
sahip proteinler icerir: 6rnegin misirda 6nemli bir triptofan, lizin, bugday - treonin ve lizin ve

benzerleri eksikligi vardir.

farkli amino asitler igerdiginden, prensip olarak bir kisi, bitki besinlerinin yardimiyla kendisine

esansiyel amino asitleri saglayabilir . Ancak bu durumda, toplam bitki kitlesi (en az 4 tir), her biri



1-1,5 kg'dan az olmamak tzere 6nemli olmalidir; tim bunlar, insan mide-bagirsak sisteminin adapte
olmadidi vicudun islemesi gerekir. Amino asit bilesiminin dengesi bozulursa , tam proteinlerin
sentezi de bozulur ve bu da vejetaryenler de dahil olmak tizere gesitli hastaliklarin ortaya ¢ikmasina
neden olur. Muhtemelen vejeteryanlarin ¢ocuklarinda cildin turgorunun (esnekliginin) azaldigini,
astenik, solgun gériindiklerini fark etmissinizdir. Bu, protein eksikliginin bir sonucudur; istediklerini
yesinler, yetiskinler i¢in yeterli olmayan hareketlerin aktivitesinden her seyi yakarlar. Bu nedenle, en
azindan kuguk miktarlarda, haftada 2-3 kez et, balik, yumurta ve agir fiziksel emegi olan insanlar

icin - guinlik olarak tiiketilmesi gerekir.

Farkh tdrlerin proteinleri amino asit bilesimlerinde birbirlerinden farklilik gdsterdiginden, sindirim
sisteminde ture 6zgulligu olmayan bilesenlere ve daha sonra kendi proteinlerinin olusturuldugu
dusik molekuler agirlikh peptitlere bélinmeleri gerekir . Bu nedenle, agizda hayvansal proteinlerin

islenmesi ve ayri beslenme, vicutta fermentatif ¢clrtttict strecleri 6nleyerek dnemlidir.
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Etin islenmesi (kizartma , haslama vb.) ne kadar uzun slrerse, bélme islemi o kadar zor olacaktir.
Ayrica yenen hayvanlarin etinin ceset eti oldugu gercegini de hesaba katmak gerekir. Sonucta,
kesildiginde, hayvan, enerji-bilgi yapisina yansiyan korku, korku tarafindan ele gegcirilir. Bu nedenle
et pisirirken suyu kaynattiktan sonra suyunu bosaltmak zorunludur, icinde bol miktarda kadavra
salgisi (ure , urik asit, kreatinin, kadavra zehiri) bulunur. Hindistan'da et kelimesinin Sanskritgce'den
"0nce sen ben, sonra ben sen " olarak cevrilmesine sasmamall . Zengin et sularinin islenmesinin
diger herhangi bir Griinden 2-3 kat daha fazla enerji gerektirdigi bilinmektedir. Bu nedenle et sularini
ve etleri cok miktarda tiketen kisilerde genellikle kabizlik olur, saldirgandirlar, cocuklar zayif ¢alisir
ve kavgacidirlar. Bu tir insanlarin enerjisinin ¢ogu pratik olarak etin islenmesine harcanir ve geri
kalani noropsisik surecler igin yeterli degildir. Kizarmis et, diger Urtnler gibi, ytuzeyindeki 1sil islem
sirasinda yag ile birlikte, 6zelliklerinde polietilene benzeyen, lezzetli kokan, ancak vicutta sindirimi
zor olan kabuklar olusturur. Cok miktarda hayvansal protein ve hatta karisik beslenmenin arka
planina karsi, metabolik bozukluklara, tromboflebit, trofik tlserler, oblitere endarterit, ateroskleroz ,

kalp krizi, felg ve diger hastaliklara yol acan viicut ortaminin asitlenmesidir.

Et yemek istiyorsaniz, az yagh cesitler veya beyaz kiimes hayvanlari eti, érnegin lahana ile iyi
haslanmis av eti kullanin. Sadece “Bush’'un bacaklarini” kullanmayin, Amerikalillar onlari yemiyorlar

¢cunkd kusun daha hizli blyimesini saglamak icin besledigi tim “kimyay!” iceriyorlar.

Bildiginiz gibi beslenmede temelde 3 yaklasim var: vejetaryen, ayri ve karisik. Uzun yillara dayanan

tibbi tecriibemiz ve halk deneyimimiz



36 sifa, senin ve benim daha ¢ok otoburlara ait oldugumuza taniklik ediyor .

Bildiginiz gibi, hayvanlar dinyasi esas olarak iki gruba ayrilir: esas olarak et Uzerinde yasayan
etoburlar (bagirsaklari vicut boyutlarindan 3 kat daha uzundur, bu da onlarin ¢lrtiyen ve toksin
salan eti hizla uzaklastirmalarini saglar) ve otoburlar, kimin bagirsaklari uzun. vicut uzunlugunu

6-10 kat asar, ¢unkl bitki besinleri cok daha yavas ayrisir.

insanlarda, bagirsagin uzunluju vicudun uzunlugundan 5-6 kat daha fazladir ve bu nedenle
biyologlar ve beslenme uzmanlari onu hala otcullara daha yakindir. insani etgil yapan, bunun
bedelini hastaliklarnyla 6dedigi basit bir mutfak sanatidir. Unutulmamalidir ki et artik en tehlikeli gida
drtnlerinden biridir. Muhtemelen pastoralistlerin en az zamanda ¢ok fazla et yetistirmek igin en
gelismis yontemleri ve yontemleri kullandiklarini bilmiyorsunuzdur . Bunu yapmak i¢in asagidaki
yontemler kullanilir; bogalara yiyecekle birlikte disi hormonlar verilir ve divelere erkek hormonlari
verilir; gobiler, koclar, domuz yavrulari hadim edilir, bu nedenle erkeklere seks hormonlari vermezler
ve c¢ok miktarda kadin hormonu viicuda sitle girer (bu yizden efemine erkekler ve eril kadinlar
gozlemlenir ve bu olmayanlarin gizemi degil mi? -Bazi erkeklerin erkek davraniglari?) . Ve nitratlar,
nitritler, nitrozaminler! Vitaminleri, enzimleri yok eden ve ylksek biyolojik aktiviteye sahip olan
tumorlerin blyUmesini uyarir. Tireostatikler, antibiyotikler gibi maddelerin kullanimi kilo alimini %30
arttirir, ancak tiroid bezini, hipofiz bezini, tim gastrointestinal sistemi ve mikroflorasini devre disi
birakir. Ve pazara ne kadar hasta veya itlaf edilmis hayvan eti giriyor! Glinlimuzde sihhi kontrol,

cevrede ve tabii ki ette bulunan bircok kimyasal nedeniyle her seyi izleyemez.

37 Bu nedenle tum konserve etler (tutsulenmis etler , sosisler) pratik olarak tuketime uygun degildir.
Yagslilar icin yoksulluk sinirinin gegim sinirinda olmasina ragmen, garip bir sekilde, normalden birkag
kat daha fazla et ve sosis satin alirken, balik, sebze yari yariya ve meyve ve gilek biraz daha
fazladir. normdan daha fazladir, ancak tim drtinlere hakim olmalari gerekir. Artan sayida habis
neoplazmanin, kardiyovaskiler sistem hastaliklarinin, gut gibi metabolik bozukluklarin, alerjik
belirtiler, romatizma, erkek ve kadin genital bolgelerinin hastaliklari ve benzerlerinin ortaya ¢ikmasi
sasirtict mi ? Su anda vicut igin gerekli olan protein miktarinin ginlik 35-45 g araliginda oldugu
guvenilir bir sekilde kanitlanmistir. Bu miktardan fazla protein alimi sadece yararsiz degil, ayni
zamanda zararhdir, ¢iinkl yukaridaki bozukluklarin nedeni haline gelir. Bu miktarda protein almak
icin et yemeniz gerekmez. Tahillar , baklagiller, kuruyemisler, meyveler ve sebzeler protein
iceriginde farkhlik gosterir. Ve peynir, soya, yer fistigi, mercimek, ayni domuz eti, sosislerden yizde
olarak daha fazla protein icerir. Bircok arastirmaci, vicudun kendi proteinini basit bitki

proteinlerinden olusturmasinin yabanci bir hayvan proteininden daha kolay oldugunu kanitlamistir.

Vitaminlerin yani sira protein molekillerinin  6zuni olusturan esansiyel amino asitler, kalin

bagirsakta mikroorganizmalarin yardimiyla olusur. Bu nedenle kalin bagirsagin her zaman temiz



tutulmasi gerekir (yani kabizlik ve cesitli islev bozukluklarinin olmamasi). Diyet acisindan domuz eti,
biylk miktarda yag nedeniyle sigir etinden daha az degerli bir Griin olarak kabul edilir, ancak sigir
etinin aksine pratikte kolesterol icermez, ancak tum “kimya” hem bir hem de diger uriinde bulunur.

Ayni zamanda, domuz yagi gugclu bir enerjidir.
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buyik miktarda serbest yagd asitleri, fosfolipitter ve hicrelerin  normal isleyisinin
gerceklestirilemeyecegdi diger maddeler nedeniyle Urin. Sebepsiz degil, tarlaya giren atalarimiz
yanlarina shma tok domuz pastirmasi, siyah ekmek, sogan, salatalik aldi ve bitin gin bu diyet
Uzerinde calisti. Simdi ne yapmali, et yemeyin mi? Yabanci - evet! Rusya'da bize belirtilen tim
yontemlerle zehirlenmis et gdnderiyorlar, ancak dogal olarak aldiklarini kendileri yiyorlar, ¢unku
yuksek maliyet nedeniyle kimse bizden satin almayacak. Her durumda, Rus etimizi tercih edin,
¢Unkl "medeniyetimiz" yetistirme ve isleme sirecini tamamen bozmadi. Atalarimizin yaptigr gibi
tatillerde et yemek daha iyidir. Baliklari, Ozellikle deniz baliklarini kizartmak yerine haslanmis
kullanin. Balik kafalarini (ucuz) atmayin ve kemikleri kaynayana kadar kaynatip et suyu haline
getirin ve cigneyerek yemeye calisin ¢linki cok fazla organik kalsiyum icerirler ve bu osteoporozun

onlenmesidir, osteokondroz. Yumurtalarl unutmayin, sadece yumusak haslanmis yiyin.

Cocuklukta doga yasalarina baglh kalirsak (¢ocuklar protein ve karbonhidratl yiyecekleri
karistirmazlar), gelecekte tim hayatimiz boyunca kullandigimiz karisik yiyeceklere geceriz. Bu
modda kicuk bir dizeltme yapmaniz gerekiyor. Ergenlik ve yetiskinlikte, tercihen protein ve
karbonhidrat gidalarini karistirmadan ve yaslilarda - daha fazla canl bitki gidalar, hayvansal
proteinler haftada 2-3 kez (metiyonin de dahil olmak lGzere esansiyel amino asitler vardir, bunlar
birlikte B vitaminleri, ateroskleroz sireglerinin bagl oldugu homosistein enziminin olusumunu
destekler ). Ayri bir diyetin arka planina karsi saglkli olmak istiyorsaniz, hayvansal protein tiketimini

en aza indirin: kizarmis, yagli, fUme etler, sut. Aktif bir yasam tarzi gereklidir.
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bir reaksiyona neden olan proteinleri yemeden oOnce , sireci nétralize etmeye yardimci olan,
boylece protein islemeyi iyilestiren ve et Urlnlerini yerken istenmeyen sonuglari ortadan kaldiran
bitkisel gidalari yemek gerekir.

Yumurtalar. Bu, blylyen bir organizma icin gerekli olan her seyi iceren iyi bir enerji Grinudar,
alimlariyla ilgili sadece bir 6zellik vardir. Ci§ yumurta proteini istenmez, ¢clinki proteini avidin, dnemli
vitaminlerden biri olan biotin'in etkisini bloke eder ve bu dbéngunin biyokimyasal reaksiyonlari

durarak metabolik slrecleri bozar.



Sarisi ayrica vicut icin gerekli tim maddeleri icerir: Onsuz mikro elementlerin asimilasyonu
olmayan A ve B gruplarinin bir vitamin kompleksi , sinir, kemik, kas ve diger hicrelerin yapimi; D
vitamini fosfor-kalsiyum metabolizmasinin dizenleyicisidir , vb. Yumurtalar ayrica hayati amino
asitlerin ve benzerlerinin bir parcasi olan birgok mineral (kalsiyum, demir, fosfor, bakir) igerir. Sarisi
en iyi ¢ig olarak yenir ve salmonellozdan korkmamak icin sarisina biraz sitrik asit veya elma sirkesi
ekleyin - bir dakika icinde herhangi bir mikrop béyle asidik bir ortamda 6lur. Bitkisel yag ile sadece

sarisi kullanmak daha iyidir, ciinkli yagda ¢6ziinen asitler emilmeyebilir.

Haslanmis yumurtalar sadece zayif sindiriimez, ayni zamanda islenmesi icerdiklerinden daha fazla
enerji gerektirir. Bu nedenle negatif kalorili yiyecekler olarak siniflandirilirlar. Uzun sireli 1sil iglemle,
yumurtalarda degerli amino asitler yok edilir - sistin, metionin, sistein ve uzun slreli depolama
sirasinda, bir ginden fazla, vicuda zararli gaz halinde urinler - hidrojen silftir, amonyak, hidrojen

fosfit, merkaptanlar olusur.
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Yumusak haslanmis yumurta yemek en iyisidir: kaynattiktan sonra soguk suya koyun, 20-25 saniye
sonra ¢ikarin. Sarisi ve proteinin ayri ayri pargalanip daha sonra bir araya getirilerek sahanda
yumurta seklinde pisirilmesinin kolay sindirilen bir Grtin oldugu fark edildi. Bir kez daha tekrarliyoruz:
haslanmis yumurta, bosa harcanan paraya ve viicuda zarar vermenin yani sira hichir sey vermez,

sadece tokluk hissi yaratir, ancak bunun maliyetini zaten biliyorsunuz.
Bu arada, kendinizi salmonellozdan korumak ister misiniz?

Yumurta 1siga karsi oldukca seffafsa yenilebilir; lekenin icindeyse ¢iruktir. Yumurtalar tuz ilavesiyle
normal suda (1 litreye 20 gr) batarsa tazedir, biraz yuzerlerse ilk tazelik degildir. Yizerlerse veya

Allah korusun dik dururlarsa, atin onlari. Salmonella gelisimi i¢in bir kaynaktirlar.

Uzun sireli uzay uguslarini saglamak icin bir program gelistirilirken , kus ailesinden "astronot" olarak
bir Japon bildircini secilmistir. Neden ona béyle bir onur verildi? Bildircinlar bakimda iddiasizdir,
neredeyse her gin yumurtlarlar ve hatta her biri 2 yumurta (10-12 g agirhginda) ve en dnemlisi,

yumurtalar kesinlikle sterildir ve her kosulda, her yerde saklanabilir.

Ama hepsi bu degil. Bildircin yumurtasi sifali bir Griinddr. A¢ karnina 2-3 doévilmas ¢ig bildircin
yumurtasi yerseniz, ¢cok yakinda gastrit, kolit, ateroskleroz ve diger rahatsizliklardan kurtulacaksiniz.
Yumurta dretimi acisindan bildircin tavuktan 1.2-1.5 kat daha buyuktir, etleri lezzetli, yumusaktir,
her kus 60 ila 100 g agirhgindadir. Bildircin yumurtasi elde etmeye c¢alisin, hatta daha iyisi, evde,

kirda, 6zellikle kéyde bildircin yetistirin, tahmin etmeyin.



Kizartilmis, kaynatilmis yiyeceklerde c¢ok az oksijen vardir, bu nedenle vicutta sindirim sularinin
aktivitesini azaltan ve c¢urime ve fermantasyon sureclerini artiran bakteri tirleri geligir. Bugun,

gidalarin 1sil islemi sirasinda 1sil islemin yapildigi zaten kanitlanmistir.

, sUresi ne olursa olsun, hidrolaz enziminin etkisini tamamen kapatir ve otoliz islemi (hicresel
yapilarin yok edilmesi) imkansiz hale gelir, Grin "6l0" hale gelir, ki bu da, donus, islenmesi igin

blyuk miktarda enerji gerektirir.
karbonhidratlar

glnes enerjisinin kimyasal enerjiye dondstirildigl ve daha sonra vicutta bir dizi reaksiyonla tekrar
karbondioksit, su, glikoz ve serbest enerjiye doénusturuldiaga ayni bitki Griinlerinden elde edilen
organik bilesiklerdir . Taze bitki besinleri, meyve sulari kullanildijinda, otoliz streci nedeniyle
kendini sindirir ve salinan enerji normal olarak devam eden psikofizyolojik reaksiyonlara gider.

Karbonhidratl yiyeceklerin ana Urtnleri Gzerinde duralim.

Ekmek. Ekmeksiz hayatimizi hayal etmek zor, derler nedense ekmek her seyin basidir. Ancak
ekmek zararh olabilir ve ne yedigimize bagli olarak birgok hastaligin gelismesine katkida bulunabilir.
Gergek su ki, mikropla birlikte dis kabuk da dahil olmak lGizere unda ne kadar fazla kirlilik yoksa, yani
un ne kadar beyazsa, vicut icin o kadar tehlikelidir. Dis kabuklardan yoksun olan tahil, esas olarak
suda ¢ozunur amilaz (% 15-20) ve sicak suda ¢ozinmeyen, sadece sisen amilopektinden (% 80)
olusan nisasta icerir. Her hostes, ne yazik ki, gastrointestinal sistemde ayni iglevleri yerine getiren
bir macunun ne oldugunu bilir: bagirsak mikrovillileri tikanir, firga siniri galismayi durdurur, kavite ve

membran sindirimi ve emilim siregleri bozulur. Yiyeceklerimiz genellikle 42 kullanir
nisasta iceren uriinlerin %80'e kadari: beyaz ekmek, sekerleme ve benzerleri.

Dikkatli bir doktor, bir hastanin sik sik soguk alginligi, yizde kizariklik, pustil, kabizlik, nisasta
acisindan zengin gidalarin suclu oldugunu bilir . Diyetinizi degistirin, birinci sinif undan yapilan
uriinleri meniiden cikarin, her sey kendiliginden normallesecektir. istatistiklere gére beyaz undan
yapilan Urtnleri tercih eden kisilerin 4-5 kat daha sik metabolik bozukluklar ve alerjik hastaliklardan,
3-4 kat daha sik bagirsak timorlerinden muzdarip olduklari ve hemen hemen hepsinin kabizliktan
muzdarip oldugu sdylenmektedir. Ekmek ne kadar kalinsa, o kadar iyidir, cinki kepek, lif ve tim

mikro elementler kompleksi, bagirsaklarin normal calismasi icin gerekli enzimler igerir.

Gastrointestinal sistem fonksiyon bozuklugunu etkileyen dnemli bir 6zellik de sektériimiiziin ekmek
yapiminda maya kullanmasidir. Hamur hazirlama, karbonhidratlarin daha basit bilesiklere

ayristirildigr ve tabii ki enerji kaybiyla olusan bir fermantasyon islemidir. Ek olarak, viicuda girerken,



ekmekle birlikte maya, bagirsakta alkolik ve laktik asit fermantasyonu sireci devam ettigi icin
disbakteriyoz gelisimine katkida bulunur. Beyaz ekmegin hem ayri olarak hem de proteinli gidalarla
birlikte alinmasi, viicudun ciruflasmasina neden olan digki taslarinin olusumuna da katkida bulunur.

Mayasiz ekmek yemek gerekir, bunun icin drnegin yogurtta birgok pisirme tarifi var.

kilo vermek icin ekmegi tamamen reddeder . Bu yapiimamahdir, ¢linki kepekli unlu veya mayasiz

ekmek vicut icin gerekli bir Grindur.

Bircok insan, iddiaya gore timdrlerin blyUimesini aktive ettigi iddia edilen mayali ekmek yemekten

korkuyor. Mayadan ekmek ve yuksek sicakliklar pisirdiginizde hicbir seyin olmadiginin kaniti var.

43 kalmaz. Bazl insanlar siyah ekmege tahammil etmez. Bunun nedeni , Urlnlerin islenmesini
engelleyen 6zel maddelerin - kendine 06zgl enzimlerin - inhibitérlerinin  varligindan
kaynaklanmaktadir. Bu durumda, bu maddeleri icermeyen beyaz ekmek yiyin, iyi tolere edilir,

sadece kurutulmasi gerekir.

Asitli yiyeceklerin et, balik, yumurta icerdigi unutulmamalidir. Onlari nétralize etmek igin hacim
olarak 2-3 kat daha fazla sebze ve yesillik yemelisiniz. Bu nedenle et, balik, yumurta ekmekle
yenemez, bu da viicudu daha da fazla asitlendirir.

Patates. Patates her zaman diger UrUnlere gore tercih edilmistir ve ikinci ekmek olarak
adlandinimalari bosuna degildir. Patatesler herhangi bir bicimde iyidir: hem ayri bir yemek olarak
hem de digerlerine ek olarak. Ancak ¢ok az insan patateslerin bozulmus metabolik sureclerle iliskili
bircok hastaligi tedavi edebilecegini biliyor . Patateslerin bilesimi% 20'ye kadar nisasta, proteinler,
lif, blyUk bir vitamin grubu, karoten ve diger maddeleri icerir. Filizlenmis yesil patatesler zehirli bir
madde olan solanin igerir ve bu patatesler elbette kullanilamaz. Patates pahasina giinlik C vitamini

ihtiyacinin yarisini karsiliyoruz.

Doganin bize verdigi trunlere bazen barbarca davranmamiz sasirtici. Ornegin, bir salatalik, bir
elma, bir patates soyarken, orada bulunan her seyi zincire vururuz. Kabuk, biyolojik olarak aktif
bircok madde, mikro element, lif, vitamin, folik, sitrik, malik ve oksalik asit, potasyum, fosfor igceren
tuzlar icerir. Patatesler kabuguyla birlikte yenilmeli, haslanmali veya firinda pisirilmelidir, ¢unki
kabugunda nisastanin sindirimini destekleyen bir madde de bulunur. Taze patates suyu, 6zellikle

3:3:1 oraninda havug ve pancar sulari ile birlikte toksinleri viicuttan iyi bir sekilde temizler. Var
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taze patates suyunun metabolik slrecleri iyilestirdigi, timor benzeri olusumlarin ortadan

kaldinimasina, diyabet, mide Ulseri, duodenum dlseri, kolit, karaciger ve bdbrek hastaliklarindan



daha hizh iyilesmeye katkida bulunduguna dair veriler. Ayni amaglar icin ofel kartlarinin gicekleri

kullanilir.

Patatesler kabugu olmadan kaynatildiginda , icindeki degerli hemen hemen her seyi kaybeder.
Patatesler sadece kaynar suya konulmali ve tabii ki deri ile 6énceden iyice yikanmasi daha iyidir.
Patateslerin kaynatildigi su bircok mikro element ve diger maddeler icerir, bu nedenle sivi yemekleri

pisirmek icin kullanin.

Patates ornegini kullanarak, ayri beslenmenin avantaji bir kez daha kanitlanabilir. Patateste bulunan
nisasta , proteinlerin parcalanmasi igin gerekli olan pepsin enzimini aktif olarak emer, onlari
sindirmeyi zorlastirir ve midede 6-8 saate kadar ve bagirsaklarda - 20'den 40'a kadar geciktirir. saat.
Bu ylzden patatesi etli, tavuklu, balikli yiyemezsiniz. Metabolizmanin %20'sinin karbonhidratlarin
emiliminde, 7-9 katinin da proteinlerin emiliminde harcandigina bir kez daha dikkatinizi ¢ekiyoruz.
100 gr etin 100 gr patatesten 2 kat daha fazla kalori saglamasina ragmen, enerjinin neredeyse
buyuk kisminin et islemeye gitmesi nedeniyle daha az ekonomik oldudu ortaya ¢ikti. Veya baska bir

deyisle, karbonhidratlar enerjik olarak daha faydalidir.
Seker

kana cok cabuk girer. Ve seker, hem kimyasal hem de zihinsel reaksiyonlarin gerceklestigi ana uriin

olmasina ragmen, kural olarak fazlaligi viicuda zarar verir.
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Hatirladiginiz gibi, herhangi bir gida islemenin son Urinlerinden biri sekerdir, ancak karmasik bir
kimyasal dontisim zincirinin sonucu olarak elde edilen sekerdir. Seker veya tath yiyecekleri hemen
tiketirsek, bu zincirdeki cezasiz kalmayan bircok halkayl kapatiniz. Fazla seker yaga donusdar,
vicutta kolesterol olusumunu uyarir, sindirim ve koruyucu iglevleri azaltir, bagirsak mikroflorasini

degistirir, pankreasta stres yaratir , ardindan diyabet gelisir.

Diyabet, sekerin kendisinin degil, kétiye kullaniimasinin neden oldugu bir hastalktir. Resmi tip,
diyabeti kalitimla iliskilendirir; bu, modern verilere gdre tamamen dogru dedgildir: kalitsal olan
diyabetin kendisi degil, pankreasin zayifigidir. Saglikli bir yasam tarzini takip ederek, bu oldukc¢a

ciddi hastaligi sadece 6nleyemez, ayni zamanda tedavi edebilirsiniz.

Asiri seker alimi, sonuclariyla baska bir nedenden dolayr doludur : vicutta, kizartiimis ve haslanmis
yiyecekler alirken vicutta her zaman eksik olan kandaki serbest kalsiyum ile isteyerek kimyasal
reaksiyona girer . Ustelik bu reaksiyon cok fazla enerji ve B vitamini gerektirir. Kalsiyum kemik

blyumesini, hiicre zarlarinin normal isleyisini, hematopoietik sistemi, vaskiler tonu ve benzerlerini



saglar. Seker elbette terk edilmemelidir. Ancak hastalanirsaniz seker tamamen birakilmaldir.

Unlii naturopatlardan biri olan AN Chuprun, seker aliminin size sorun c¢ikarmamasi sayesinde bir

tarif veriyor.

750 gr pudra sekeri alin, 200 ml kaynamis soguk su ve 200 gr bal ekleyin, karistirin. Kapali bir kapta
saklayin. Daha sonra 8 giin boyunca glinde bir tahta kasik Zraza ile karistirin. Sonug olarak, seker

sakarozu fruktoz ve glikoza parcalanir,

Herhangi bir enerji harcamadan sadece vicudun kimyasal reaksiyonlarina giden 46 (seker

hastalarina dikkat!).

Tathlarin koétlye kullaniimasi 6zellikle ¢ocuklar icin tehlikelidir. Cikolata, tathlar, kekler - bunlarin
hepsi diyabet, diyabet, alerjik belirtiler, metabolik bozukluklar , dis hastaliklari, asin yag. Gunluk
seker dozu 30-40 g1 gegcmemelidir. Bircok arastirmacinin asirn seker ve asiri tuzu "6limle beyaz"

olarak adlandirmasi bosuna degildir. Her seyde bir 6l¢t olmali. Her durumda, bal tercih edilmelidir.
Tuz

Tuz, seker gibi, "beyaz 6lum" olarak ¢ok konusulur. Tehlike elbette tuz tiiketiminin kendisinde degil,
asirn tiketimde yatmaktadir. interstisyel sivimizin, kanimizin% 0,9'luk bir tuz konsantrasyonuna
sahip oldugunu, yani bir nedenden dolay! salin enjekte edildiginde belirtilen konsantrasyona sahip
oldugunu hatirlayin. Tuzun vicuttaki biyokimyasal reaksiyonlarin aktivitesinin bir Griini oldugunu
bilmelisiniz, ancak bitkisel Uriinlerde , sebzelerde bulunmaz, sadece eksi, aci, tath olabilirler. Bu
nedenle, tuz alsaniz da almasaniz da, vicut tam olarak bu konsantrasyonu koruma firsati
bulmalidir. Vejetaryenler de dahil olmak Uzere ¢ogu, her seyle tuz almay! reddediyor. Higbir
durumda bu yapilmamalidir, giinde 3-5 gr tuz, 6zellikle sicak havalarda, buyik bir kismi terle
kaybedildiginde kimseye zarar vermez.

Baharat olarak kullanilan cesitli bitkilerde ¢cok fazla organik tuz bulunur: dereotu, kereviz , yaban
turpu, turp, maydanoz, tim deniz Urlnleri ve benzerleri. Yemekten 6nce veya yemekten 20-30
dakika sonra kasigin ucunun tuza batirihp agiza alinmasi, tutulmasi ve yutulmasini tavsiye eden BV

Bolotov'un tarifini burada hatirlamakta yarar var.

47 boylece , vicut tarafindan kanser hiicreleri de dahil olmak Uzere eski hicreleri islemek icin
kullanilacak olan ek mide suyu olusumuna neden olur. Fazla miktarda tuz alimi ile vazokonstriktif
etkiye neden olan norepinefrin a salinimi artar ve boébreklerde prostaglandinlerin, vazodilator
maddelerin olusumu azalir. Tuz alimindaki bir azalmanin kan basincinda, kalp krizi sayisinda, felg

sayisinda bir azalmaya yol actigi kesin olarak kanitlanmistir ve bu nedenle - giinde 2,5-3 g'dan fazla



tuz almayin, gerisini sifali otlarla degistirin, baharath yesillikler : dereotu, maydanoz, nane, yosun,

eksi meyve sulari, kizilcik, limon vb.

Tuz kétadar ¢inkd 0 birim potasyum ile 39 bin birim sodyum igerir ve vicuttaki potasyum-sodyum
dengesi ¢cok 6nemlidir - bu en basta kardiyovaskuler sistemin normal isleyisidir. Potasyum vicutta
gida islemenin bir sonucu olarak olusur, ancak kicik bir doz sofra tuzu bile onu etkisiz hale getirir.
Organik sodyum viicuda girerse, drnegin yaban turpu ile oldugu gibi, bu denge bozulmaz.
“Baharatl” sebzeler, aromatik otlar yerseniz, ihtiyaciniz olan mikro ve makro elementleri fazlasiyla
almakla kalmaz, ayni zamanda viicudu organik tuzlarla doyurursunuz . ilk etapta tuzun dogal
ikamesi yaban turpu, ardindan sarimsak, sogan, maydanoz, kimyon, kereviz, kizilcik, portakal, erik,

kiraz erik, domatesli salataliktir.

%8-10 oranindaki sofra tuzu ¢ozeltisi iyi bir emici 6zellige sahiptir ve uygulama yerine bagl olarak
bagirsak veya cilt olsun, viicut sivisini kendine dogru ceker, bdylece viicudu toksinlerden arindirir,
organlardaki tikanikligi giderir. ve vicudun dokulari. Bdyle bir hipertonik soliisyon harici olarak
uygulanirsa, sadece nefes alabilen kumas, higroskopik ¢arsaflar, bluzlar, pantolonlar kullaniimalidir.

Karaciger hastaligi olup olmadigi
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eklemler, timorler (dogasi 6dnemli degil) - 4 katmanli gazh bezler veya 8-10 saat boyunca pamuklu
havlu, hastalik yerlerine uygulanir veya eklem hastaliklari igin bir tuz banyosu sadece rahatlama

getirmez, ayni zamanda saglkla ilgili bircok sorundan da kurtulun.

Genel hastaliklar durumunda - I6semi, l6semi ve digerleri - geceleri her giin tuzlu suya batiriimis
pamuklu i¢ camasiri ve Ustune birkag i¢c camasiri giyilmelidir. Bu oldukga gugli bir prosedurdir, bu

nedenle 6nce 3-5 saat boyunca yapilmalidir.

Dusuk tuzlu veya tuzsuz bir diyet kendi sonuglariyla doludur : kandaki vazospazma neden olan
renin miktarini arttirir, instlin Gretimini azaltir, hem hicrenin kendisinde hem de hicre zarlarinda
metabolizmadaki dengeyi bozar. vicudun ek cirufuna yol agar. Asiri tuz, tim bosaltim sisteminin
calismasinda bir gerginlik, vicutta su tutulmasi (6dem), kan basincinda bir artis ve benzerleridir.
Herhangi bir viicut sisteminin calismasinin gerekli unsurlarindan biri olan tuz alimi da dahil olmak

Uzere her seydeki dnlemi bilmeniz yeterlidir.
Sit ve sut tranleri

Buginlerde sut hakkinda bircok celigkili konusma var. Bazilari (bu resmi tip, beslenme uzmanlari)

sutin her yas icin ¢ok saghkl bir tGrin olduguna inanirken, digerleri, 6zellikle geleneksel tibbin



temsilcileri farkh bir gértise sahiptir: st cocuklar icin besindir.

Cocuklarda hastaliklarin gelismesiyle veya blytdikce sut tiketiimemelidir. Gergek su ki, anne siti
gercekten cocuklarin gidasidir, onlarin olusumu igin gerekli olan her seye sahiptir. Fakat ikisi de

degil
49 Duinyadaki tek memeli, bir yetiskin olarak, doganin emrettigi gibi st tiketmez.
Peki ya kediler?

Kedileri siite alistirdik ve verilmeyen kediler 1.5-2 kat daha uzun yasadi. Evet ve kadin st ayni
inegin , kecinin sitinden 6nemli 6lctude farklidir. Kadin suttindeki kazein% 0.3-0.5 iceriyorsa, inek
sutinde -% 5'e kadar. inek siutinde cok az demir vardir, eksikligi buzagilar otla doldurur.
Bebeklikten baslayarak inek veya keci sitl ile beslenenlerin daha sik diyatezi, anemi ve
gastrointestinal sistem fonksiyon bozuklugu gelistirdigi bilinmektedir. Gergek su ki, sitte bir cocugun
dogumunun ilk dakikalarindan itibaren, ilk 3-5 giin siren kolostrum, laktaz ve peynir mayasi
olusumu icin pratik olarak 2 yasina kadar kaybolan bir mekanizma atilir. 3, bu nedenle s6zde laktoz
intoleransi olan cocuklar ve yetiskinler arasinda %30'a kadar ve daha fazla insan. Dogum yapan
kadina not: dogumdan sonra, dogum uzmanlarindan gobek kordonlarini 15-20 dakika
kesmemelerini isteyin - bu, yasamin ilk dakikalarinda gugli bir ek beslenme enerjisi akisidir. Higbir

durumda bebedgi alip en kisa surede (ovaladiktan sonra) gogse koyalim.

Kolostrum - cocugun bagisiklik sistemi , disbakteriyozun 6nlenmesi, diyabet, artan laktasyon,
stafilokok enfeksiyonunun énlenmesi, tim hastaliklara karsi bir tir asi. Bu, dogum hastanesindeki
tim cocuklarla yapilirsa, bashekimin stafilokok enfeksiyonu ile micadele icin 6nlem almasi
gerekmeyecektir . Tekrarliyoruz , bu laktaz ve peynir mayasi olusum mekanizmasi dogumdan

hemen sonra bir gocukta baslamazsa, bu yukaridaki ve diger hastaliklarin baslangicidir.
Ayrica anne sitiinde bulunan kazein (protein) 50 denilen madde tarafindan parcalanir.

peynir mayasl ve kazein ihtiyaci ortadan kalktiginda (tirnak olusumunun temeli sa¢ atilir ) ve bu
genellikle 1-2 yil icinde olur, kaybolur. Daha sonra, mideye giren siit, asidik ortaminin etkisi altinda
pihtilasir, oldugu gibi stizme peynir olusturur, diger gida parcaciklarini sarar ve onu mide suyundan

izole eder. Ve kesilmis sit sindirilene kadar diger yiyecekleri isleme sireci baslamaz.

Ayrica sut, organik kalsiyumu baglayarak hicreleri saran ve metabolizmalarini bozan tuzlar

olusturur.

Toprak kaymasi krizi kosullarinda, Rusya nifusu esas olarak patates ve st yemeye basladi.



Patates ikinci ekmek ise, bugiin sut yiksek kaliteli bir Griin degildir. Mesele su ki, ¢cevresel durumun
onemli 6lcide bozulmasi nedeniyle, tim dis kirler - pestisitler, herbisitler, radyonuklidler - her sey
sutte bitiyor. Yiksek kalsiyum ve kazein igeriginden bahsetmiyorum bile.

Siutlin pastérize edilmesinin onu zararli mikroplardan arindirdigi séylenir. Bu dogrudur, ancak
yalnizca kismen, B vitaminleri ve amino asitler icinde tamamen parcalanir ve protein yapisi
sindirilemez hale gelir. Bati Ulkelerinde uzun siredir az yagh sut kullanma veya st tamamen
tuketmeme egilimi vardir. Bu somut bir sonuc verdi: kardiyovaskuiler hastaliklarin sayisi,

gastrointestinal sistem hastaliklari, eklemler ve benzerleri 6nemli di¢clide azaldi.

Sit protein, yag ve vitamindir. %0,5 ila %6,5 arasinda yag icerigine sahip sut Uretiyoruz ve protein
miktari belirtiimiyor. Neden? Niye? Protein Uretimi sanayi i¢in ¢ok daha pahal oldugu icin proteinin
yerini yag aliyor; asil sey plan, para ve sonra saglktir. Sebebi ne? Sit elde etme ve isleme

kiltirinun yoklugunda. inekleri silajla besleyin

51 icinde her seyi bulabileceginiz kadar kontaminedir ve pastérizasyondan sonra bile sit, yabanci
ineklerden taze sagilmis sitte bulunabilecek kadar mikrop icerir. Yemde ¢ok az protein vardir ve bu
nedenle isleme sirasinda kesilecek higbir sey yoktur ve fermente sit Grlnleri - siizme peynir,
peynirler - zaten yuksek kaliteli olanlari hazirlamak zordur. Bu ylzden suti satin alacaklarini umarak
satisa sunuyorlar. Ek olarak, sutin kalitesi teknolojik bir zincirin eksikliginden muzdariptir: ciftlikten

magazaya kadar belirli bir sicaklik ve nakliye ve depolama kosullarina uyulmahdir. Ve bu degil.

Hayvancihgin gelismis oldugu kapitalist tlkelerde ineklerin nerede otlatilacagi, ne beslenecegi, nasil
sagilacagi, sutin nasil islenip satillacagi mevzuatla dizenlenir . Eskiden zararli meslege sahip
insanlara sut verilirdi (simdi veriyorlar mi bilmiyoruz). Eksi st cubuklarinin varligi nedeniyle
gastrointestinal sindirimi iyilestiren ve dysbacteriosis gelisimini dnleyen ve radyonuklidlerin yok

edilmesine katkida bulunan eksi sit Uriinleri vermek daha iyi olacaktir.
Simdi ne yapmal - siitii tamamen reddetmek mi? Bunun yapilmamasi gerektigini dustiniyoruz.

Yabanci basin verilerine (British Medical Research Council) gore, kalp bélgesinde agrili hastalar
ginde 0,5 litre st icerse, hastalarin% 1,2'sinde ve i¢cmeyenlerin% 1,2'sinde agrinin kaldigi
bilinmektedir - %10.

liging olan, siite ek olarak , hastalarina yararli bir etkiye sahip olan irmik lapasi almasini éneren
Amerikan Kalp Dernegi'nin bilgileridir ... "yaslanan kemikleri, kaslari ve gastrointestinal sistemi
etkiler." Tibet bilgelerinin s6zleri nasil akilda kalmaz: “Sit ve irmik lapasi ile basladiniz, ayni sekilde

bitirin.” Tim bu durumlarda, pastérize hakkinda degil, taze hakkinda konusuyor olmamiz



muhtemeldir.
52

Sit. Sute laktoz intoleransiniz varsa ve bunlar alerjik doganin cesitli belirtileriyse, elbette st
almaktan kacinmalisiniz. Simdi , amino asit ve protein bilesimlerinde viicudumuzla neredeyse ayni
olan, ancak inek siitiiniin dogasinda bulunan tiim dezavantajlardan yoksun olan soya siitli ve soya

drtnlerinin artan bir dagilimi var: enfeksiyon, tim kimyasallarin icerigi , dioksin, hayvansal yag vb. .

, laktoz ve peynir mayasi eksikligi nedeniyle viicudun yapamadigini laktik asit bakterilerinin yaptigi
fermantasyonun sonucudur ; Ayrica, tam yagl sitten bir tlr fermente pismis st olan “varenetler”i
pisirmek de iyidir. Tabii ki, hastalanirsaniz ve bu sefer stitten vazge¢meniz gerekecek ve daha sonra

siite reaksiyon olmadiginda, 6l¢ulu olarak taze, pastérize edilmemis st kullanin.

Kimiz, ayran, matsoni gibi ulusal drtnler sadece yararli olmakla kalmaz, ayni zamanda akciger
hastaliklari, kan, gastrointestinal sistem bozukluklari (polipler, gastrit, tlserler) icin de onerilir. Kegi
sutd, inek sutiinden ¢ok daha yagh olmasina ragmen, yapi olarak kadin sitiine daha yakindir, bu
yuzden tercih edilir. Tereyaginin, 6zellikle eritiimis tereyaginin, cesitli yemekleri pisirmek i¢in en iyi
yaglardan biri olduguna inanan tip bilimleri doktoru NM Samokhina'nin tavsiyelerini unutmayin.
Gunluk tuketim: 40-50 gr.

Ne yazik ki, kisraklarin eti ve sitl hakkinda pratikte hichbir sey soylemiyoruz. At eti az yag icerir,
ancak sulu, ozellikle gen¢ hayvanlarin eti. At eti yagl (domuz yagi) , doymamis icerigin artmasi

nedeniyle zaten 17-28 ° C sicaklikta eridigi anlaminda dikkati hak ediyor.

53 ve dusuk molekuler agirlikh asitler, sigir eti iken - 42-50 ° C'de Bildiginiz gibi, doymamis yag
asitlerinin toplam miktari iyot sayisi ile belirlenir - doymamis yag asitlerinin miktari iyot sayisi ile
dogru orantihdir. Bu nedenle, at yagi en yiksek iyot sayisina sahiptir ve sigir yaginin iyot sayisinin
2 katindan fazla ve domuz eti - 2 kat (doymamis asitler igerir linoleik , linolenik). Yiksek oranda
doymamis yag asitleri iceren bu disik erime noktali yagin kombinasyonu, lipid metabolizmasi
Uzerinde faydall bir etkiye sahiptir ve ateroskleroz igin bir tir profilaktiktir ve 6zellikleri bakimindan

bitkisel yaglara yakindir (zeytin , pamuk tohumu, aygicegi).

Kisrak sutunin bilesimi, daha az yag ve protein icermesi, ancak daha fazla seker icermesi
bakimindan inek sutinden farkhidir. Bildiginiz gibi sit proteini kazein, albimin ve globulinden olusur
ve hayvansal kaynakli en eksiksiz proteindir. inek siitiinde kazein ana kismi (4/5) olusturuyorsa, o
zaman kisrak sitinde - sadece% 50 ve en kiguk sispansiyon seklinde ve globulin ve albimin

¢6zinmis halde bulunur ve bu nedenle daha tam olarak emilir. vicut tarafindan . Kisrak sitinin



protein fraksiyonlari agisindan kadinlara yakin oldugunu belirtmek ilginctir . Kisrak sutl proteini
doymamis amino asitler (lizin, triptofan, tirozin, sistin, arginin) bakimindan zengindir ve dre,

amonyak gibi inek sitiinde bulunan maddeler ( blyuk miktarlarda olmasa da ) kisrakta yoktur.

Kisrak yaginin su sayisi 80-108, inek yagi ise sadece 25-40 arasindadir. Kisrak sitiindeki yag
kurecikleri inek sutindekilerden daha kuguktlr, bu nedenle onlari tereyagina cevirmek cok daha

zordur. Sutteki seker, pratikte 54 olmadigi icin viicutta tamamen emilen laktoz ile temsil edilir .

bagirsaklarda fermente edilir. Laktaz enziminin ve asitlerle hidrolizinin etkisi altinda, sut sekeri,
sutin koumise fermantasyonu sirasinda meydana gelen bakteriyel stireglerin gelisiminin temeli olan

glikoz ve galaktoza ayrilir.

Ayrica ¢cok miktarda C, A, E vitaminleri, tim B vitaminleri grubu, F, P vitaminleri, folik, pantotenik asit
ve kolin ve ayrica kisrak sutlindeki bircok mineral : kalsiyum, magnezyum, sodyum, potasyum,
fosfor, kobalt, bakir, manganez, viicut tarafindan iyi emilir. Kisrak sitiinin 6zellikleri ayrica bakterisit
Ozelliklerini de icermelidir: bakterilerin Gremesini 4-5 saate kadar geciktirme ve hatta onlari éldirme

yetenedgi.

Kisrak sutu 6zellikle drind icin degerlidir - kimiz. Kimizda seker miktari keskin bir sekilde azalir (%
6-7 ila% 1.4-4,4 yerine), laktik asit, karbondioksit , alkol ve gesitli aromatik maddeler birikir. Koumiss
onemli miktarda sindirilebilir protein igerir. Maya hucrelerinin ve laktik asit bakterilerinin hayati
aktivitesinin bir sonucu olarak, koumis'te paslandirici ve diger patojenik mikroorganizmalari
Oldurebilen antibiyotik maddeler olusur, bu nedenle 6zellikle akciger hastaliklarinda yararl olan

penisilin ve diger antibiyotiklere benzer 6zelliklere sahiptir. , gastrointestinal sistem.

Dusuk bir alkol konsantrasyonunda koumiss, mide salgisinin aktivasyonuna katkida bulunur, istahi
uyarir, pankreasin aktivitesini aktive eder ve sindirimi iyilestirir. Bu nedenle kimiz sadece saglkli
insanlar icin degil, hastaliklardan sonra tlberkuloz dahil birgcok hastalik icin tonik olarak da degerli

bir Uriin olarak kabul edilmektedir.

Siizme peynir. Etin yerini alabilecek bu harika triin hakkinda birkag s6z sdylememek elde degil,

55 ¢lnkl hem proteinleri hem de karbonhidratlari, vitaminleri, kalsiyum, magnezyum, potasyum,
metionin ve benzerlerinin mineral tuzlarini icerir. Ayni zamanda, stizme peynir, vicut tarafindan

zayif bir sekilde emilen kazein ve ¢ok fazla fosfor icerir.

Slzme peynir haslanmis bir Grinddr ve “ canh” bitkisel besinlerle birlikte yenmelidir. Karaciger
kanallarinin "tikanmasina" katkida bulunan hayvansal yaglar icerir ve bu nedenle ona biraz bitkisel

yag eklemek gerekir.



Ornegin, 2-3 yemek kasigi alin. sizme peynir kasigi, 1 cay kasigi bitkisel yag, 2-3 yemek kasig.
yogurt kasiklari, meyve sulari, meyveler, meyveler ekleyin - ve yemek hazir. Az yagh sizme peynir
cesitlerini kullanmak daha iyidir . Lor yapildiginda, genellikle atilan peynir alti suyu kalir; hicbir
durumda bu yapilmamalidir ve iste nedeni: ¢ok az kisi yapay siyah havyarin bu degerli protein
arindndn peynir altl suyundan ve yapay etten yapildigini biliyor, ayrica vejetaryen peynir yapmak

icin de kullanilabiliyor.

Son zamanlarda, Rusya'da giderek daha fazla insan soya iiriinlerine (sit, tereyagdi, tahil, un,
peynir) ilgi gbstermeye basladi. Amino asit, vitamin, mineral bilesimi, doymamis yag ve daha az
onemli olmayan suda ¢ozunur amino asitler agisindan mikemmel dengelenmis dogal bir Grindir .
Digerlerinden farkli olarak, soya urtinleri ¢ok daha ucuzdur, ancak aslinda, temellerini olusturan

maddelerin kalitesi agisindan dogada benzerleri yoktur.
eser elementler

Bir organizmanin hayati aktivitesinde mikro elementlerin rolli ¢cok biylktir. Onlar olmadan pratikte
hicbir redoks reaksiyonu gerceklesemez. Sebepsiz degil, bircok arastirmaci cesitli hastaliklari

oncelikle bir ihlalle iligkilendirir.
56 elektrolit dengesi, yani eser elementler arasindaki iligki.

Mineraller vicutta olusmaz ve bu nedenle beslenmemizin vazgecilmez bir parcasidir. Bununla
birlikte, gerekli makro ve mikro elementlerin seciminde bir zorluk vardir : metabolizmalari birbirine
cok yakindir. Bu nedenle, 6érnegin, fazla bakira her zaman cinko, manganez, kalsiyum eksikligi eslik
eder ve fazla bakirin 6énceden cikarilmasi olmadan bunlarin yenilenmesi imkansizdir. Vicuttaki
¢inko miktarindaki artig, normal hematopoez igin gerekli olan bakir ve kursun eksikligine yol acar .
Bu nedenle, vicutta herhangi bir elementin olmamasi degisim sistemini bloke ettigi icin, 6rnegin
selenyum, iyot gibi tek mikro elementleri viicuda yapay olarak sokmaya calismak pratik olmaz. Bu
nedenle, bu konuda en umut verici olani, vicut icin gerekli olan tim mikro elementlerin dengeli bir
setini iceren Litovit tipi dodal zeolitlere dayali mistahzarlarin alinmasi sistemidir. Ve en sasirtici
sekilde, bu ilaclar , fazlaliklarini giderirken makro ve mikro elementlerin fizyolojik normlarini
normallestirir: agir metaller, radyonuklidler, yani evrensel bir etkiye sahiptirler. Makrobesinler sunlari
icerir: kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum, potasyum; iz elementlere: demir, bakir, ¢inko,

manganez, krom, selenyum, iyot, flor, lityum, kobalt, silikon.

tim karmasik mekanizmasinin ne kadar net bir sekilde calismasi gerekir ki, doktorlarin dedigi gibi

her sey “fizyolojik norm dahilinde” olsun.



Kalsiyuma geri donelim . Ornegin, kalsiyumun pay! viicut agirhiginin %21,5'ini (1 ila 1,3 kg) olusturur.
Temel olarak, kalsiyum kemiklerde bulunur ve yapisal elementidir, yenilenme surecleri sirekli

gercgeklesir: 1-2 yil sonra gocuklarda,

57 yas 10-12 yasindan sonra artar ve yaslilarda daha da yavastir. Olme ve yeni hicrelerin ve
yapilarin dogumunun yasam boyunca meydana geldigini, kanin 4 ay icinde yasadigini,
gastrointestinal sistem hucrelerinin - 6-14 gln, protein ve - 5-6 ay vb. Pisirme , kizartma, tim mikro
elementler, vitaminler ve diger maddelerin yani sira gidalarda bulunan organik kalsiyumun inorganik
hale geldigi ve bunun %60'Indan fazlasinin transit olarak vicuttan gectigi veya tuz olusumuna
katkida bulundugu tespit edilmistir. mevduat. Bitkisel gidalar, tahillar ile viicuda ne kadar fazla
kalsiyum girerse, kemik dokusunun durumu o kadar iyi olur ve bunun tersi de gecerlidir. Asidik
reaksiyona sahip Urlnler (et, hayvansal yaglar, sit, beyaz un, seker ve digerlerinden yapilan

aranler) kalsiyum metabolizmasinin ihlaline, inorganik hale gelmesine neden olur.

Simdi ¢ok sey soyluyorlar, 6rnegin, bir insani hasta eden tim 6lumcil gunahlardan kalsiyum
sorumludur. Gergekten de, yasla birlikte, kalsiyum eksikligine bagh olarak emilim, kemik dokusunun
seyreklesmesi ve ayni silikonla iliskinin ihlali strecleri giderek daha fazla gézlenmektedir. Kalsiyum
inorganik hale gelir ve bol olmasina ragmen emilmez, bunun sonucunda 6zellikle blyuk bir yik

tasiyan femur boynunda kemik kiriklari sik gordlar.

, asitligi azaltan kalsiyum monofosfat nedeniyle asit-baz dengesini normallestirir ; Opcocell asidik bir
ortamda yasar. Nobel Odulii sahibi Otto Warburg ve ortak yazarlar, kanserin énlenmesi ve tedavisi

icin kalsiyum ile biyolojik olarak aktif maddelerle birlestirerek tneriler bile gelistirdiler.

Organik kalsiyum metabolik sireclerde, karacigerin isleyisinde, bdbreklerde, gastrointestinal

sistemde, eklemlerin esnekliginde, omurgada, hiicre zarlarinda bir gelismedir.
58

Yukaridan da anlasilacagi gibi, patolojik sureclerin ve yaslanmanin gelismesinden sorumlu olan

organik kalsiyum degil, kitapta verilen dneriler kullanilarak ele alinabilecek inorganik kalsiyumdur.

kalsiyum metabolizmasini normallestiren ve ¢ok iyi bir profilaktik ve terapétik ajan olan genclestirme
icin bir recete 6nerdi . Sitrik asidin vicutta kalsiyum ile birlesen tek asit oldugu ve sitrik-kalsik asidin
alkali 6zelliklere sahip essiz bir asit oldugu ortaya ¢ikti. Ayristiginda, herhangi bir 6zel enerji maliyeti
olmadan kalsiyum ve fosfor agiga cikar. Ayrica sitrik asit, ATP molekulleri ile birlestiginde enerji

aciga cikararak viicudun gidalari isleme kabiliyetini gelistirir.

Ama hepsi bu degil. Aminlerle (proteinler) birlesen sitrik asit, negatif yikli aminositrik asit olusturur



ve 20 amino asitten sadece 3'U negatif yukludir ve metabolik sireclerde énemli bir rol oynarlar.

Silikon bir kalsiyum antagonistidir.

Silikon vicut igin gerekli unsurlardan biridir . 1970'lerde uzay ugus programlarini yurutirken
organosilikon bilesiklere (MG Voronkov, LG Polevoy ve digerleri) yeterince dikkat ettik; Ne yazik ki,

calisma tamamlanmadi.

Silikon, sinir sisteminde darbeleri iletir (radyo elektronik ekipmanin bir unsuru olarak piezo
sensorleri), kan damarlarinin esnekliginden, valf aparatindan, vicuttaki biyokimyasal ve enerji
sureclerinin - normallesmesinden ve c¢ok daha fazlasindan sorumludur. Silikonun 6nemli
Ozelliklerinden biri, mikroplar, mantarlar, trikomonaslar, klamidya olsun, patolojik ortama "yapisan"
kolloidal bilesikler olusturma yetenegidir.

59 candida ve benzerleri, ancak yararl mikrofloray etkilemez.

gastrik enzim silikazin etkisiyle organik bir forma doénusir. Ozellikle hamile kadinlar veya tebesir
yiyen hizli biaylyen cocuklar tarafindan hissedilen vicutta silikon her zaman eksiktir. Aslinda,

viicutlari sadece kalsiyumdan (tebesir) degil, ayni zamanda silikondan da yoksundur.

Silikon eksikligi ile kalsiyum organik olmayan bir form alir, vicut “paslanir” ve kemikler gézenekli

hale gelir (kirllgan, kirilgan). Bu iki element, viicuttaki diger her sey gibi dengede olmalidir.

Silikon nereden alinir? Evet, ayak altinda, 5-8 m derinlikte, beyaz, pembemsi, mavimsi kilde, s6zde
"kaolin". Bu kil , viicudu yenileyen neredeyse tim eser elementleri icerir ve bir emici olarak c¢alisir.
Gunde bir kez 1 cay kasigi alin, 0,5 bardak su ile seyreltiimis, elbette, bardagin dibinde olacak tortu
olmadan. Bu tir suya "silikon" da denir (tas - ¢cakmaktasinin bulundugu cakmaktasinin aksine),
muhtemelen dogada diger elementlerden daha fazla silikon oldugu i¢in - onlarca, ylzlerce kez.

Silikona bir sebepten dolayl yasam elementi denir. Cimlenmis bugday, yulaf, cavdar ve arpa
tanelerinde c¢ok fazla silikon vardir . Kendiliginden cikarilan kil kullanirken, biraz tutusturmak,

bdylece alerjik reaksiyona neden olabilecek mikroorganizmalari uzaklastirmak gerekir.

Son zamanlarda, cakmaktas! sifacilar arasinda giderek daha popliler hale geldi - Kretase
doneminde mikroorganizmalardan olusan ve binlerce yil boyunca organik bir kitle-silikaya (Si02 -
silikon dioksit) 4snustiraien Diy0lOjik bir kristal. Kremen dogada bulunan siyah bir tastir.

60 , ozellikle tebesirin ¢ikarildigi Kanada'daki Grodno, Minsk, Brest bolgelerinde oldukca nadirdir.

Yerkabugundaki cakmaktasi agirlikca yaklasik %212'dir. Suyun aktive olmasi sayesinde redoks



islemlerini binlerce kez gelistirebilen gucli bir biyokatalizordir , bakterisidal, kristal berrakliginda ve
yillarca suren iyilestirici 6zellikler kazanir. Bize dyle geliyor ki, cakmaktasi suyuna boyle bir 6zellik
kazandiran tasin kendisi degil, milyonlarca yil dnce Kretase ddéneminde var olan bu hayvan
dunyasinin organik bilesiklerinin kalintilaridir. Kontrendikasyon yoktur. 1 ™ " basina 15-20 g silikon
bile , 5-7 gun iginde “canh” suya donismesi icin yeterlidir ve vicuttaki herhangi bir fonksiyonel veya

patolojik durumun normallesmesine katkida bulunur.

Suyu cam kaplarda (3-, 5-, 10-, 20 litrelik kavanozlarda) isikta, ancak dogrudan giines 1sigina maruz
kalmadan hazirlamak ve giinde 1 litreye kadar yemeklerden 6nce 1 bardak almak gerekir . Bu suda
cay hazirlayin, ilk kurslar. 50 ° C'yi asmayan bir sicaklikta saklayin. Cakmaktasi Uzerinde hafif ince
bir film fark ederseniz ( bir veya iki yil iginde), bu, cakmaktasinin Ust tabakasinin yararh
maddelerinden vazgectigi anlamina gelir, sadece temizlemeniz gerekir. tuzlu su iceren bir dis fircasi,
ardindan sade suyla yikayin ve tekrar kullanin veya daha kicglk parcalara bélin. Bir kez
kullanildiginda, ¢cakmaktasi dogrudan gines i1siginda degil, yalnizca suda saklanabilir; cakmaktasi

bulunan suyu kaynatmak imkansizdir - isitildiginda ayrisir.

iyot, ba@isiklik sisteminin, hormonlarin, enzimlerin calismasina temel olusturan en 6nemli

unsurlardan biridir.
tuzla telafi edilen kiresel bir sorundur . "Mavi iyot" almak en iyisidir. Tiroid hastali§i olan hastalar

61 , bazi durumlarda yardimci olmayan tiroidini 6nerir. Bunun nedeni bagirsaklarin ve karacigerin
kirli olmasidir, 6nce temizlenmeleri gerekir. Deniz Urlnlerinde bol miktarda iyot bulunur. Japonya'da

ABD, daha rasyonel oldugu disinilen zeytinyadi ile iyot kullaniyor.

lyotun yerkabugunda %0,0001-0,0003 olmasina ragmen canlilarin yasamindaki rolii cok bilyiiktir.
lyot, hormonlarin biyosentezinde, enerji metabolizmasinin durumunu, Isi Uretim seviyesini belirleyen
tiroksin olusumunda yer alan tek mikro elementtir . Tiroksin , cocugun fiziksel ve zihinsel gelisimini,
dokularin olgunlasmasini, merkezi sinir sisteminin islevsel durumunun dizenlenmesini ve duygusal
durumu aktif olarak etkiler, tiim metabolik siirecleri, biyiimeyi ve cocuk dogurma islevini etkiler. iyot
eksikligi de erken gebelik, dusuklerdir. Simdi Rusya'daki insanlarin% 40'a kadari iyot eksikligi
yasiyor ve ¢ocuklar -% 90'a kadar ve bu daha hizl yorgunluk, sinirlilik, zayif uyku, hafiza, kisa boy,

oligophrenia, sinir sistemi bozukluklari vb.

Selenyum, hormonlarin ve enzimlerin, nesillerin Uremesinin, gelisimin, yaslanmanin, kan
hastaliklarinin temelidir - bunlarin hepsi selenyumdur. Bu tarifi kullanin: selenyumun gunlik payi 2 g
mayada bulunur, sadece almadan 6nce onlari “6ldirmek” icin tzerine kaynar su dokmeniz ve suyla

icmeniz gerekir, ancak sadece sekersiz. "Neoselen" ilacini kullanabilirsiniz.



arterleri ve hicre zarlarini serbest radikallerin zararlarindan koruyan enzimlerin (filizlenmis taneler)
bir parcas! olan selenyumun muazzam roli ortaya ¢ikmistir ve bu, kardiyovaskuler ve onkolojik
hastaliklarin 6nlenmesidir. Viicudun ihtiya¢ duydugu mikro besinlerden biri olan selenyum maalesef

viicutta Uretilmiyor; kaynagi soya fasulyesi ve tam tahillardir.

62 yeni - bugday, cavdar, piring ve sogan. Normalde 200 mc / g'a kadar olmahdir, bu doz asilirsa
dislerin, tirnaklarin kaybi ve tahribati ve gastrointestinal sistemin bozulmasi mimkuindir. Ancak,

kural olarak, 40-50 mikron / g'dan fazla degildir.

Magnezyum, enerji Uretiminde buyuk rol oynayan birka¢ elementten biridir: sinir uyarilarinin iletimi,
protein sentezi, kan damarlarinin, kaslarin dizenlenmesi, glikoz alimi, kemik dokusu olusumu ve
metabolizma. Magnezyum eksikligi artan sinirlilik, zayiflamis bagisiklik, depresyon vb. Kolesterolin
diizenlenmesinde 6nemli bir roliin, magnezyum olmadan olusamayan gg vitamini igeren bir enzimin
etkisi altinda olusan bir amino asit olan lesitine ait oldugu bilinmektedir . C vitamini iceren ancak
magnezyum icermeyen kemik guclendirici kalsiyum kullaniyorsaniz, bu ise yaramaz bir islemdir.
Kalsiyum vyalnizca, Ozellikle kadinlarda her zaman eksik olan magnezyum varliginda emilir.
Magnezyum varligi da bobrek taslarinin 6nlenmesidir. Filizlenmis bugday taneleri, kepekli ekmek,

salatalar, taze sebzeler (deri alti), soya fasulyesinde ¢ok fazla magnezyum vardir.

Canli sarimsakta bol ve reklami yapilan "kraliyet haplarinda” ¢cok daha az olan Germanyum, damar

sisteminin, kapak aparatinin vb. esnekligidir.

Potasyum , hucrelerin iginde bulunur, hicre igi siregleri gelistirir, vicuttan suyun atilmasini
destekler, basta kalp ve kirmizi kan hicreleri olmak Uzere sinir ve kas dokularinin en énemli

yapisidir.

Sodyum , kan plazmasinda ve interstisyel sivida bulunur, viicutta suyu tutar ve gerekli
maddelerin hicreye girdigi kanallari agmak i¢in bir tir anahtardir . Bu nedenle, vicuttaki sodyum

eksikligi etkiler

63 herhangi bir viicudun calismasi. Ozellikle tuzsuz bir diyet uygulayan kisilerde vazospazma neden
olan ve kan pihtilarinin ve kalp krizlerinin olusumuna katkida bulunan bir hormon olan renin kaninda
artis olur . Potasyum ve sodyumun calismalarinin karsilikli iliskisi ve fizyolojik oranlari, gerekli
maddeleri hiicreye pompalayan ve hayati aktivitenin atik Grtnlerini ortadan kaldiran bir tir pompa
islemi sa@layarak cok buyik bir rol oynar . Bu sistem ne kadar net ¢alisirsa, hiicrede ne kadar fazla
potasyum (bitkisel gidalar, sebzeler) ve daha az sodyum (optimum tuz miktarl) olursa, basta

kardiyovaskiler sistem olmak tzere (hipertansiyon, kalp krizi, felg, tromboflebit vb.)



enzimler

Bitki besinleri, ¢cimlenmis tahillar ve benzerleri, katalitik islemlerin imkansiz oldugu karmasik proteinli
organik maddelerdir. Enzimler, demir, kalsiyum, bakir, ¢inko, manganez, vitaminler ve diger

maddeler gibi elementleri icerir.

Yukarida belirtildigi gibi, 54 ° C'nin Uzerindeki sicakliklarda isil islem sirasinda, gida pihtilasmaya
ugrar, enzimler yok edilir ve herhangi bir metabolik streg¢: protein, yagd, karbonhidrat, mineral,
vitamin ve digerleri bozulur. Daha fazla enzim, bagirsakta ne kadar fazla oksijen salinirsa,
mikroflorasi igin o kadar iyidir, biyoplazma elektrolitleri o kadar aktif besler ve vicudu ener;ji ile sarj
eder. Bir elementin iceriginin ihlali, digerini hemen etkiler, sanki karsitlar, "artl" ile "eksi" arasinda bir

miicadele varmis gibi, vicutta her sey bir denge durumunda olmahdir.
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Bu kuguk eser elementler listesinden bile, ne kadar énemli ve birbirine bagimh olduklari, birbirleriyle
belirli bir oranda olduklari aciktir. Bu nedenle biyolojik olarak aktif katki maddeleri kullanirken (
ornegin , gida katki maddesi olarak izin verilmeyen selenyumun kullaniimasi tavsiye edilir, ancak
sadece bir care olarak), gastrointestinal sistem, iskelet sistemi ile oldukca ciddi sikintilar ortaya

cikabilir. sistem.

yaglar

sebze) ve doymus (domuz yagi, tereyagi) olarak ikiye ayrilir . Yag dokusunun metabolik sireclerin
minimum diizeyde oldugu bir "karter" oldugunu bilmeniz gerekir. Bu nedenle viicut, toksinlerden
kurtulmak icin onlarn yag dokusuna “gdmur”. Ancak ayni zamanda yag, hlcre zarlarinin, sinir

govdelerinin miyelin kiliflarinin, bag dokusunun ve benzerlerinin olusumu igin gerekli bir elementtir.

Yag asitlerinden bazilar temel beslenme faktorleridir - bunlar viicutta sentezlenmeyen ve gida ile
saglanmasi gereken linoleik, linolenik ve arasidonik asitlerdir. Metabolik strecleri diizenleyen doku
hormonlari prostaglandinler ve diger biyolojik olarak aktif maddelerin olusumunda yer alirlar, ayrica

anti-sklerotik bir etkiye sahiptirler.

Vicutta karbonhidratlar, yaglar ve proteinler arasinda belirli iligkiler vardir: vitaminler ve diger
maddelerle birlikte, bazilar eksikken digerleri sentez islevini tstlenir. Bu nedenle, fazla karbonhidrat
ve protein ile onlardan yaglar olusur, ancak doymus yag asitleri icerirler,

3 Aralik No. 38 65 , yag deposunda. Bu nedenle,

vicutta yag alimi gereklidir, aksi takdirde, dnemli miktarda enerji tiiketen sentezleri icin rezerv



mekanizmalari aktive edilir. Fazla yag viicutta serbest radikallerin olusumuna katkida bulunur .

Profesdr NM Samokhina, uzun yillara dayanan arastirmalariyla, yaglarin kullanimina biraz agiklik

getirmeye yardimci oldu. Rafine bitkisel yaglarin ¢ok zararsiz olmadigi ortaya ¢ikti .

Baslangicta bitkisel yad, soguk pres denilen yontemle yani rafine edilmeden elde edilir, ancak
oksijen ile temas ettiginde cok hizh oksitlenir ve koyu renkli siselerde ve serin bir yerde muhafaza
edilmesi gerekir ve bu ekonomik olarak karsizdir. Bu nedenle, daha fazla islenmesi ve hafif siselere
siselenmesi sirasinda, yag ek olarak oksitlenir ve hala termal olarak islenirse, sonug olarak kuru yag

elde ederiz.

Bir kez daha, dikkatinizi , saflastirma islemi sirasinda rafine edilmis bitkisel yagin kimyasal
¢cobzlculer - benzen veya heksan (yagin damitilmasi sirasinda elde edilen maddeler) icine
yerlestirildigine ve daha sonra rni'nin damitiilmasina ragmen, bir kisminin kaldigina dikkatinizi
cekiyoruz. , tim islem sonucunda bu yagda herhangi bir yararli biyolojik olarak aktif madde

birakmaz.

Metabolik bozukluklari, yag metabolizmasi olan kisiler icin en faydali yag keten tohumudur ;
ateroskleroz riskini azaltir, hiicre zarlarinin igleyisini iyilestirir, bagisikhgi ve diger nitelikleri iyilestirir.
Keten tohumu yagi koyu cam siselerde saklanmahdir , raf émri oldukca kisadir.

Misir yagi ¢ok faydahldir: kan damarlarinin duvarlarini temizler, kolesterol seviyelerini disurir ve

kardiyovaskiler hastalik riskini azaltir.

66

Ceviz yag! faydalidir, ancak pratikte buna sahip degiliz. Bu arada su sekilde hazirlanabilir: 100 gr
kabuklari soyulmus (ceviz) findik alinir, icleri ezilir , dar boyunlu bir kaba konur ve 1 litre aycicek
veya keten tohumu yag! icine dokulur. Ara sira sallayarak kapall bir kapta 2 hafta israr edin. Sonra
yag sikilir: hipertansiyon, karaciger hastaliklari, bébrekler, ateroskleroz ile iyi yardimci olur,

metabolik surecleri iyilestirir.

Plastik kaplarda satin aldiginiz bitkisel yagi, satin aldiktan hemen sonra koyu renkli cam veya

seramik kaplara dokin ve uzun sure saklamak icin biraz tuz veya birkag¢ kuru fasulye ekleyin.

Rafine edilmemis yaglar sadece taze tuketilebilir, clnkl kizartildiklarinda tim 6zelliklerini
kaybederler ve iclerinde bulunan vitaminler ve esansiyel yag asitleri ayrisir, mutajenik ve kanserojen

Ozelliklere sahip gidalara toksik maddeler birakir.



Tohumlar ve kuruyemisler, zengin bir esansiyel yag asitleri ve vitamin kaynagi olarak hizmet edebilir:
1 yemek kasigi. bir kasik dolusu yag 1-2 yemek kasigi degistirebilir. kasik aycgicegi veya kabak
cekirdegi veya 2-3 ceviz veya 6 badem veya 20 fistik.

Simdi, yag olarak, ilk GrinU bitkisel yag olan margarin kullaniimasi tavsiye edilir. Bununla birlikte,
son zamanlarda margarinin viicuda ¢ok da zararsiz olmadigina dair daha fazla rapor var. Molekdler
yapllarina gore yaglar ve bunlar doymamis yag asitleridir: cisisomerler ve transizomerler olmak
Uzere iki formda bulunurlar. Ayni atomlara sahip olmalarina ragmen , molekdl icindeki uzamsal
dizenlemeleri farklidir ve bu nedenle farkli ©Ozelliklere sahiptirler. Normal bir hicrede yapi

malzemesi olarak sadece cisisomer kullanilir. eger molekl

67 bir trans izomerdir, daha sonra hicre zarinin biyolojik 6zellikleri degisir ve patolojik siurecin
gelismesine katkida bulunur. Bu nedenle, bitkisel yagin isil islemi ve ondan margarin Uretimi
sirasinda, cis izomerlerinin bir kismi, sivi yaglarin zararlh yaglara donismesi nedeniyle trans
izomerlerle degistirilir. Transizomerlerin enzimlerin isleyisini bozdugu (bilindigi gibi, sadece pankreas
24 enzim salgilar), hiicre zarlarinin yapisinin degistigi, bunun sonucunda kolesterol seviyelerinde
artis , kalp krizi ve diyabet gelistirme olasiligi oldugu tespit edilmistir. Kansere karsi artan duyarlilik.
Ornegin, 5 gr transizomer iceren 40 gr margarin kullanildiginda kalp krizi riski %50 artar, hamile
kadinlarda, cocugun viicudunda metabolik bozukluklar ve endokrin bozukluklari mimkdndar. Ayrica
margarinin hazirlanmasi sirasinda yag, ytksek sicakliklarda oksijenle zenginlestirilir ve bu da onu
sertlestirir. Bu, yagin molekuler bilesimini degistirerek potansiyel olarak toksik ve kanserojen olan
trans yag asitlerinin olusumuna neden olur . Buna margarinin tereyagi gibi gériinmesini saglayan

sarl renk ve kimyasal tatlandiricilarin eklendigini unutmayin .

Ne yapalim? Tabii ki yaglara ihtiyac vardir, ancak miktarlarini azaltmak ve domuz yagi veya eritilmis
tereyagl kullanmak daha iyidir ve domuz yagi en iyisidir. Gergek su ki, domuz yagi, hiicre insa
etmek ve hormonlari sentezlemek imkansiz olan arasidonik asit icerir. Ateroskleroz gelisimini
engeller ve biyolojik olarak aktif bircok madde igerir. icerdigi 6zel aktif maddeler - coklu doymamis
yag asitleri nedeniyle damarlarda aterosklerotik plaklarin birikmesini 6nleyen balk yagini

unutmamalyiz.
68

Tereyaginin biyolojik degeri isitildiginda hafifce degisir, domuz yagi sindirilebilirligi degistirmez ve
hatta koyun eti ve sigir eti artirir. Bu baglamda, NM Samokhina ev hanimlarinin sadece domuz yagi
ve eritiimis tereyagi kullanmasini ve gesitli sirke gesitlerinin baharatlari olarak - elma, Gzim, limon
ve benzeri. Ek olarak, domuz yagi tereyagindan dnemli 6lgtiide daha fazla esansiyel yag asidi igerir -

%10'a kadar. Domuz yaginin biyolojik aktivitesi, tereyagi ve sigir yagindan 5 kat daha fazladir.



Bu tur 6neriler 6zellikle nefrolojik hastalar icin ve aterosklerotik siireclerin 6nlenmesinde 6nemlidir.

yaygin olan Urlin oranina ragmen : proteinler, yaglar, karbonhidratlar, 1: 1. 3-5 olarak, Bati'da biraz
farkli bir denge taninir - 1: 2.5-3.5: 0.3-0.5 (J. Krasnevsky, Polonya) . Gergek su ki, herhangi bir
hastalikta, her seyden 6nce, yad metabolizmasi, kardiyovaskiler sistemi, 6zellikle de hicrenin
metabolizmasinin ve aktivitesinin bir bitiin olarak bagh oldugu normal aktivitesine bagl kilcal
damarlari ve hiicre zarlarini etkileyerek aci ¢ceker. Ne kadar ¢ok karbonhidrat tiketirsek: seker,
tatlilar, beyaz ekmek, cesitli sekerleme urtnleri, karacigerde daha fazla “k6ti” kolesterol olusurken ,
yagh yiyeceklerin bu 6zelligi yoktur. Boyle bir yagh diyetin kullaniimasi (diyet, herhangi bir Grinin
kisittanmasi anlamina gelmez, ancak bir yasam tarzi) gastrointestinal sistemin aktivitesini iyilestirir,
icindeki clritiict ve fermentatif strecleri ortadan kaldirir ve sinir sisteminin uyariimasini azaltir.
Hangi yaglar tercih edilir? Ornegin, sindirimi kolay olan ve oldukca fazla aterosklerotik madde iceren

yumurtalar; omlet seklinde yumusak kaynatiimis olarak kullanin.

69 tereyadl (domuz yagi), ayrica haslanmis et, balik. Sasirtici bir sekilde, yazara gore bdyle bir yag
diyeti, Bechterew hastali§i, multipl skleroz, cesitli alerjik belirtiler , diyabet, oblitere endarterit,
osteoporoz ve benzeri gibi ciddi hastaliklarda belirgin bir etkiye sahiptir . Yeterince fazla miktarda
yag ve kucik karbonhidrat kullanildiginda, aterosklerotik plaklarin olusum sireci sadece durmakla
kalmaz, ayni zamanda emilmeleri de gerceklesir. Tek yapmaniz gereken aktif bir yasam tarzi

stirmek.

Gastrointestinal sistemin yapisi ve "¢alisma kurallari ", beslenmemizin ana unsurlari ve bunlarin
vicut Uzerindeki etkileri hakkinda bilgi sahibi olduk. Simdi kitabimizin ana konusuna gecelim:
inaniimaz bir canli organizma - kombucha. Bir zamanlar hemen hemen her evde vardi ve yaygin

olarak biliniyordu, ancak simdi onu elde etmek zor. Hatta internetten satiyor.

Bu arada, haksiz yere unutulan bu faydali trln, tibbi 6zelliklere sahiptir, eger inflizyon uygun sekilde

saklanir ve tiketilirse, sizi bircok hastaliga iyilestirir. Onu daha iyi taniyalim.
t V357?) uzak

Kombucha'nin TARiIHi VE KOKENI

Kombucha'nin kdkeni bu gine kadar hala bilimsel bir gizemdir: dojada dogal olarak olusmaz, ancak
bu arada eski zamanlardan beri bilinmektedir - bu harika mantarin ilk tarihsel s6zii MS 400'e kadar

uzanmaktadir. e.. efsaneye go6re, Koreli bir doktor bu ilagla Japon imparatorunu mide



rahatsizligindan iyilestirdi.

Bu hikayenin daha ilging bir versiyonu var: kesis hasta imparatora bir karincanin ona ilag
getirecegini tahmin etti. Bir stire sonra, imparator gergekten bir fincan ¢ayin igine disen bir karinca
gordii ve ona imparatorun bardagina goérinmez bir ila¢c getirip dusurdigiuni séyledi. Bardak
birakilmali ve icinde bir denizanasi blylyene kadar beklenmelidir, bu da cay: sifall bir iksir haline

getirecektir. imparator karincaya itaat etti, ilac icti ve iyilesti.
Kombucha, eski Meksika'da bile uzun zamandir biliniyor: orada incir parcalari tizerinde 1srar edildi.

Mantarin kokeninin bazi versiyonlari soyledir: bilim adamlari , asetik asit bakterilerinin dogal
ortamlarindan cesitli bdcekler tarafindan sivi drtnlere tasindigina inanmaktadir; Kombucha'nin
baslangicta 6zel bitki 6rtist ve suyun kimyasal bilesimine sahip rezervuarlarda gelistigi, ancak

glvenilir ve kanitlanmis bir hipotez yoktur.
Bilim adamlarinin resmi versiyonu soéyle: Kombucha'nin anavatani Seylan, oradan mantar yayildi.

71 Hindistan Gzerinden Cin, Mancurya ve Dogu Sibirya'ya ve oradan Avrupa'ya. Bununla birlikte,
bazilari Tibeti mantarin dogum yeri olarak kabul eder, bu nedenle netlik yoktur. Bugiln

kombucha'nin hem Avrupa'da hem de seker -cay ortaminda yetistirildigi Asya'da bulundugu kesindir.

Kombu cayinin da pek c¢ok ismi vardir: Cin mantari, Japon mantari, ¢cay kvasi, Hint mantari,

Mancurya mantari, deniz mantari, fango, kam-boo-ha, Japon singeri.

Doganin bu essiz yaratimi , kelimenin olagan anlamiyla bir mantar bile degildir , denizanasina
benzeyen devasa bir koloni olusturan maya mantarlari ve asetik fermantasyon bakterilerinin bir
simbiyozudur. Bu mantarin iyilestirici ve besleyici 6zelliklerini saglayan bu mikroorganizmalardir. Bu

arada mantarin bilimsel adi medusomycete'dir.

Koloninin Ust kismi parlak ve yogundur, alt kismi ise bir buyime bdlgesi islevi gorur ve ¢ok sayida
asil ip gibi gériindr. Siradan bir seker ¢ozeltisinin ve ¢ay yapraklarinin insan vicudu icin faydal bir

madde kompleksine donismesi burada gergeklesir.

Mantarin mukoza filmi - zooglea - sirke yapmak icin kullanildi ve sadece evde degil : Avrupa
fabrikalarinda (Fransa, Prusya, Ingiltere'de), kombucha yardimiyla sirke biyiik ahsap ficilarda

hazirlandi; mantarin agirhgr ayni anda 100 kg'l asti. Bu sirke yapma ydntemine Orleans adi verildi.

Birinci DUnya Savas! sirasinda, Alman bilim adamlari zooglea'dan yapay deri elde etmek icin bir

yontem bile gelistirdiler ve buluslari icin ilgili bir patent aldilar.



Kombucha'nin Rusya'da nerede ortaya ¢iktigi kesin olarak bilinmemektedir, ancak buyik olasilikla

oradan getirildigi dustintlmektedir.

72 Rus-Japon Savagsl sirasinda Mancgurya. Onunla ilgili ilk bilimsel yayinlar, 1913'te AA Bachinskaya

ve G. Lindau'nun makalelerinde Rus basininda yer aldi.

AA Bachinskaya'nin kombucha'nin morfolojisi ve biyolojisi Uzerindeki bilimsel c¢alismalari,
eksiksizlikleri ile ayirt edildi ve kendi yollarinda benzersizdi. Bu arastirmaci, Rusya'nin cesitli
yerlerinden getirilen kombucha &rneklerini inceledi ve o zaman asetik asit bakterilerinin
kombucha'nin ana parcasi oldugu belirlendi. 1929'da W. Genneberg , yogun zoogley'lere sahip
sumuiksi bir kiitle olan iki cesit asetik asit bakterisi daha tanimladi.

bakov'un "Cay veya Japon mantari ve sorunu" adl bir makalesinin yayinlanmasindan kaynaklandi .
Makale, kombucha inflzyonunun sistematik kullaniminin aterosklerozu engelledigini ve kan
basincini dusirdudguni soyledi. Bu makale sayesinde, kombucha'nin tibbi 6zellikleri hakkinda daha

fazla arastirma basladi ve inflzyonun bir dizi hastalik icin tibbi 6zelliklere sahip oldugu kesfedildi.

inflizyonun dizanteri de dahil olmak {izere gastrointestinal hastaliklarda ve ¢ocuklarda dispepside
terapotik etkisi, 1938'de E. Boldyrev tarafindan kesfedildi. 1942'de EA Plevako, AA Parfina ve OP
Orlova, kombucha'dan endustriyel glukonik asit tretimi igin bir yontem gelistirdi. Bir dizi eksik
organik asit icin endustriyel bir ikame gorevi gorebilecek infizyon. 1930'lu ve 40'h yillarda,
kombucha'nin ve infiizyonunun 6zelliklerinin bir sekilde incelendigi oldukca fazla eser yayinlandi,
ancak bu eserlerde net bir sistem yoktu. Mantarin sistematik klinik deneyleri 1947'de basladi ve iki

yil sonra sonug verdi: 1949'da EK Naumova

73 , yeni bir antibiyotik madde olan medusa'nin kesfini bildirdi . Bu maddenin ateroskleroz ve

hipertansiyonun sklerotik fazinda etkili oldugu kanitlanmistir.

Denizanasinin ¢ocuklarda siddetli stomatit formlarinda terapotik etkisi, 1955 yilinda 2. Moskova Tip
Enstitiisi'ndeki arastirmacilar tarafindan incelenmistir . 20 ¢ocukta tedavinin 3-5. gliniinde ortaya

¢tkan olumlu bir etki kaydedildi .

Kazak Epidemiyoloji ve Mikrobiyoloji Enstitisi de kombucha'nin 6zellikleri hakkinda uzun
(1942-1955) sistematik bir calisma yuratmuastir. Kombu cayinin infiizyonunda lipaz ve zimaz
enzimlerinin yani sira lipitler ve pigmentler bulundu. Staphylococcus aureus, tifo, pnémokok,
paratifoid A ve B, dizanteri ve difteri basili patojenleri Gzerinde bakterisit etkisi olan MM adh bir

madde de elde edildi.

Sorunun boylesine ¢ok yonli bir calismasinin bir sonucu olarak, Kombucha infiizyonunun olanaklari



ve Ozellikleri hakkinda biyuk bir bilimsel materyal birikmistir.

MANTAR iNfiizyonunun BILESIMi VE iYILESTIRICi OZELLIKLERI

Kombucha, eski zamanlarda sanildi§i gibi tek bir canli degil , bitiin bir canlilar kolonisidir. Bu
kolonide, tamamen farkli organizmalarin iki tarindn bir simbiyozu kaydedildi - maya mantarlari ve
asetik asit bakterileri. Ortak ¢alismalarinin bir sonucu olarak, siradan cayin iyilestirici 6zellikleri, bir
dizi koloni yasam Urindndn yani sira sirke ve mayanin iyilestirici dzellikleri ile desteklenir ve

zenginlestirilir .

Bu nedenle, cay mantar infizyonu, iki birlesik fermantasyonun bir Griintdir ve cok karmasik bir

bilesime sahiptir. Kombucha, ¢esitli maya ve asetik asit fermantasyonunu igerir.

Bu tur fermantasyonlarla, fosforik aside 6nemli bir rolin verildigi ara maddeler elde edilir:
fermantasyonun ara asamalarina katilir ve serbest pirlivik aside ve ikincisi asetaldehit ve karbonik
asit icine gecen fosforik asit esterlerini olusturur. asit. Ayni zamanda hem maya hem de karbonik

asit bakterileri vitamin sentezine katilabilir.

inflizyonda alkol, asetik, glukonik asit ve kafein bulundu . Daha sonraki bilgilere gére cay mantari
infizyonunda belirtilen asitlere ek olarak oksalik, sitrik, laktik, kojik asitler, C vitamini ve eser
miktarda D vitamini bulunmustur. Ayrica eser miktarda tanen, selliloz tipi polisakkarit, aldehit, yag

benzeri maddeler,
75 yagl ve recineli maddeler, alkaloidler, glikozitler , enzimler zimaz, proteaz, levansikraz.
15 gunluk bir kombucha inflizyonunda, % 0.65 mg C vitamini ve 6 aylik - % 4.4 mg bulundu.

Askorbik asit Gzerindeki inflzyon calismalari, askorbik asit Ureticisi olarak kullanilabilecegini

gostermistir.

100 ml kombucha inflizyonunun analizi sunlari ortaya cikardi: 2.4 mg sitrik asit, 15.2 mg malik asit,

asetik asit agisindan 226 mg ugucu asit ve 12 mg pirogrape.
Tanenler % 0.08 ve proteinler -% 5.24 oraninda bulundu.

Diger maddelerle birlikte, inflzyonun bir mantar ve bir antibakteriyel madde icerdigi

varsayllmaktadir.



inflizyonun bilesimi cok karmasiktir ve asagidaki madde gruplarini icerir:

. organik asitler: asetik, glukonik, kuzukulagi sol, sitrik, malik, laktik, piruvik, kojik, fosforik;
. etanol;

. vitaminler: askorbik asit, tiamin;

. enzimler: katalaz, linaz, proteaz, zimaz, sakaroz , karbohidraz, amilaz, triptik enzimler;

. lipidler: steroller, fosfatidler, yag asitleri; -

. sekerler: monosakkaritler, disakkaritler;

. pigmentler: klorofil, ksantofil;

. cay yapragindan purin bazlari.

Mantarin siyah c¢ay Uzerine infuzyonu igin tum gostergeler verilmistir; yesil cay kullanimi ile

inflizyona gelince, bilesimde daha benzersizdir.
C vitamini (askorbik asit)

C vitamini gucld bir antioksidandir. Redoks islemlerinin diizenlenmesinde dnemli bir rol oynar ,

kollajen ve pro- 76 sentezine katilir.

kollajen, folik asit ve demir metabolizmasinin yani sira steroid hormonlarinin sentezi. Askorbik asit
ayrica kanin pihtilasmasini diizenler, kilcal gecirgenligi normallestirir, hematopoez igin gereklidir ve

anti-inflamatuar ve anti-alerjik etkilere sahiptir.

C vitamini, vicudu stresin etkilerinden koruyan bir faktdrddr. Onarict slrecleri gelistirir,
enfeksiyonlara karsi direnci arttirir. Cesitli alerjenlere maruz kalmanin etkilerini azaltir. C vitamininin
kanserin 6nlenmesinde kullanimina iligkin birgok teorik ve deneysel arka plan vardir . Onkolojik
hastalarda, dokulardaki rezervlerinin tikenmesi nedeniyle, ek uygulamasini gerektiren vitamin

eksikligi semptomlarinin sikhkla gelistigi bilinmektedir.

Kolon, yemek borusu, mesane ve endometriyal kanserlerde C vitamininin énleyici rolini gdsteren

kanitlar vardir .

C vitamini vicudun kalsiyum ve demiri emme ve toksik bakir, kursun ve civay! uzaklastirma

yetenegini gelistirir.

Onemli olarak, yeterli miktarda C vitamini varliinda B vitaminlerinin stabilitesi 6nemli 6lcuide artar; B
. A, E, pantotenik ve folik asitler . C vitamini, diasik yogunluklu lipoprotein kolesteroli
oksidasyondan ve buna bagli olarak kan damarlarinin duvarlarini oksitlenmis kolesterol formlarinin

birikmesinden korur.



Stresin duygusal ve fiziksel yikiyle basarili bir sekilde basa ¢ikma yetenegi, diger vitaminlerden ¢ok
C vitaminine baglidir. C vitamini bu stres hormonlarinin Uretiimesine yardimci olur ve vicudu

metabolizmalari sirasinda Uretilen toksinlerden korur .

77

Vicudumuz C vitamini depolayamaz, bu nedenle surekli olarak ek almamiz gerekir.

Sadece birkag kisi ve Ozellikle ¢cocuklar, vitaminin ana besin kaynaklari olan yeterli meyve ve sebze
tiketiyor. Pisirme, depolama ve biyokimyasal isleme, aksi takdirde yiyeceklerden alabilecegimiz C
vitamininin ¢ogunu yok eder. Daha da fazlasi stres, sigara ve duman ve duman gibi diger hicre
hasari kaynaklarinin etkisi altinda vicutta yakilir . Aspirin ve dogum kontrol haplari gibi yaygin
olarak kullanilan ilaglar, vicudumuzu hala almayi basardigimiz vitamin miktarlarindan blyuk dl¢tide

mahrum birakir.

Bir kisinin glnlik C vitamini ihtiyaci bir dizi nedene baghdir: yas, cinsiyet, yapilan is, hamilelik veya

emzirme, iklim kosullari, kétt aliskanliklar.

Hastalik, stres, ates ve toksik etkilere (sigara dumani gibi) maruz kalmak C vitamini ihtiyacini artirir.

Sicak bir iklimde ve Uzak Kuzey'de C vitamini ihtiyaci %30-50 artar. Geng bir vicut, C vitaminini

yasli bir viicuda gére daha iyi emer, bu nedenle yaslilarda C vitamini ihtiyaci biraz artar.

Fizyolojik gereksinimlerin agirlikli ortalamasi ginde 60-100 mg'dir. Vitaminin uzun slre yetersiz
ahmi ile hipovitaminoz gelisebilir. C vitamini eksikliginin olasi belirtileri: dis eti kanamasi, dis kaybl,
kolay morarma, yaralarin koétl iyilesmesi, uyusukluk, sa¢ dokulmesi, kuru cilt, sinirlilik, genel agri,

eklem agrisi, depresyon.
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B vitamini . (tiamin)

alkali bir ortamda 1sil islemle kolayca yok edilen suda ¢ozuntr bir vitamindir .

Vitamin Bj karbonhidrat metabolizmasinda ve ilgili enerji, yag, protein, su-tuz metabolizmasinda yer

alir ve trofizm ve sinir sisteminin aktivitesi Uzerinde diizenleyici bir etkiye sahiptir.

Yetersiz tiamin alimi ile, dokularda piruvik ve laktik asitler birikir, bunun sonucunda basta sinir,

kardiyovaskuler ve sindirim olmak tzere bir dizi sistemin islevi bozulur.



Tiamin kan dolasimini iyilestirir ve hematopoezde yer alir.

Tiamin, bilissel aktiviteyi ve beyin fonksiyonunu optimize eder. Enerji seviyeleri, bliyime, normal
istah, 6grenme yetenegi Uzerinde olumlu etkisi vardir ve sindirim sistemi, mide ve kalpteki kas
tonusu icin gereklidir . Tiamin, vicudu yaslanma, alkol ve titindn zararh etkilerinden koruyan bir

antioksidan goérevi gorur .

insanlarin biiyiik cogunlugunun ek sy Vitaminine ihtiyaci vardir. Ornegin, diyetin cogunlugu pismis
gidalar veya rafine un ve tahil Griinlerinden olusuyorsa daha fazla tiamin gerekir. Alkol ve ¢ay icen

kisilerin de daha yuksek dozlara ihtiyaci vardir.

B vitamini ihtiyaci hastalik sirasinda ve iyilesme déneminde, stresli durumlarda, fiziksel efor

sirasinda, hamilelik ve emzirme déneminde, hipertiroidili hastalarda artar.

Ek olarak, yasla birlikte tiamin ihtiyaci artar: yash insanlarda tiamin emme ve metabolize etme

yetenegi azalir, artan B dozlari i¢in endikedir .
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Bt'nin tam avitaminozu ile ... hastaligi gelisir: viicutta karbonhidrat metabolizmasi bozulur ve laktik
ve piruvik asitler birikir . Ayni zamanda, sinir sistemi lezyonlari (fel¢le sonuclanabilen polindrit), kalp
kas! (etkili kasilma yetenegini kaybeder, hastanin kalbi artar, nabzi hizlanir), sindirim sistemi (istah
azalir) goralar. , kabizlik gorindr ). Hastalarda keskin bir genel yorgunluk, yaygin veya kismi 6dem

vardir.

Hipovitaminoz Bj gelistirmenin birincil belirtileri sunlardir: artan sinirlilik, i¢ huzursuzluk hissi, aglama,
depresyon, uykusuzluk ( bazen kalici), hafiza kaybi, kol ve bacaklarda uyusma, kasinti, bozulmus
koordinasyon, oda sicakhginda sogukluk, bozulmus beyin zihinsel ve fiziksel yorgunlukta artis, istah
azalmasi , epigastrik bdlgede agirlik veya yanma hissi, mide bulantisi , kabizlik, ishal, kilo kaybi,

karaciger buytumesi, hafif eforla bile nefes darligi, tasikardi, arteriyel hipotansiyon.

Hipertansiyon, konjestif kalp yetmezligi icin ditretik ilaclar kullanildiginda, vicuttan atihimini

hizlandirdiklari i¢in ek tiamin alimi da gereklidir .
Bj Vitamini sinir sisteminin isleyisini iyilestirir ve ¢esitli ndrolojik hastaliklarda agriyi azaltir.

Dermatolojik uygulamada, tiamin, norojenik kdkenli dermatozlarda kullanilir; cesitli etiyolojilerin

cildinin kasinmasi, piyoderma, egzama, sedef hastaligi .



Bj vitamini kullanimi, sindirim sistemi hastaliklarinin tedavisi icin endikedir : mide ve duodenumun

peptik Ulseri, kronik gastrit.

80 rit, midenin motor ve salgl fonksiyonlarinin bozukluklari, malabsorpsiyon sendromlu kronik
enterit, enterokolit, hepatit, salgl yetmezligi olan kronik pankreatit, ameliyat edilen mide hastaliklari,

karaciger sirozu.

Metabolik bozukluklar ve endokrin sistem hastaliklari (tirotoksikoz, diabetes mellitus, obezite) de

tiamin almak i¢in endikasyonlardir.
B vitamini] antioksidan goérevi gorerek vicudu yaslanma, alkol ve tittinun zararli etkilerinden korur.
organik asitler

Son yillara kadar, organik asitler temel olarak bagirsaklarda istahi uyarici, choleretic, bakterisidal ve
antiputrefaktif etkilere baglaniyordu. Dislk karboksilik asitlerin performans tzerindeki etkisi daha
once bilinmiyordu. Agir fiziksel efor, uguslar, uzun stren muzakereler vb. Sonra vicudun

iyilesmesini hizlandirdiklar tespit edilmigtir.

Suksinik, malik, ketoglutarik dikarboksilik asitlerin enerji veren bilesikler ve substratlar grubuna ait
oldugu ortaya ciktl. Asitler, asiri ¢calisma ile yashligin tedavisinde etkili olabilir . Cogu organik asit,

biyojenik uyaricilarin 6zelliklerine sahiptir.

Belki de organik asitlerin etkisi, Amerikan D. Jarvis tarafindan tanimlanan elma sirkesinin biyolojik
uyarici etkisini kismen aciklamaktadir. Organik asitler ayrica pankreas salgisini uyararak istahta bir
miktar artisa neden olur . Asidik bitkilerin diyete dahil edilmesi, 6zellikle zayif ve kolayca yorulan

insanlarda gidanin emilimini arttirir.
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Organik asitler, 6zellikle malik ve sitrik asitler, birgcok meyve ve sebzede bulunur. Kizamik, lvez,
elma, turuncgillerde sitrik asit, kizilcik meyvelerinde ¢ok fazla malik asit vardir; Laktik asit
fermantasyonuna ug@rayan Uriinlerde (laktik asit Grtinleri, salamura ve salamura sebze ve meyveler)

onemli konsantrasyonlarda laktik asit birikir .

Bakterisidal ©Ozelliklere sahip olan laktik asit, bagirsak mikroflorasinin bilesimini énemli 6lctide
iyilestirir, disbakteriyozun klinik belirtilerini ve viicudun kendi kendini zehirlemesini azaltir. ik bakista
siddetli fiziksel ve zihinsel stres sirasinda laktik asit kullanma olasiligi paradoksal goérinuyor.

Calisma sirasinda biriken asidoza ( kanin asitlenmesi) ve performansta bozulmaya yol actigi genel



olarak kabul edilir. Ancak nezna- ile laktik asit Grtnleri alimi. agir yikler, aksine, viicudun asiri laktik
aside karsi direncinin daha hizli olusmasina ve kandan daha hizli atiimasina katkida bulunur.
Boylece, iyilesmeyi hizlandiran bir tir metabolik sistem egitimi yapilacaktir. Ek olarak,
gastrointestinal kanalda emilen laktik asit, metabolizma sirecinde alkali tuzlar olusturabilir ve i¢

ortami alkalize edebilir. Kalsiyum laktatin tipta bu amagla kullaniimasi tesaduf degildir .

Diger organik asitler de metabolizma sirasinda alkali tuzlar olustururlar, bu nedenle énemli ytkler
sirasinda olusan kanin asitlenmesiyle micadele etmek icin de kullanilabilirler. Organik asitler ayrica
susuzlugu giderici 6zelliklere sahip olduklarindan, alkollli iceceklere meyve ve meyve sulari seklinde
katki maddesi olarak kullanilirlar. Ancak, tiim organik asitler o kadar yararl degildir. Ornegin, énemli

miktarda 82 iceren oksalik asit

Ispanak, kuzukulagi, ravent, incirde. Bagirsaklarda gida kalsiyumu ile birlesir ve ¢dziinmeyen
kalsiyum oksalat olusturur, bdylece kalsiyum emilimini bozar ve 0Ozellikle fiziksel efor sirasinda ,
sicak dukkanlarda, sicak iklimlerde vb. Kalsiyum kaslarin kasiima aktivitesi icin gerekli oldugundan,
eksikligi néromuskiler sistemin uyarilabilirligini bozabilir. Bu nedenle, ¢ok fazla oksalik asit iceren

kuzukulag, i1spanak ve ravent severlerin ne zaman duracagini bilmeleri gerekir.

vicudun alkalilesmesine katkida bulunur . Cok sayida alkali bilesen dahil olmak Uzere , vicuttaki

dontisum strecinde karbondioksit (CO g ye suya (H, 0) oksitienirier ve viicutta snemii bir alkaii ESAEJErT rezervi birakirlar.
enzimler

Bitkilerden farkli olarak, hayvanlar ( insanlar dahil) besinleri kendileri yaratmazlar, ancak onlari dis
ortamdan alirlar. Bunu yapmak icin yiyecekleri tuketir, isler ve yasamlari icin gerekli besinleri
cikarirlar. Sindirim , vlcuttaki gida isleme sireglerinin toplamidir. Bu, asagidakileri iceren oldukca
karmasik bir surectir: besinlerin parcalanmasi, emilimi, gastrointestinal sistemden kan ve lenflere
gegcisleri); daha sonra besinler, viicudu insa etmek ve enerji Uretmek icin plastik malzemelerin
olusumu ile metabolizmaya katilr. TUkruk bezleri, pankreas, mide ve bagirsaklarin mukoza zarinin

glandiler hiicreleri tarafindan salgilanan yaklasik 20 enzim bu strece katilir . kimyasal olarak

, sindirim bezlerinin salgilanmasi 6nemli bir rol oynar. Kesinlikle koordine edilir. Gastrointestinal

sistemden gecen yiyecekler, donistmli olarak cesitli sindirim bezlerine maruz kalir.

"Sindirim" kavrami, sindirim enzimleri kavrami ile ayrilmaz bir sekilde baglantiidir. Sindirim
enzimleri, ana gorevi gastrointestinal sistemdeki karmasik gida maddelerinin daha basit olanlara
parcalanmasi olan ve zaten dogrudan vicut tarafindan emilen enzimlerin oldukga uzmanlasmis bir

parcasidir.



Karbonhidratlari parcalayan ana enzimler amilaz, sakaroz ve laktozdur. Ayrica, tikettigimiz
karbonhidratlarin ¢ogu kompleks oldugundan, 6zgil agirhgin %90'indan fazlasi amilaz tarafindan
isgal edilir, ardindan sirasiyla amilaz, karbonhidratlari (kompleks) parcalayan ana sindirim enzimidir.

Proteinleri parcalayan enzimlere proteolitik denir. Midedeki ana proteolitik enzim pepsindir. Pepsin,
blyuk protein molekillerini peptitlere ve amino asitlere ayirir. Pepsin sadece asidik bir ortamda
aktiftir, bu nedenle normal aktivitesi icin belirli bir mide asidite seviyesini korumak gerekir. Midenin

bazi hastaliklarinda (gastrit ve benzeri), mide suyunun asitligi énemli 6lctide azalr.
Yaglari parcalamak icin gereken enzime lipaz denir.

Pek cok cig sebze ve meyve cesitli enzimler icerir, ancak pisirme, 6zellikle 1sitma, ¢ig gidalarda
bulunan enzimlerin neredeyse tamamini yok eder. Modern insan ayrica hem niteliksel hem de

niceliksel olarak irrasyonel olarak yer, cogu zaman gozlemlemez.

84 diyet, sik sik kuru gida yeme, "hareket halindeyken", asiri pismis , rafine gida, besinleri tikenmis.
Hazimsizlik veya hazimsizlik, gidalarin sindirim siireclerinin ihlali ile karakterizedir. Bunun nedenleri
¢ok farkli olabilir - sindirim sisteminin kronik enflamatuar hastaliklari, asiri yeme, kalitesiz yeme,
olagandisi veya "agir" (yagl) yiyecekler. Sindirim sistemi islevini yerine getiremediginde, sadece
islevsel degil , midede agri ve agirlik, karinda gegirme, siskinlik ve guruldama, gevsek diski gibi
semptomlarin eslik edebilecedi cesitli patolojik durumlar da ortaya ¢ikabilir ( veya tersine kabizlik),

halsizlik, bas donmesi, mide bulantisi.
Kombucha infiizyonunun antibakteriyel etkisi

bir 6nemli 6zelliginden daha bahsetmek gerekir - dogal antibakteriyel (antibiyotik) etkisi. Urettigi
dogal antibiyotige denizanasi adi verildi (mantarin bilimsel adindan bir - medusomycete).

Denizanasi ile dizanteri tedavisi icin deneyler yapilmistir . Cay mantari inflzyonunun etkinliginin, bu
hastaligin tedavisinde geleneksel olarak kullanilan antibiyotiklerden daha disik olmadigi ortaya
cikti. Daha sonra, bu kombucha'nin etkisi stomatit, bademcik iltihabi, bademcik iltihabi, enterokolit,
kizil, difteri , konjonktivit vb. Hastalar Uzerinde test edildi. Deneyler, medusa'nin trofik Ulserlerin
iyilesmesini hizlandirma ve uzun sureli iyilesmeyen pirilan oldugunu dogruladi. yaralar. Asidik bir

ortam, enzimler ve vitaminler ile birlikte dogal antibiyotik denizanasi, hizli ve

85 , patojenik mikroorganizmalarin hucresel yapisini derinden yok eder ; iyilesmek ve bu
antibiyotige direng gelistirmek i¢in zamanlari yoktur. Kombucha inflizyonu genis bir etki yelpazesine

sahiptir, yani ¢esitli tirlerdeki mikroplari yok eder.



Goz konjonktivasinin iltihaplanma siireclerinde viicuda zarar vermeden kullanilabilir . infiizyonun
iyilestirici Ozellikleri cerrahi uygulamada da test edilmistir: El ve ayak parmaklarindaki olasi tim

kiicuk purdlan yaralar Kombucha infuzyonunun tedavisine iyi yanit verir.

, akut dizanteri ve basil tasiyiciligi, cocuklarda toksik dispepsi, Ulseratif stomatit Uzerinde de faydali

bir etkiye sahiptir .

Halk hekimliginde c¢ay mantari inflzyonunun hemoroid, furunkiloz, tiberkiloz, nevrasteni,

gastrointestinal hastaliklar, 6dem tedavisinde ve tonik olarak agizdan alinmasi tavsiye edilir.

paratifo olanlar da dahil olmak Uzere cesitli mikroorganizmalara karsi yuksek bakterisit 6zelliklere

sahiptir .

Kombucha inflizyonu mide bezlerini tahris edici bir sekilde etki eder, uzun stire meyve suyu sindirme
glciine sahip mide suyunun salgilanmasinin artmasina neden olur. Mide suyu ile karistiriimis
Kombucha infizyonu, antibakteriyel aktivitesini birkac kez arttirir. Kolayca emilir ve uyarici bir etkiye
sahiptir , vicudun genel tonunu arttirir, savunmasini harekete gecirir ve ayrica patojenik bagirsak

florasini bastirir. Bu, gastrointestinal enfeksiyonlar icin kombucha infuzyonunun etkinligini agiklar.
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Bagirsaklarda, kombucha infliizyonu, Escherichia coli sayisini azaltir, onlari bastirir, laktik asit ve

asidofilus basillerini etkilemez ve ayrica viicudun koruyucu fonksiyonlarini uyarir.

infuzyon, paslandirici bakterileri ve bagirsaklarin diger zararli sakinlerini yok eder. inflizyonun
sistematik olarak alinmasindan birka¢ giin sonra, bagirsaklarin sismesi ve diskinin hos olmayan
kokusu kaybolur. Bu , bagirsaklarda zehir olusumunun azaldigini ve saglikh bir bagirsak florasinin
yeniden kuruldugunu gdsterir. infiizyon tiiketimi achk hissini azaltir. Metabolizmayi aktive eder ve
sindirim slrecinde yer alan enzimlerin olusumunu uyarir . Bu nedenle, kombucha inflizyonu, yan

etkisi olmayan, bagirsak asiri yiklenmesini dnleyen dogal kaynakli bir ¢caredir.

inflizyon, viicudun genel tonunu canlandirma ve yilkseltme yetenegine sahiptir. Agzin mukoza zari

Uizerinde tikurik salgisini tesvik eden uyarici bir etkiye sahiptir .
Kombucha inflizyonu ayrica bir biyime uyaricisi olarak da kullanilabilir.

bu etkileyici saghk yararlar listesi, Uzerinde arastirma heniiz tamamlanmadigi i¢in tam olmaktan
uzaktir. Bununla birlikte, geleneksel tibbin asirlik deneyimi ve simdi resmi tibbin calismalari, bu

yararli trinidn kullanimi igin bize yeterince ikna edici kanit veriyor.



HAZIRLANMASI
VE KULLANIMI

alt tabaka ana mantardan ayrilir ve sogutulmus, ¢cok gicli olmayan tath ¢ayin dokuldugu ag litrelik
bir kavanoza yerlestirilir. Kavanoz sicak bir yere konur. ilk ic giin mantar kavanozun dibinde yatar
ve sonra ylzer ve bir hafta sonra infuzyonun ilk kismi hazirdir. Mantarin yukselisi, hayati
aktivitesinin bir Grindnin olusmasi nedeniyle baslar - karbondioksit ve inflizyon kendiliginden

karbonatlanir.

insanlarda kombucha genellikle telassiz hazirlanir. Kural olarak, gazli bezle bagh bir mantar
kavanozunda, gunluk cay icmekten kalan “spivka” dokilir ve zaman zaman toz seker dokaldr.

Ortaya ¢ikan inflizyon gerektiginde igilir.

Bu sekilde hazirlanan Kombucha sadece yararli degil, ayni zamanda zararlidir, naturopati

alanindaki uzmanlar sdyluyor.

Gercek su ki, kombucha macununun degerli oldugu organik asitler, icinde sadece doérdincl veya
besinci giinde olusur. Ve bundan 6nce, sekerin parcalanmasi asamasinda, icinde sarap alkoli ve
karbondioksit baskindir - viicuda zararh bilesikler. Mantarin icine bir miktar "cay tukurugu " dokerek
ve seker ekleyerek, ilk fermantasyon slirecini yeniden baslatiyoruz, bu da inflizyonda tekrar alkol ve
karbondioksitin ortaya c¢iktigi anlamina geliyor. insanlarin bdyle bir “tedaviden” hasta olmalari

sasirtici degildir. infiizyon nasil hazirlanir?
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MANTAR iNfiizyonunun HAZIRLANISI

, birkac kat gazli bezle kapatiimasi gereken genis boyunlu Gg¢ litrelik bir kavanoz uygundur. Mantarin
hayati aktivitesi icin hava gerekli oldugundan, hicbir durumda boynu bir kapakla értmemelisiniz. iki
kavanoza sahip olmak daha iyidir: birinde mantar yasayacak, digerinde buzdolabinda olduk¢a uzun
sure saklanabilecek bitmis icecegi dokeceksiniz.

Mantarin buyimesi ve gelismesi icin sekerli bir cay ¢ozeltisine (1.5-2 |) ihtiya¢ vardir. 1 litre suya
100-120 gr seker oraninda hazirlanir. icinde ¢ozilmiis sekerli kaynamis su eklemek gerekir: ham
suda , ¢oken glukonik asit ile kalsiyum glukonat olusturan birgcok ¢ozunur kalsiyum tuzu ( su sertligi
tuzlar) vardir . Cozelti icin su hafifce isitilir, icinde seker ¢ozulir ve sojuduktan sonra kavanoza

eklenir. Sekeri dogrudan kavanoza dokemezsiniz, ¢inki mantarin o kabugunun mukoza zarini



yakabilir ve bunun sonucunda 6dlecektir. Mantari ve ¢ok gucli cayi bastirir.

Mantar icin optimum sicaklik +25 °C'dir. + 17 ° C'nin altindaki sicakhklar zararhdir, ¢ciinkli mantarin
aktivitesini azaltir, bunun sonucunda iginde mavi-yesil algler baslayabilir. Soguk ve dogrudan 1sik

gelisimini engelledigi icin mantari pencereden uzak tutmak daha iyidir.

, yazin ise 2-4 giinde bir bosaltilmalidir . Mantar ¢ozelti icinde kalirsa, film kahverengiye donmeye

baslar. Bu, mantarin 6lmeye basladiginin kesin bir isaretidir.

Dongunin sonunda, mantarin infizyonu bir gazl bez tabakasindan suzular ve kullanihr. Tatmak igin

gucll, yuksek oranda karbonatli kvasa benzemelidir.

Mantar sadece siyahla degil, yesil cayla da dokulebilir. Yesil cay, siyah ¢caydan daha fazla vitamin ve

kafein icerdiginden inflzyon daha da sagliklidir.

89 ton daha iyi. Bazi yesil cay bilesikleri dis ¢liriimesine katkida bulunan bakterileri éldirdiginden,

bu inflzyon yemekten sonra agzinizi ¢alkalamak icin iyidir.

Kombucha inflizyonunun hazirlanmasi icin sadece siyah ve yesil cay degil, ayni zamanda cok
saylida farkh bitkisel karisim da kullanilir. Bégurtlen yapragi, éksurikotu, muz, beyaz karacali, hus
agaci yapragl, cilek, thlamur cgicegi ile 1sirgan otu karisimini caya eklemek iyidir. Cozeltinin litresi
basina, her litre suya iki ila ¢ cay kasigi bitkisel karisim alnir. Kusburnundan bir ¢6zim
hazirlayabilirsiniz , cok lezzetli bir icecek cikiyor. Kural olarak, bu tir cay stzilmeli ve tam anlamiyla
demlendikten bir saat sonra . Cok fazla ucucu yag (adacayi, biber, papatya, kus Uzimi ve digerleri
gibi) iceren cay cesitlerini inflzyon yapmak icin kullanmak imkansizdir , bu sagligi olumsuz

etkileyebilir.

daha da kullanish hale getirecek bir seyler eklemek icin denemeye egilimlidir . Ornegin seker yerine
bal koyun. Bunun muhtemelen bir zarari olmaz ama faydalarina gelince... Kombu c¢ay! siradan
sekeri isleyerek onu viicudumuz icin faydali maddelere dondstirir . Ve kendi icinde ¢cok degerli olan
balin icinde bulunan dogal basit sekerleri donlstiirmenin ne anlami var? Ayni zamanda balin diger
bilesenleri de mantarla kimyasal reaksiyona girerek niteliklerini ve 6zelliklerini degistirecek ve nasil

oldugu bilinmiyor.

Bununla birlikte, bal ile asilanmis kombucha'nin olumsuz etkisinin pratigi hakkinda hicbir sey
bilinmemektedir. Bu, balin 6nceden hazirlanmis bir kombucha infiizyonu ile birlestiriimesinin buyuk
yararl oldugundan hicbir uzmanin siphe duymadidi seydir. infiizyona eklenen bal, onu faydali
minerallerle zenginlestirir: sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor, magnezyum, demir, ona ek

antibakteriyel ve tonik dzellikler verir.
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iNflizyon KULLANIMI

Viucudun genel olarak korunmasi ve sagligin iyilestiriimesi icin : Sabahlar a¢ karnina kahvaltidan
yaklasik 45 dakika 6nce 1 bardak, aksam yemeginden ©nce veya sonra bir bardak ve aksam
yatmadan o©nce ikindi bardag! icin. Butin bir bardak icmek gerekli degildir - miktari kendiniz
belirlersiniz. iki ay boyunca kombu cayi icmeniz ve bir ay sonra mide tahrisini énlemek icin ara

vermeniz onerilir.

Mantarin infizyonu, 6zellikle sabahlari a¢ karnina ve aksam yatmadan once igerseniz gugli bir
sekilde "calisir". Uykunuz sirasinda, inflizyon gastrointestinal sistemi dezenfekte edecek ve
temizleyecek, sinir sistemini sakinlestirecek ve uykuyu iyilestirecek ve sabah icildiginde sindirim

sistemini mikemmel bir sekilde “canlandiracaktir”.

inflizyonu yemekten hemen sonra icerseniz, gida ile kimyasal reaksiyona girer. Daha sonra dogal
enzimler tarafindan degil, infizyonun kendisi tarafindan parcalanacaktir. Sonu¢ olarak, yiyecek
mide-bagirsak yolundan cok hizli bir sekilde "tahrik edilir" ve bir stre sonra ag¢ oldugunuzu gériince

saslirirsiniz.

Ana kural, inflzyonu vyiyecekle karistirmamaktir. Bir bardagin Ucte birinden fazla olmamak ve

yemekten 3-4 saat sonra icmek daha iyidir.

bir sire sonra midede agirlik hissederseniz - asiri yemek, yanhs bir sey yediniz - yarim bardak

inflizyon gastrointestinal sistemi temizleyerek ve dezenfekte ederek size yardimci olacaktir.

inflizyonu aldiktan sonra en az bir saat bekleyin. Sindirim siirecini iyilestirmek icin infiizyonu kasitl
olarak kullandiginiz durumlar disinda . Bunu yapmak icin yemeklerden 20-30 dakika 6nce yaklasik

yarim bardak inflzyon icin.
Bal ile kombucha infiizyonu kullanimi. Gastrit ve asit orani ytksek olanlar

91 Mide suyunun asitligini azaltmak icin infizyonlari bal ile tatlandirarak asitligini azaltabilirsiniz. Bu
durumda , kurucu parcalarin birbirini zenginlestirdigi ve tamamladigi niteliksel olarak yeni bir Uriin

elde edilir.

Bal bir mineral kaynagidir, basit sekerlerin iceriginden dolay! infizyonun antibakteriyel 6zelliklerini

ve enerji de@erini arttirir - fruktoz, glikoz ve digerleri.



, Urtin almadan hemen 6nce bir bardaga tatlandiriimalidir . Kullanmadan 6nce mantar inflzyonuna
bal ekleyebilir (bir bardak inflizyon basina yaklasik bir cay kasigi) veya kombucha kullanimi ile
birlikte balli bitkisel inflizyonlar veya kaynatmalar igebilirsiniz.

BAZI KONTRENDIKASYONLAR

Kombucha, seker hastalarinin yani sira mantar hastaliklarindan muzdarip kisiler igcin dnerilmez.
Nedeni, mantarlarin herhangi bir 6zelliginde degil, inflzyonda bulunan sekerdedir. Mantar
hastaliklari ve diyabet ile seker herhangi bir gidada zararlidir. Mantar cok miktarda tiiketiimemeli ve
infizyon seyreltimeden alinmamalidir, bu ancak uzun sire dayanmadiysa ve hala ¢ok zayifsa
yapilabilir. Mantarin fermantasyonu sirasinda sekeri bal ile degistirmemelisiniz - inflizyonun
bilesiminin | ile nasil degistigi henliz klinik olarak arastiriimamistir , bu nedenle bdyle bir icecegin
sonuglari en tahmin edilemez olabilir. Yolculuktan Once suriculer tarafindan guclu infizyon

kullaniilmamalidir.

Ozellikle akut fazda, mide suyunun asitligi ve midenin peptik tlseri ile kombu c¢ayi icmemelisiniz .

istisna
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siyah (yesil degil) cay bazinda hazirlanan bal ile kombucha inflzyonu . Bal, kombucha'nin asidik
bileseninin etkisini notralize ederek alevlenme olasiligini ortadan kaldirir. Ancak bu kombinasyon
obez insanlar icin en iyisi degildir: bal, vicut tarafindan ek islem gerektirmeyen fruktoz ve sakaroz,

basit sekerler icerir. Bu maddeler aninda emilir ve kilo alimina katkida bulunur.
"KULLANIM KURALLARI" - KOMPUSHUS

Oniimuzdeki bes giin icinde inflizyonun tamamini icecekseniz, hemen “yasam icin” yeni bir tane
yapin . Yeni bir porsiyon gerekli olmadiginda, mantari dinlenmeye gdénderin: bu durumda, suyla

(tercihen kaynatilmis) doldurabilirsiniz, ancak zayif bir cay ¢dzeltisine koymaniz tercih edilir.
Mantar 1lik kaynamis suyla yikanmalidir: kisin - 2 haftada bir, yazin - haftada bir.

Bir mantar ne kadar ¢ok katmana sahipse, o kadar gticli ve saglikhdir. Ancak bunu yénetmek daha
zordur - onu kavanozdan c¢ikarmak kolay dedgildir, uygun sekilde durulayin. Bu nedenle, mantariniz

"yagli" ise, bir veya iki katmani ¢ikarmak daha iyidir.

Taze, yani Ust katmanlari ayirmaniz gerekir. Aksine, "sakal" bakimli ve degerli olmalidir, ¢lnki

bunlar organik asitleri sentezleyen asetik asit bakteri kolonileridir - kombucha'nin iyilestirme



potansiyelinin temeli. Sadece serbest ylizmede ortaya ¢ikan sakalin liflerini ¢ikarin.

Mantar cay ¢Ozeltisinin ylzeyine ylizmezse ne yapmal? Yani gen¢ bir mantara sahip bir escinsel
durumu veya birka¢ katman ayni anda olgun bir mantardan ayrildiginda ve ¢ok ince hale geldiginde.

Birkac saat bekleyin, belki acilir. Degilse, azaltin

93 miktar ¢cay solisyonu. Cok kucuk oldugu ortaya ciksa bile , énemli degil: bir veya iki yakit

ikmalinden sonra mantar giiclenecek ve yakinda tiim aileyi icebilecek.

Kombucha'yl unutursaniz, tim sivi buharlasabilir, 0 zaman mantar tatli ¢ayla dokulmeli ve bir hafta

bekletiimelidir.

Mantarin tedavisi: Mantarin yizeyindeki kahverengi lekeler toz sekerden yaniklardir. Boyle bir
mantari atmak icin acele etmeyin , dnce onu iyilestirmeye calisin. Bunu yapmak icin, sadece
mantarin Uzerine seker dokmeyi birakmaniz gerekir. Birka¢ kahverengi leke oldugu surece gerisini
kendisi yapacak. Yaniklar biyitkse, Ust tabakaylr cikarmak daha iyidir: mantar, “vicudunun”

etkilenen bolgeleriyle nefes alamaz ve oksijen onun igin hayati 6nem tasir.

Hatirlatma:

. Buzdolabinda saklandiginda mantar inflizyonunun lezzet kalitesi kaybolmaz, aksine iyilesir.

. Hazir infiizyon tadi gucld, iyi karbonatl kvas gibidir. Onu icmek gergek bir zevktir.

. Bitmis ¢6zeltiyi bir saklama kabina dokerken, 3-4 kat gazl bezden suzin.

. Bir kavanoz mantari karanlik bir yerde saklayin - dogrudan giines 1sigindan hoslanmaz.

. Bes ginlik maruz kalma ile baslayin (4. giin kadar erken deneyebilirsiniz).

. Kavanozun vyanina bir parca kagit koyun ve maruz kalma ginlerinin sayisiyla

karistinimamasi igin tzerine “korfezin” tarihlerini yazin.
. Geng, ince bir mantar igin bir litre ¢ozelti ok olabilir: yiizeye ¢ikamaz. Bu durumda, ¢ozelti

miktarini azaltmaniz gerekecektir. Buyuk tuylt sakalli 5-6 katli eski bir mantar iki litre dokulebilir.

ONLENMESI
VE TEDAVISI

kombu cay! inflizyonunun gastrointestinal sistem Uzerindeki faydall etkisinden bahsetmistik . Simdi
sindirim sistemi hastaliklarinin tedavisi icin 6zel tariflere dénelim: sadece kombu cay! inflizyonu

kullanan tarifler degil, ayni zamanda baska etkili ilaclar da verilecektir.



STOMATIT, GINGIVIT

Kombucha inflizyonu, antiseptik dzelliklerinden dolayi ¢ok faydali bir etkiye sahiptir. Agzinizi giinde
5-6 kez 10-12 gunlik kombucha inflzyonu ile calkalamaniz gerekir . Kural olarak, kurs 7-10 giin

sirer, ancak tamamen iyilesene kadar daha uzun sire durulayabilirsiniz.

, bal ile tatlandirilmis kombucha infizyonu (dokuz gun) ile karistiriimis bitkisel mistahzarlar da

kullanabilirsiniz.
Koleksiyon numarasi 1

3 parca papatya cicegi, 3 parca beyaz sédlit kabugu, 2 parca kalp seklinde ithlamur cicegi, 2 parca

ortak mese kabugu alin.

Her seyi karistirin, 5 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokin, 30 dakika bekletin ve
suzun. Bir litre infuzyonu bir litre Kombucha infiizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda

Israr edin. Agzinizi giinde birkag kez ¢alkalayin.
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Koleksiyon numarasi 2

2 blcti adacayi yapragdi, 1 6lcl aynisefa cicegi, 1 6lcl ceviz yapragi, 1 6lgl strlinen kekik otu alin.

Her seyi karistirin, 5 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokin, 20-30 dakika bekletin
ve slzun. Bir litre infizyonu bir litre kombucha infizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir

kavanozda israr edin. Agzinizi giinde birkag kez calkalayin.
3 numarali bulusma

3 parca mayis kusburnu, 2 parca sifall adacay! yapragi, 1 parca ortak kekik otu , 1 parca hus

yapragi alin.

Her seyi kanstirin, 10 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari bir litre haslanmis topuk dokun, 30
dakika bekletin ve suzin. Bir litre infizyonu bir litre Kombucha inflzyonu ile karistirin ve 3 gin

boyunca bir kavanozda israr edin. A§zinizi giinde birkag kez calkalayin.
PARODONTOZ

icinde bir kombucha inflizyonu kullanmak ve dis etlerini bununla silmek faydalidir . Agzi ¢alkalamak



icin kombucha infizyonu (yukaridaki gibi hazirlanmig) ile karistiriimis bitkisel muistahzarlari da

kullanabilirsiniz .
Koleksiyon numarasi 1
2 parca béglrtlen kbki, 1 parca mavi peygamber cicedi cicegi alin.

Her seyi karistirin, 2 yemek kasigi. toplama kasiklari 0,5 litre su dokiin, 5 dakika kaynatin ve stzln.
inflizyonu 0,5 | Kombucha inflizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda infiize edin.

Agzinizi gunde birkag kez calkalayin.
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2. Toplama

Hint kamisi kbéklerinden 1 kisim, (¢ yaprakli saatin yapraklarindan 1 kisim alin.

Her seyi karistirin, 2 yemek kasigi. toplama kasiklari 0,5 litre kaynar su dokin, 20 dakika bekletin ve
suiziin. infiizyonu 0,5 | Kombucha inflizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda infiize

edin. Agzinizi giinde birkag kez calkalayin.
Koleksiyon#3
2 parca frenk (iziiml meyvesi, 2 parca isirgan yapragi, 1 parca livez meyvesi alin.

Her seyi karistirin, 4 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari 0,4 litre kaynar su dokin, 30 dakika
bekletin ve stiziin. Bir litre inflizyonu bir litre Kombucha inflizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir

kavanozda israr edin. Hazir inflizyon, yemeklerden sonra giinde 3 kez agizdan 1/2 bardak alinir.

DiS AGRISI
1) 4-5 kez 8-9 gunluk 1lik kombucha inflizyonu ile agzinizi galkalayin .
2) Bir tamponu 8-10 gunlik mantar inflzyonu ile nemlendirin ve birka¢ saat boyunca dogrudan

hastalikli dise uygulayin, her 15-20 dakikada bir degistirin.
GURUK

1 tatl kasigl bal ve 1 bardak cay sirkesini karistirin. Yemeklerle birlikte giinde 3 kez bir bardak igin.

Her yemekten sonra agzinizi bal eklemeden 12-14 gunlik kombucha infiizyonu ile ¢alkalamalisiniz .
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BAGIRSAK DISBAKTERIYOZU

Dysbacteriosis, normalden daha kosullu patojenik mikroflora, su-tuz metabolizmasi, anemi,
gastrointestinal sistem fonksiyon bozuklugu, karaciger, bébrekler, pankreas , malign neoplazmalar
ve diger bozukluklar oldugunda mikroekolojinin ihlalidir. Hemen hemen her zaman, gastrointestinal
sistemin bozulmasina disbakteriyoz eslik eder: orada normal mikroflora yoktur, sadece paslandirici
ve fermantasyon slrecleri vardir: kandida, maya mantarlari, stafilokoklar. Disbakteriyozun bir
sonucu olarak, 6zellikle ¢ocuklarda, patojenik mikrofloranin atik Urtinleri nedeniyle vicudun ek bir

zehirlenmesi vardir .

Rusya'da kok salmis olan obstetrik sistem, 6rnegin, bir cocugun annenin gdégsune dogumdan birkag
saat sonra veya hatta birkac gin sonra uygulanmasina izin verildiginde, ayni stafilokok
enfeksiyonunun antibiyotiklerle tedavisi devre disi birakilir . fizyolojik flora ve ¢ocuk bazi verilere
gore, zaten disbakteriyoz fenomeninin % 99'u ile taburcu edilir . Normal bagirsak mikroflorasi
sadece gidalarin parcalanmasina, vitaminlerin, amino asitlerin, hormonlarin sentezine, 3/4'U
gastrointestinal sistemde bulunan bagisiklik sisteminin baslatiimasina da katkida bulunur. Bagisiklik
yetmezliginin baslangici, ek olarak, normal mikrofloranin, curiklerin ve toksik drtinlerin yoklugunda
bagirsaklardaki yiyeceklerin emilmesi, otointoksikasyona neden olur. Tip Bilimleri Doktoru AP
Khachatryan soyle yaziyor: “insan bir ajac gibidir, sadece kokleri viicudun icinde, bagirsaklardadir.

Bu , oraya hangi "gubrelerin " ulastigina, onunla nasil ilgilendigimize ve tim organizmanin, tim
agacin cicek acip acmamasina veya solmus yapraklarla hasta olup olmayacagina baghdir. Tek bir

bahce degil

98 Kuruyan yapraklari canlandirmak deyince akliniza ilk 6nce kokleriyle ilgilenir, toprad gubreler.
Doktorlar genellikle hastaligin "kok" nedenini degil, "yapraklar" tedavi eder ve diizeltmeye c¢alisirlar.

Sodylemesen iyi olur.

Escherichia coli sasirtici bir yetenege sahiptir : Henliz gorindr klinik belirtiler olmadiginda kanserin
varligi icin bir tani testi olarak hizmet edebilir . Teknik oldukca basittir. E. coli, kanser hicresi
kultdrintn bulundugu bir besin ortamina yerlestirilen hastanin diskisindan ekilir. Saglikli bir insanin

E. coli'si kanser hucrelerini yok ederken, hastanin bagirsak florasi boyle bir kulttire karsi pasiftir.

Saglikh bir Escherichia coli'nin zarinda, hastalikli bir hiicrenin zarina yapisan , etkilenen hiicreyi yok
eden spesifik bir enzim salgilayan flagella oldugu ortaya cikti. Bu fenomeni kesfeden Profestr
Shakhlomov, su sorunu ¢ozlyor: Escherichia coli enzimini (dogal kosullarda az bulunur) saghkli
insanlarda izole etmek ve kanser hastalarini tedavi etmek igin kullanmak. Az kaldi: daha fazla

arastirma igin para yok .



Yenidoganlarda disbakteriyoz gelisiminin nedeni , Profesoér Ya. D. Vitebsky, ¢cocugun henliz
mikrobiyal florasinin onun igin patojenik olan ince bagirsaga atildigi ince ve kalin bagirsaklar
arasinda guney kismin ileocekal valfini olusturmadigini kanitladi. Dolayisiyla diyatez, alerjik

reaksiyonlar, ilag intoleransi ve benzerleri.

Paslandirici mikroplar nedeniyle islevlerini yerine getiremeyen bagirsak florasini normallestirmek

icin eksi sut drtnleri kullanihr. Laktik asit kendi basina sadece salgiy! uyarmaz.

99 bezi, bagirsaklar, ayni zamanda viicuda enzimler, eser elementler, vitaminler saglar. Saglhklh bir
bagirsak mikroflorasi laktobasiller ve bifidobakterilerdir , drnegin, aralarinda birgok asirlik olan
Abhazlar arasinda, eksi sut drnleri tiketildiginde bagirsaklarda baskindir. Fermente st Grinlerinin
hazirlanmasi icin yogurt ( kesilmis sut, ayran, peynir alti suyu), hemen hemen tiim vitaminlerin,
enzimlerin ve faydali bakterilerin yok edildigi, ancak dogal olan, sterilize edilmemis ve pasttrize

edilmemis sit kullanmak en iyisidir. 1-2 guin sonra eksi ve herhangi bir yil ile karigtirin.

Serum

DusUk protein icerigine ragmen, tim gerekli amino asitleri korur ve bu, karaciger proteinlerinin
yenilenmesi, hemoglobin ve kan plazmasinin olusumudur. Siitten peynir alti suyuna tim vitaminler,
tuzlar, eser elementler, organik asitler (laktik, sitrik, ntkleik, asetik, formik , propiyonik, butirik) gecer.
Ayrica, radyoaktif bir arka plana sahip olanlar da dahil olmak tzere diusuk kaliteli stti islerken bile

peynir alti suyu kesinlikle iyi huylu kalir.

Yagh siit

Ayrica listelenen tim 0Ozelliklere sahiptir ve 0zellikle ateroskleroz, lipid pertonisi, diyabet ve
obezitede faydahdir. Peynir alti suyu ve ayran, kefir, yogurt hazirlanmasinin temeli olarak ilk

kurslarin hazirlanmasinda kullantlr.

Kefir

Evde yemek pisirmek: 1 litre sttt kaynatin, ocaktan alin, oda sicakligina sogutun, oraya 50 ml kefir

ekleyin, karistirin ve kabagi birakin.
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gece icin takil. Sabah, 8-10 saat boyunca herhangi bir cilek, yesillik ekleyerek buzdolabina koyun.

Bu nedenle hazirladiginiz 50 ml kefiri sonraki fermantasyona birakmayi unutmayin.



Kombucha infiizyonu ile siitiin fermantasyonu

Petersburg Devlet Sogutma ve Gida Teknolojileri Akademisi'nde, sitl fermente etmek icin
kombucha kullanimi konusunda calismalar yapildi. Kombucha kullanarak fermente bir sit Grind
hazirlamak icin bir tarif gelistirildi: 2-4 yemek kasigi ekleyin. kombucha inflizyon kasiklari. Oda
sicakhginda normal inflizyon yontemi ile 8-10 gin slrecektir. 10-12 saat boyunca 35-37 ° C

sicaklikta, saf eksi sit tadi olan, kefirden biraz daha tatli olan yogun bir pihti elde edilecektir.

Gelecekte, eksi maya yerine kombucha infiizyonu ile fermente edilmis stt kullanabilirsiniz. Ayni

zamanda, fermantasyon sureci 6énemli 6lctide azalir (10-12 saat yerine 5-6 saat).

saglhksiz mikroflora hastaliklari ile ilgili olarak kefir eksi mayasina kiyasla daha yuksek antibakteriyel
aktivite sergiler : Escherichia coli grubunun bakterilerinin 24 saat sonra, stafilokok - 48 saat sonra

tamamen 6limu.
Sarimsak

Disbakteriyozla savasmanin iyi bir yolu sarimsaktir - gastrointestinal sistemin ve kardiyovaskiler
sistemin kapak aparatinin yani sira perindral membranin guglendiriimesine yardimci olan ¢ok fazla

germanyum iceren tek Urdn ; belirgin bir antikolesterol etkisi vardir.
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Geceleri 1 dis sarimsak veya taze sogan yemeyin. Hos olmayan bir kokudan kac¢inmak icgin bir dis
sarimsagl ezmeniz, bir kara ekmek kirintisina sarmaniz ve yutmaniz gerekir. Yatmadan 6nce de

aynisini yapin. icecek bir sey yok, yiyecek bir sey yok. .

ilk basta midede, duodenumda, Ozellikle gastrit, Ulseratif sure¢, carpintidan muzdarip olanlarda

yanma hissi vardir; sabirli olun, sarimsak buna deger.

Unutmayin: asiri sarimsak tuketimi , kardiyovaskdler, sinir sisteminin durumunu koétulestiren bas
agnisi, kan pihtilasmasinin nedenidir. Her sey o6lcili olmali. Ek olarak, sarimsak, zarlarin isleyisini
iyilestirenler de dahil olmak Uzere metabolik siregleri duzenleyen ve kalp krizlerine, felglere kargi iyi
bir profilaktik gorevi goéren bircok eser element, ugucu yaglar ve antioksidanlar icerir, yani

calismasini normallestirmek gerekir. kardiyovaskuler, sinir sistemi, metabolik stregler.
Asagidaki ilaglar ayrica disbakteriyozdan kurtulmaniza yardimci olacaktir :

10 gunlik kombucha infizyonu, yemeklerden dnce veya yemek sirasinda ginde 3-4 kez 1 bardak



alin. Tedavinin seyri, saghk durumuna bagl olarak 6 ila 8 hafta arasinda olabilir.

Toplamak

1 yemek kasi§i alin. bir kasik dolusu papatya, 6limsiiz, civanpercemi, misir plskdlii, nane, yonca,

kediotu kékii, 0,5 yemek kasi§i. cehri kabugu kasiklari, dereotu tohumlari.

Her seyi ve 1 yemek kasigi karistirin. 1 bardak su ile karisimdan bir kasik dolusu dokiin. Kaynatin
ve kapagin altinda 3-5 dakika pisirin. Sonra sarin ve 10-12 saat bekletin. 3 ay boyunca ginde 3
defa 30 dakika sonra alin - 102

nohut yemekten sonra, yemekten énce tekrar isitilir. Buzdolabinda saklamayin .

DISPEPSI

Bu hastalik ¢cocuklarda yetiskinlerden daha yaygindir , ¢linkl erken yasta midenin mikroflorasi ¢ok

daha disuk bir dirence sahiptir.

Dispepsinin en nahos belirtileri ishal ve kusmadir. Hizli ve etkili 6nlemler almazsaniz, bir kisi bir
enfeksiyon tarafindan zehirlenen vicut gerekli beslenmeyi ve dogru miktarda suyu almadigindan,

sadece birkag gun icinde kelimenin tam anlamiyla distrofik hale gelir.

hastalija neden olan E. coli sayisini dnemli 6lcide azaltir, laktik asit bakterilerini arttirir ve vilcudun
koruyucu fonksiyonlarini uyarir. Ayrica, hastaliktan ve yiksek dozda antibiyotik ve diger tibbi

kimyasallarin alinmasindan sonra midenin dogal mikroflorasini eski haline getirir.

toksik dispepsili cocuklari Kombucha infiizyonu ile tedavi ederken, ¢ogu ikinci giinde toksikozda bir
azalma, genel durumlarinda bir iyilesme , kusmanin azalmasi veya kesilmesi, bilincin netlesmesi ve

kardiyak ve vaskdler aktivitede bir gelisme. Tedavinin 3.-6. gliniinde tam toksikoz filme alind.

Gastrointestinal sistemin isleme ve emilim fonksiyonlarinin normallestirilmesi

Sabahlari saat 7'den 6nce bir aliskanlik haline getirin, bir bardak soguk su icmeyi unutmayin (sicak

da yapabilirsiniz).

103 Bu basit prosedir, sadece tas olusumuna katkida bulunan , genel durumu iyilestiren ve

kabizhigin giderilmesine yardimci olan en kalin safranin ¢ikarilmasini tesvik eder.

Ayrica safra tasl olusumunu 6nlemek icin yulaf inflizyonu kullanmanizi 6neririz.



Asagidaki gibi hazirlayin: 2 yemek kasigi. kasik yulaf (6n yikama, kuru, bir kahve degirmeni iginde
ogatan) 0,5 litre kaynar su dékin, 3-4 saat bir termosta i1srar edin. Gin boyunca alin. Béyle bir
inflzyon , Ozellikle cocuklarda (beslenme yerine bile), ameliyat sonrasi donemde (hasta et sularini
mahvetmek vyerine), dogum sonrasi donemde, diyabette, alerjik rahatsizliklarda bagirsak
disfonksiyonlarina iyi gelir. Bu infizyonu almak, bagisiklik sisteminin isleyisini geri kazanmaya

yardimci olur.

sizi tum rahatsizliklardan kurtaracagl varsayilan cesitli gida katki maddelerinin istilasi altinda
ezilirken, fiziksel egzersizlerden vazgecmeniz bile tavsiye edilir. inanin bana, saghginiz pahasina
kar etmek icin kandiriliyorsunuz. Bu fikrin kendisi iyidir, saglikh bir viicut normal bir varolus igin her
seye sahiptir, ancak vicudunuz kirlidir ve ona ne eklerseniz ekleyin, i¢sel cevre ayni kalir. Bir
dereceye kadar daha iyi olabilirsin, ama sonra? Hepsine sunu sdylilyoruz: Sadece zenginler ya da
tembeller pahali besin takviyeleri alabilir, ama siz akilli insanlarsiniz. Sadece vicudu temizle,

dizenli tut, kitaptaki tavsiyeleri uygula, saghk sorunu kalmayacak.

"Rus balsami” -

yulaf ezmesi jéle izotova VK

1 paket herkdl (0,5 kg) ve 15 yemek kasigi alin. bir kahve degirmeni icinde 6gutulmis yulaf kasigr. 5
litrelik bir bardakta 104

sogutulmus 3-3,5 litre kaynamis su dokiin , 100 ml kefir ekleyin ve yulaf ezmesi karisimini dokan.
Gun boyunca bu sicakhgl korumaya calisarak siseyi sarin. Sicaklik duserse, yine de 10 saat
tutabilirsiniz. igerigin bir kevgir icinden gectigi ayni kabi alin ve tahta bir kasikla karistirin. Bir kevgir
icinde kalanlar, yulaf karisiminin hacmini 3 kat asan bir miktarda soguk normal su ile karistirilarak
yikanmalidir . Yikandiktan sonra kalanlari evcil hayvanlara (kedi, képek) verin, size minnettar

olacaklar.

16-18 saat sonra kavanozlarda iki katman olusur, dsttekini lastik bir tiple bosaltin ve alttaki beyaz
gevsek tortu yulaf ezmesi konsantresidir. Cam kavanozlara dokun, kapatin ve sogutun. Ust tabaka,
yine buzdolabinda saklanan jole hazirlanirken karisimi seyreltmek igin kullanilir . Gerekirse, 10
yemek kasigl konsantre alin, 2 bardak soguk suyla karistirin ve kiguk bir atese koyun, karistirin,
kaynatin, 5 dakika bekleyin, biraz sogutun, tadina tuz ve bitkisel yag ekleyin ve birlikte yiyin. esmer

ekmek. Hatta kahvaltinizin yerini alabilir.
Yulaf ezmeli j6le yapmak icin tarifi biraz degistirebilirsiniz.

0,6-0,7 kg normal yulaf alin, 2-3 kez 1lik suyla iyice durulayin, ardindan yulaf seviyesinin hemen



Uzerindeki bir seviyeye kadar i1lik kaynamis su dokiin ve 6-8 saat boyunca ilik bir yere koyun (gece
boyunca yapabilirsiniz). Suyu bosaltin, yulaf kitlesini ik nemli bir bezle 6rtiin, musamba ile 6rtin ve
bir guin bekletin. Filizlenmis yulaflar bir kiyma makinesinden gegcirin. Diger her sey - yulaf ezmesi
jole VK Izotov'un hazirlanmasinda oldugu gibi.

Bize oyle geliyor ki, bu tir jolelerde cok daha fazla biyolojik olarak aktif maddeler, mikro elementler ,

vitaminler ve yulafin karakteristigi olan diger maddeler.
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Yulaf ezmesi, metabolik slrecleri normallestiren, i¢ ortam Uzerinde genclestirici etkisi olan ve
yaslanma sirecini geciktiren iyilestirici, tonik, tonik bir icecektir. Paranizi herbalife'a harcamayin,
baska seylere harcayin. Unutmayin, Rusya'da her sey var, tembel olmamaniz ve sagliginiza ve
yasamin devamina kendiniz bakmaniz gerekiyor. Enzimatik , hormonal ve salgi aparatini restore
etmenin ve bagirsak mikroflorasini normallestirmenin en iyi yolu yulaf infizyonu ve yulaf ezmesi

jOlesidir.
GASTRIK
ASITLi GASTRIT

Gastrit, kolit, mide Ulseri, duodenum Ulseri patates ile tedavi edilir.

1) Taze hazirlanmis patates suyu, yemeklerden 30 dakika dnce, dnce 1/4 oraninda alinmali ve
ardindan doz 3/4 bardaga cikariimahdir.
2) Patates ciceklerini golgede kurutun. 1 inci. bir kasik cicek Gzerine 200 ml kaynar su dokuin,

15-20 dakika bekletin, yemeklerden dnce giinde 1/3 bardak alin.

Unutmayin: patates nisastasl, protein (et) sindirim sirecini pratik olarak engeller, bu nedenle birlikte

tuketilmemelidirler.

3) 1 inci. bir kasik bali 1 bardak ilik kaynamis suda eritin ve her yemekten 1.5-2 saat 6nce igin.
4) Her 6gunde 1/2 fincan kombu c¢ayi alin.
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Ulseratif kolit

llacla tedavisi zor olan ¢ok ciddi bir hastalik. Ancak yemek yeme kurallarina uyarak ve asagidaki
Onerileri uygulayarak bu hastaliktan kurtulabilirsiniz.



Hari¢: et yemekleri (sosisler, et, konserve yiyecekler ve un ve et karisimi); nisastali yiyecekler
(yuksek 6gitme unundan elde edilen Urtnler, bal hari¢ sekerleme Urtnleri); alkolll icecekler, Pepsi,
Coca-Cola gibi gazli icecekler, gazli maden suyu; ¢ig sebze yemekleri; Sigara icme.

Nasil yenir? Ayri bir diyete bagll kalin; bitkisel yiyecekler sadece haslanmis halde alinmahdir;
domates hari¢c sebze sularl ; glinde 4-5 kez az yemek yiyin; yulaf ezmesi j6le, kepek; a¢ karnina

bildircin yumurtasi, 2-3 adet; haslanmis balik (kulak).
Asagidaki semaya gore mikrokristaller:

ilk 3 giin - bir bardak kaynar suya 1/3 cay kasidi! i1sirgan otu alin, 30 dakika terleyin, siiziin, 50 ml

pancar suyu ekleyin ve yatmadan dnce 1lik bir sekilde mikro lavman yapin.

Sonraki 3 giin - 2-3 rozet solucan otu alin ve isirgan otu ile mikro lavman icin hazirlayin.
Sonraki 3 guin - 2-3 tane veya yarim yaprak pelin ve gerisi 6nceki guinlerdekiyle aynidir.
Sonra 7 giin ara verin ve ardindan iyilesene kadar kursu tekrarlayin.

Ayni gunlerde 1/3 cay kasigl 1sirgan otu agziniza alin, ¢igneyin ve yutun, 2 gin sonra aynisini
solucan otu ve pelin (1/2 yaprak veya 3-4 tane ) ile yapin. Bunun ¢ok aci oldugunu disiniyorsaniz,
bitkileri kirinti haline getirip yutabilirsiniz ancak ¢ignerseniz bu bitkileri kullanmanin etkisi daha iyi
olacaktir.
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Ek olarak, karin kaslarini, pelvik bolgeyi (asagiya bakiniz), karin hidromasajini ve genel

guclendirme prosedurlerini giclendirmek icin tim egzersizleri yapin.

icin iyi uyaricilardir , karacigeri, pankreasi, bagirsak hareketliligini aktive ederler ve bakterisidal

Ozelliklere sahiptirler.

gastrik damlalar , asagidakileri iceren evrensel bir etkiye sahiptir : kediotu - 20 ml; pelin - 15 ml;
nane - 10 ml; belladonna - 5 ml. Satin alirken kompozisyona dikkat edin. Nane icermiyorsa, ayrica
satin alin ve dogru miktarda ekleyin, ¢tinkii bu karisimda nane bulunmasi énemlidir. Bu damlalar
duz kas spazmini giderir, sindirim bozuklugunu iyilestirir, safra yollarinin spazmini azaltir, renal ve
hepatik koligi giderir ve ayrica kalp ve beyin spazmlarini ve hatta oblitere edici endarterit ve aralikli
topallamada agriyi giderir. Su ile 3 ila 10-15 damla alin.

SAFRA YOLU, BAGIRSAK KRONIK HASTALIKLARI



Yemeklerden 30 dakika once ginde 3-4 kez bir bardakta 8-10 glinlik kombucha infiizyonu alin.

Tedavi suresi 8-10 haftadir.
KARACIGER SIROZU

Oldukega zorlu bir hastalik ve pratik olarak geleneksel tedaviye kendini 6diing vermiyor. Yaban turpu
yapraklarini yirtmak ve 6 litrelik kavanozlarla doldurmak, yapraklari tamamen kaplayacak sekilde

votka dokmek, kapatmak Haziran ayinda en iyisidir.

108 kapakli ve 7 giin boyunca buzdolabinin altina yerlestirin. 1 yemek kasigi alin. yemeklerden 30

dakika 6nce gunde 3 kez kaslik, 2-3 kat gazli bezden stzun.
karaciger ile ilgili sorunlarin 6nlenmesi ve tedavisi igin asagidaki inflizyon onerilir:
Oliimstiz cicekler, nane, ravent ve meyan kokii, kirlangicotu, kusburnu, her seyi esit olarak alin.

4 yemek kasigl. Karisimin kasiklari, bir termos igine 1 litre kaynar su dokin , 6-8 saat (gece)
bekletin ve bir ay boyunca yemeklerden 30 dakika dnce kiicik yudumlarda 100 kan alin. Sicak ig,

bal ekleyebilirsin.
SANDALYE HASTALIKLARI

Bozukluk siddetli bagirsak enfeksiyonlari (dizanteri, salmonelloz, kolera ve digerleri) ile iliskili
degilse , o zaman bir aglik diyeti uygulamaniz ve gin boyunca 5-6 bardak kombucha inflizyonu

almaniz gerekir.
ishal

1) 1 cay kasig! nisastayl az miktarda soguk suda seyreltin, 0,5 su bardagdi kaynar su ekleyin ve
kaynatin. 1 inci. elde edilen sividan bir kasik dolusu oda sicakliginda 1-1.5 litre su ile seyreltin ve
lavman yapin . Midede - sicak bir kompres.

2) Gugli demlenmis cayda 1 yemek kasigi ekleyin. bir kasik nisasta ve dokun.

3) 0,5 su bardagi kaynar su alin, icindeki sekeri doymus bir ¢ozeltiye (sinirina kadar) ¢ozin ve

icin.
Bdyle bir rahatsizlikta faydall olan bazi bitkisel mistahzarlarin tumi 111 g ve ka'dur.
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Koleksiyon numarasi 1
1 kisim sari kantaron bitkisi, 1 kisim kus kirazinin meyvesi, 1 kisim yayla yilaninin kékleri alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar topugu dokin, 20 dakika
kaynatin, sogutun ve sizin. Bundan sonra , inflizyon litre kombucha inflizyonu basina bir kavanoza
dokalur.

3 gln sonra, bitmis inflizyon giinde 3 defa 1/3 fincan alinabilir.
Koleksiyon numarasi 2
1 kisim at kuzukulagi kékd, 1 kisim yilan dagci kbkd alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokin, 30 dakika bekletin ve
stzin. Bir litre inflzyonu bir litre Kombucha inflzyonu ile karistirin ve 3 glin boyunca bir kavanozda

Israr edin. Hazir inflizyon ginde 4 kez 1/4 bardak alin.
Kabizhik

1) Ac¢ karnina 1-2 bardak soguk su (ancak buz gibi degil) icinde bir tutam tuz eriterek icmek
iyidir. Geceleri papatya ile lavman yapin: 1,5-2 bardak (ilik su), 0,5 bardak idrar ekleyin. Lahana
tursusu kabizhiga yardimci olur. Diyet meninize lahana (herhangi bir bicimde) eklerseniz ( lezzetli
ve sikici degil), bu ciddi bir hastaliktan kurtulmaniza yardimci olacaktir. Kok, gévde, ravent
yapraklari iyidir: bir kaynatma veya jéle kaynatin. Laktik asit peynir alti suyu: kisik ateste 1lik yogurt
(kefir), lor yuzduginde, kiyllmis maydanoz, dereotu, kereviz, lahana ekleyin, ocaktan alin, 10 dakika

sonra siviyi gazl bezle stizin, sikin ve igin.
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2) 100 ml sutd 30 gr eritiimis tereyag! ile karistirin, biraz tuzlayin ve yatmadan bir saat 6énce
sicak olarak igin.

3) Kuru kayisi - 100 gr, incir - 200 gr, kuru (zim - 200 gr, kuru erik - 400 gr, kusburnu tohumu -
200 gr (veya 6zii - 100 gr), sinameki otu - 50 gr, bal - 200 gr.

Sinameki otunu dograyin. lyice karistirin, 1 yemek kasi§i alin. sabah ve aksam a¢ karnina kasik. Ve

tatmin edici ve ciddi bir hastaliktan kurtulun. "Kalga tGzerinde yurimek" egzersizini unutmayin.

VUCUT ZEHIRLENMESI



Bazilariniz muhtemelen penisilin blokajlarinin etkilerini yasamigsinizdir, onlardan sonraki genel
durum, kural olarak, asteni, halsizlik, tam istahsizlik ve bagirsak rahatsizhgi ile karakterizedir. Bltin
bunlar viicudu zayiflatir ve yeni hastaliklara kargi duyarli hale getirir. Otointoksikasyon ayrica bazi
hastaliklarda (6rnegin diyabet) ortaya cikar.

2-3 gun boyunca bir ac¢lk diyeti uygulamak (ancak tam oru¢ tutmamak) ve bir kombucha inflizyonu
icmek faydaldir. 2-3 glinden fazla a¢c kalma diyetine girmemelisiniz, ancak pip "kombucha" daha

uzun olabilir. Bununla birlikte, siddetli otointoksikasyon formlarinda tibbi yardim alinmalidir.
tekrar tibbi yardim almalisiniz .

hemoroid

Koleksiyon numarasi 1

2 kisim ortak karakurbagasi otu, 2 kisim papatya cicegi, 1 kisim bitki alin

Il adi civanpercemi, 1 kisim kara kavak tomurcuklari.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklar bir litre kaynar su dokin, 1-2 dakika kaynatin,
sogutun ve siizin. Bir litre infizyonu bir litre Kombucha infiizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir

kavanozda israr edin. Hazir inflizyon ginde 3 kez 1/2 bardak alin.
Koleksiyon numarasi 2
2 kisim gevrek cehri kabugu, 2 kisim ortak kekik, 1 kisim isirgan otu yapragi alin.

Her seyi karistirin, 5 yemek kasigi. toplama kasiklar bir litre kaynar su dokiin, 5 dakika kaynatin, 4
saat bekletin ve siizun. Bir litre ¢gay mantari inflizyonu ile bir litre inflizyonu karistirin ve 3 gun

boyunca bir kavanozda israr edin. Hazir infiizyon ginde 3-4 kez 1/2 bardak alin.
Koleksiyon#3

1 kisim papatya cicegi, 1 kisim cudweed bataklik otu, 1 kisim ortak keten tohumu , 1 kisim yayla

otu, 1 kisim atkuyrugu otu, 1 kisim kirilgan cehri kabugu alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokiin, 20 dakika bekletin ve
stiziin. Bir litre inflzyonu bir litre Kombucha inflizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda

Israr edin. Yapistirmaya hazir, giinde 3 kez 1/2 bardak alin.



Cig patateslerden parmak kalinhginda bir “mum” yapmak ve aksamlari anlise sokmak da yararlidir.

Onunla yatabilirsin . 7-10 guin boyunca gunliuk yapin.

TAMAMLAMAK

Asiri kilo genellikle metabolik bozukluklarla iligkilidir ve burada kombucha'nin infizyonu

112'si tek basina konuyu iyilestiremez . Tim gida sisteminin yeniden degerlendiriimesi gerekiyor.

1. Uriinlerin orani asagidaki gibi olmalidir: bitkisel gidalar %50-60, ham halde ne kadar
fazlaysa o kadar iyidir. Karbonhidrat -% 20-25, protein -% 15-20, Yasla birlikte, agirhkh olarak
bitkisel gidalar, yaglar -% 5-10, eritiimis tereyagi, domuz yagi, bitkisel yaj sadece taze veya

tohumlar, findiklar tercih edilir. Bir baharat olarak - ¢esitli sirkeler.

Kendinize saglkli, "tath" bir yasam saglamak istiyorsaniz, o zaman daha fazla acilhik kullanin

(baharatlar, solucan otu , 1sirgan otu, pelin, sogan, sarimsak vb.).
Kendinize hastaliklar, “acl” bir yasam saglamak istiyorsaniz, tatllari kullanin.

2. Sivi, yemeklerden en ge¢ 10-15 dakika dnce ve yemeklerden 1.5-2 saat sonra tuketilir.

Yemekten sonra agzinizi 2-3 yudum su ile ¢alkalayin veya sakiz kullanin.

Mide suyu ve Ozellikle hidroklorik asit (pepsin) gidanin islenmesi igin gereklidir ve ne kadar kaba,
agirsa (hayvan proteinleri), asit konsantrasyonu o kadar yiksek olmalidir. Mide suyunu herhangi bir
sivi ile seyreltmek, sirasiyla konsantrasyonunu azaltmak, safra ve pankreas suyunun yani sira ,
asidin gucu , gelecekte sindiriimeyecek, ancak clrlyecek olan gidalarin uygun sekilde islenmesi icin
artik yeterli degildir. bagirsaklar, viicudun curuflanmasi ve hastaliklarin ortaya cikmasi igin tim

kosullar yaratiriz.

Bunun nedeni, vicuttaki hidroklorik asit eksikliginin, tim sindirim sisteminin ¢alismasinda buyuk
rahatsizliklarla dolu olmasidir. Bu 6zellikle hidroklorik asit saliniminin 20 yasin %15'ine dustugu

yagslilari etkiler.
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mide ve Ozellikle hidroklorik asit gugli bir sihhi bariyer oldugundan, proteinlerin, kalsiyumun,
demirin, vicuda asin miktarda patojenik bakteri girme olasihginin ihlalidir . Bu nedenle yemek
sirasinda ve sonrasinda su (sivi) icmek c¢ok zararhdir, c¢inkd bunlar hidroklorik asit

konsantrasyonunu 6nemli ol¢clide azaltir ve gida vicut igin gerekli olan yeterli miktarda maddeyi



icerse bile tamamen islenmez, bu da basarisizha yol agar. maddelerin ek oksidasyonu ve
bozunmalari. Rafine ve tath yiyecekler de hidroklorik asit miktarini azaltmada carpici etkiye sahip
yiyeceklerdir.

3. Bitkisel besinler (salatalar, salata sosu vb. ) karbonhidrat veya protein 6gunlerinden 8-10

dakika 6nce alinmalidir.

4, Kural olarak, karbonhidratli yiyecekleri proteinle karistirmayin.
5. Sadece erimis su igin.
6. Kizartilmis yiyecekleri, yagli et sularini, mayasiz sutl, yapay ve rafine yiyecekleri (fime etler,

sosisler, sekerlemeler , biskuviler, beyaz ekmek; giinde 30-40 ve 3 g'a kadar sirasiyla seker ve tuz
tlketin) reddedin.

Tutstlenmis Grlnler (sosisler, baliklar) da tehlikelidir, ciinkii 6rnegin 50 g titsilenmis sosis , viicut
Uzerinde bir paket sigara ile ayni etkiye sahiptir ve ayni hamsiler daha da fazladir. Bu nedenle gida
aranleri tutsulenmemeli veya kizartilmamali, haglanmali, kaynatiimali, firinlanmali, buharda

pisirilmelidir.

7. Yiyecekleri agizdaki 6zel tadi kaybolana kadar iyice ¢igneyin. Ayni zamanda, doyma sureci
daha hizli gerceklesir, bunun sonucunda 2-3 kat daha az yemek yersiniz ve asiri dolgunluktan
kurtulursunuz. Yiyecek ne kadar dikkatli sindirilirse , ylzeyi ne kadar biyukse, gastrointestinal
sistemin islenmesi o kadar aktif olur ve agizdaki sicak yiyecekler 114 katalitik enzimlerin etkisini
arttirirken, soguk yiyecekler onlari inhibe eder ve bu da vicudun ciruflanmasini siddetlendirir. .
Dislerinizi asla sikmayin, ¢inkl ¢eneler , baglandiginda kapanan, beynin aktivitesini etkileyen suptil
bir enerji seviyesinde “kisa” olan ayni elektrotlardir .

Bu arada, doktorlarimiz genellikle gastrointestinal sistemin c¢alismasi gibi bir “kUcukluge” dikkat
etmiyor, bunun sonucunda gazlar olusuyor. Mesele su ki, zayif cignenmis yiyecekler ve hatta
karbonhidrath proteinlerin bir kombinasyonu ile bile, bu nedenle, tamamen islenmemis, patojenik
mikroplarin, curllyen proteinlerin gida oldugu bakterilerin ortaya ¢cikmasina katkida bulunur, hidrojen
silfir, amonyak, metan olusturur. mide bulandirici bir koku olusturur. Pek ¢ok insan , normalde
gunde ortalama 1 litre (0,5-2 litre) olan artan gaz olusumuyla ne kadar aci verici durumlarin iliskili
oldugunu bilir. Gazlarin, kaynaklari dncelikle et, yumurta, balik ve sit olan sindirilmemis proteinler
oldugu unutulmamalidir . Bitkisel gidalarin agirlikli olarak alindigi ayri bir diyetle gazlar rahatsiz

edici problemler yaratmaz.

Uzun yasamak istiyorsaniz sunu unutmayin: “Yiyecek, viicudu, bilesiminden cok nasil yedigimize
bagl olarak etkiler” (G. Fletcher).



......

zaman sakinlerin uzun suredir gosterdigi karisik yiyeceklerden buyuk bir zarar gelmez.

8. Kizginlikla yemek yapmayin veya masaya oturmayin , egoda yenen yemeklerin pek bir
faydasi olmaz. Her zaman iyi bir miza¢ ve ruh iginde olun.

9. Sindirim streci olduk¢a fazla caba gerektiren bir istir, bu nedenle 6zellikle sonrasinda
115 doyurucu 6gun tercihen 20-30 dakika dinlendirin, ancak uyumayin.

10. Gunde en az 3-4 kez yemek alin . Dinlenmesi gereken mideyi doldurmaktansa 6gin atlamak
daha iyidir. Aksam yemegi - yerel saatle en ge¢ 20:00. Geceleri meyve suyu, fermente st drtnleri

(kefir, yogurt) icebilir, meyve yiyebilirsiniz.

ben . Haftada bir kez, bosaltma (meyve , meyve suyu) giinleri 24 ila 36 saat arasinda yapin veya

erimis su, idrar alarak a¢ birakin.

12. Hastalik sirasinda, sicaklik normale donene kadar su ve meyve sularindan baska bir sey
yoktur.

13. Yenilen yiyecekler hareketlerle telafi edilmelidir.

14. yiyeceklerin tamaminin yendiginden emin olmaya c¢alisin . Birka¢ saat sonra tekrar 1sitmak

veya kullanmak onu "6li " yapar. Yiyecekleri, sivilar sicak bicimde almak istenmez: sicakliklar

22-38 ° C araliginda olmalidir.
saglik kazanmaya baslayacaksiniz .

15. Yiyeceklerin sindirimi, islenmesi, emilmesi, atik Urtnlerin atilmasi igin emek yogun bir enerji
sireci oldugundan, optimal diyet sudur: daha az vyiyin, yiyecekler tek tip olmahdir , taze, cok
miktarda bitkisel gida ile, tathlari sinirlamak, fime etler; masanin ne oldugunu, yani sandalyenin,
gelirin (yiyecek hacminin) daha az ve tuketimin (hareketlerin) daha fazla olmasi gerektigini

unutmayin.

Bdyle bir beslenme sistemi bir hafta veya bir ay degil, dmir boyu takip edilmelidir. Ayni zamanda
dogru beslenme, yasa ve saglik durumuna uygun fiziksel aktivite ile birlestiriimelidir. Bagirsaklari,

karacigeri, bobrekleri ve periyodik olarak temizlemek gerekir .

116 oru¢ gunlerini gézlemleyin. Ancak bu sekilde vlcuttaki metabolizma yavas yavas normale
donecektir. Ozellikle monoton bir Griin secimi ile kisa sireli diyetler viicut izerinde olumsuz bir

etkiye sahiptir.



Kombu cayina gelince, aciklanan tiim onlemlerin arka planina karsi, yemeklerle birlikte giinde 3-4
kez 1 bardak 6-8 gunlik infizyon alinmasi tavsiye edilebilir. Kurs 3-4 ila 6-8 veya daha fazla
haftadir.

dokuz gunlik kombucha infiizyonu ile karistirarak bazi bitkisel mistahzarlar da i¢ebilirsiniz .

Koleksiyon numarasi 1

5 parca kirilgan topalak kabugu, 2 parca officinalis karahindiba koku, 2 parca tirmik k6kd alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. bu koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar su dékin, 30 dakika
kaynatin, 20 dakika bekletin ve slzin. Bir litre inflizyonu bir litre kombucha inflizyonu ile karistirin

ve 3 gun boyunca bir kavanozda demleyin. Glinde 2-3 kez bir bardak almak igin hazir infuzyon.

Koleksiyon numarasi 2

3 kisim gevrek cehri kabugu, 1 kisim civanpercemi otu, 1 kisim (¢ renkli menekse otu, 1 kisim ortak

kimyon meyvesi, 1 kisim ortak misir stigmalarini alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. bu koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar su dokiin, 15 dakika
kaynatin, 10-15 dakika bekletin ve suzin. Bir litre infizyonu bir litre kombucha infizyonu ile
karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda demleyin. Hazir inflizyon gunde 2 kez 2 bardak alir.

KoleksiyonMH

6 parca gevrek cehri kabugu, 2 parca ortak rezene meyvesi, 2 parca karahindiba koki alin

117 officinalis, 2 él¢cti maydanoz meyvesi, 2 6l¢li nane yapragi.

Her seyi karistirin, 6 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar topugu dokiin, 30 dakika
kaynatin ve siiztin. Bir litre inflizyonu bir litre Kombucha inflizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir

kavanozda israr edin. Sabahlari yemeklerden énce 0,5 litre almaya hazir infiizyon.

TEMEL BESLENME KURALLARI

Halk sifacihgindaki deneyimimiz , vicudun, her seyin birbirine bagl ve birbirine bagimh oldugu ve
glvenlik payinin her zaman herhangi bir zarar verici faktérden daha blyuk oldugu mikemmel bir
kendi kendini dizenleyen enerji-bilgi sistemi oldugu sonucuna varmamizi saglar . Geleneksel halk
tibbinda cok sayida talimat olmasina ragmen, hemen hemen tim hastaliklarin altinda yatan neden

gastrointestinal sistemdeki (GIT) bozukluklardir. Gastrointestinal sistem, vicut igin gerekli



maddelerin parcalanmasi, islenmesi, sentezi, emilmesi ve metabolik trinlerin uzaklastiriimasi icin
karmasik bir "Uretimdir". Bolumlerinin her birinde, bir atélyede oldugu gibi (agiz, mide vb.), gida
isleme sireci sonuna kadar getirilmelidir. Ornegin, agdiz boslugunda, yiyecek bolusu spesifik tadi

kaybolana kadar ezilmelidir, bu da ylzeyini artirarak gelecekte sindirim sulari tarafindan islenmesini

kolaylastirir.

Gl yolu:

. Vicutta "isleri dizene sokmak"tan sorumlu olan bagisiklik sisteminin tim unsurlarinin 3/4'G ;
. tim hormonal sistemin ¢alismasinin bagh oldugu 20'den fazla kendi hormonu;

. mide-bagirsak sisteminin tium karmasik calismasini ve beyinle olan iligkisini dizenleyen
karin beyni;
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. biyolojik olarak aktif maddeleri isleyen ve sentezleyen ve zararli olanlari yok eden 500'den

fazla mikrop turd ;

. viicutta meydana gelen herhangi bir siirecin islevsel durumuna bagl olan bir tir kdk sistemi .
Viicudun cdruflanmasi:

. konserve, rafine, kizarmis yiyecekler, fime etler, tathlar, islenmesi icin ¢ok fazla oksijenin
gerekli oldugu, cinki viicudun surekli oksijen achgi yasadigi. Ornegin kanserli timorler sadece
oksijensiz bir ortamda gelisir;

. kotl cignenmis yiyecekler, yemek sirasinda veya sonrasinda herhangi bir sivi ile seyreltiimis
(1. yemek - yemek). Mide, karaciger, pankreasin sindirim sularinin konsantrasyonundaki azalma,
yiyecekleri sonuna kadar sindirmelerine izin vermez, bunun sonucunda curdr, asitlesir, bu da

hastaliklarin nedenidir.

'Sindirim sisteminin ihlali:

. bagisiklik, hormonal, enzimatik sistemlerin zayiflamasi;
. normal mikrofloranin patolojik olanla degistiriimesi (disbakteriyoz, kolit, kabizlik);
. metabolik sireglerin (artrit, osteokondroz), kan dolasiminin (ateroskleroz, kalp krizi, felg)

bozulmasina yol agan elektrolit dengesindeki degisiklikler (vitaminler, mikro ve makro elementler );
. islevlerinin bozulmasina yol acar ;
. herhangi bir bolumde, o6zellikle kaln bagirsakta tikaniklik, Uzerine yansitilan organda

patolojik stireclere yol acar.



Diyeti normallestirmeden, vicudu toksinlerden, ozellikle kalin bagirsak ve karacigerden

temizlemeden, herhangi bir hastaligi tedavi etmek imkansizdir.
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Vicudun toksinlerden arindiriilmasi ve ardindan sagligimiza yonelik makul tutum sayesinde, tim
organlari doganin dogal frekansiyla rezonansa sokuyoruz, bdylece endoekolojik durumu veya baska
bir deyisle enerji-bilgi baglantilarindaki bozulan dengeyi geri getiriyoruz. hem viicut igcinde hem de

dis cevre ile. Baska yolu yok.
Ayri gui¢ kaynagl semasini 6grenin.

Ayri glic kaynagi semasi

Protein SebzeKarbonhidratlar

Gida

Et, balk, yumurta OBOUIM, Xned (yem rpydee,
(yumusak bpykreI, TEM JIYUILE), MYUHBIC

H3IeNnA (4eM MeHblle,
TEM JIyUIlE), KPYTIbI,
Kaprodens, caxap,
meyve sulart, KoH(peTHI, Me

kaynatiimig), et sulari (meyvenin
ilk suyu, drenaj), baklagiller,

mantarlar, findiklar, yaglar,

recel tohumlari

MoskHO MoncHo

Yasaktir

Diyagramdan da gorulecegi Uzere 1. grup besinler 2. grup besinlerle birlikte yenebilir; 3. - 2.'den;
ancak 1. grup 3. ile karistirlmamalidir. Proteinli besinler aldiktan sonra 4-5 saat sonra karbonhidratli
besinler, karbonhidrath besinlerden sonra 3-4 saat sonra proteinli besinler yenebilir. Bitkisel besinler

protein veya karbonhidrat almadan 10-15 dakika 6nce yenmelidir.

Uriinlerin orani asagidaki gibi olmalidir: proteinler, esas olarak sebze, %15-20, bitkisel yiyecekler
2%50-60 ve karbonhidrat - %30-35, 1:5:3. hava ile



120 buyume hayvansal protein tuketimini sinirlamak gerekir : et, balik 2-3 kata kadar ve yumurta
haftada 10 parcaya kadar (tercihen 3-5 parca bildircin). Yiyeceklerden kizarmis, fime etleri hari¢
tutmak, ¢ok tuzlu. Yiksek 6gutme unu (beyaz cesitler), rafine Urunler: seker, sekerlemeler, gazli
icecekler (Coca-Cola, vb.) sekerleme ve unlu mamdlleri sinirlayin veya tamamen hari¢ tutun .
Yaglara gelince, ghee, tereyagi ve domuz yag: tercih etmek gerekir. Bitkisel yad sadece taze

alinmahdir, isil islem sirasinda iginde yararh olan her seyi kaybeder.

ABC'si” (1915) adh eserinde yazan Unli naturopath G. Fletcher'in unutulmus ifadesini bir kez daha
tekrarlayalim : “Gida, viicudu nasil yedigimiz, hangi bilesige bagli olarak cok daha fazla etkiler”. Asil
mesele ayni zamanda iyi ¢igneme ile yiyeceklerde ihimhhd1 gozlemlemektir.Bunun kaniti, asirliklarin
kural olarak ayri bir diyete bagh kalmamalari, ancak ¢igneme eylemine derin saygi duymalaridir . ,

daha sonra diger seylerin yani sira ayr1 6gunlere gecin.Sut igin ilgili bolime bakin.

Semada su yoktur ve bu, yasamin temelini olusturan ana gida urtinlerinden biridir. Yemek pisirmek
icin su sebekesinden su kullanabiliyorsaniz, o zaman i¢cmek icin (kisi basina gunde 1-1,5 litre
oraninda), herhangi bir kaynak kaynagi bulun. Bu 6zellikle, subjektif olarak su ihtiyaci olan yasli
insanlar icin gecgerlidir, ancak vicut “kurur ” ve isteseniz de istemeseniz de vicutta bulunan suyu
yenilemeniz ve yenilemeniz gerekir ve bu 2/ 3 vicut agirligi. Ve viicudun i¢c endoekolojik ortami ne
kadar temizse , saglik durumu o kadar iyi, saglik sorunlari o kadar az olur. ilkbahara yiriyis

harekettir, iletisimdir

121 dogayla , cesitli hastaliklarin dogal ilaglar yardimiyla tedavi yontemleri hakkinda bilgi
paylasabilecegdiniz kisiler . Evde su aritma cihazi yoksa bu tarifleri not alin.

1) 1 litre su icin - 1-2 cay kasigl elma sirkesi ve bal, 3-5 damla %5 iyot (bdyle bir ortamda
mikroplar birka¢ dakika icinde 6ldr).

2) 1-3 litre suya 10-15 lvez yapragl 2 saat sonra temiz hale getirir (bataklik bile avcilar bilir
bunu ). Yapraklar yeniden kullanilabilir, sadece temiz suyla dikkatlice durulayin ve ardindan en az 3
saat Israr edin. Yapraklar gélgede kurutulur ve tahta bir kutu veya karton kutuda saklanir.

3) Cakmaktas! suyu hazirlayin: 3-5 litre veya daha fazla suya 15-25 g ¢cakmaktasi. 5-7 giinde
su canlanir, temizlenir ve giinde 1-1,5 litreye kadar yemeklerden dnce 1 bardak icilir. Zamanla, tasin
ylzeyinde beyaz bir film olusur - tasin calismayi biraktiginin kaniti. Filmi bir dis fircasi ve tuzlu su ile
temizleyin veya tasi daha kiiguk parcalara ayirin. Cakmak taslarini istediginiz kadar kullanabilirsiniz.
4) 3 litrelik bir ham su kavanozunda, 2-3 tavuk veya 8-10 bildircin yumurtasindan ezilmis
kabuklari (i¢c film olmadan) almaniz , 1 li mona suyu veya kizilcik, yaban mersini veya 1- 2 yemek
kasigi. kasik elma sirkesi ve kullanin. Ayni zamanda, kabugun bu kisminin temizleme 6zellikleri 4-5
glin boyunca gecerlidir: her seferinde belirtilen bilesenler eklenerek gerektigi kadar su dokulebilir.

Ayni zamanda, su sadece saflastiriimakla kalmaz, ayni zamanda kalsiyum emilimine katkida



bulunan alkalize edilir. 4-5 glin sonra kabugun yeni bir kismini hazirliyoruz.
1951'de Profesor LB Berlin , arasindaki iliskiyi gosteren "Kronik Kolit" kitabini yayinladi.

hemen hemen tim hastaliklarin bagisiklik sisteminin baskilandigi kolit ile baglantisi ve dolayisiyla
tedavi edilemeyen cesitli hastaliklar. Herhangi bir hastalik metabolik sureclerin ihlalidir ve bu da
sindirim sisteminin bir bozuklugudur. Bu nedenle, herhangi bir hastaligi tedavi etmeden 6nce,
bagirsaklarin, karacigerin, bdbreklerin, lenflerin isleyisini iyilestirmek ve ancak bundan sonra

hastaligin tedavisine gecmek gerekir.

Yukaridakilerden anlasilacag! gibi, bagirsagin herhangi bir yerindeki fonksiyonel yetmezlik, tim
cesitliliginde metabolik sireclerin ihlali ve “¢cdp kovasinin” toksinlerle kademeli olarak doldurulmasi,

vlcudu hastaliklara yol acan, dogasi geregi yok eder. 6nemli degil.

Bildiginiz gibi, hicreler ve cilt her 5-6 ayda bir, sa¢ - her 3 yilda bir degistirilir. Bagirsak hiicreleri tam
kapasite calisan bir yap! olarak dakikada 1 milyon oraninda yenilenmektedir. Sadece bir yasam
yihinda, bagirsaklari 30 defadan fazla yipratiyoruz veya baska turli: ortalama olarak her 8-10 giinde
bir degisiyor. Bu nedenle isleri dizene koymak, bagirsaklari temizlemek ve iyi ¢alisir durumda
tutmak vicut icin cok 6nemlidir, bu da ¢esitli hastaliklarin ana nedenlerinden biri olan viicudun curuf

olmasini 6nler.

GORME VE iSITME ORGANLARI

KATARAKT

Bu hastalik esas olarak curuf olusumu ve ardindan gdzdeki bozulmus kan dolasimi ve sivi degisimi
ile iliskilidir. Tabii ki, zaten bir kaza oldugunda ayni gozler icin endiselenmeye basliyoruz, ancak
bunun 6nlenmesini hi¢c dustnmiyoruz. Ornegin, ginlik kontrast géz masaji gibi basit bir yéntemin
degeri nedir: yaklasik bes dakika boyunca 10-15 saniye boyunca sicak ve soguk suyla bir haviu
uygulayin? Golin su yluzeyine, akvaryuma hatta su dolu tepsiye bakarak gdézlerimizi dinlendirelim.
Farkh yonlerde g6z hareketleriyle hafif bir masaj yapin.

Basiniza zaten bir sorun geldiyse, 6nce bagirsaklari, karacigeri temizleyin ve ardindan asagidaki

tarifleri kullanin:

1) 1:1,1:2,1:3 oraninda bal ve kaynamis su iyice karistirilarak 3 ay gozlere damlatilir.



2) 0,5 | votka basina 50 gr kuru ot bitkisi (kus otu), 1 hafta bekletin, siiziin, sikin. ik énce, 1-2
damla, kaynamis su ile 1: 1 seyrelterek ve ardindan seyreltimeden ginde 2 kez asilayin. Bu arada,
bu karisim tiroid hastaliklarina iyi gelir: Glinde 2-3 kez 1 ¢ay kasigi alin.

3) Taze kdy yumurtasini alin, sert kaynatin, 1 saat daha kisik ateste pisirin, sogutun, kabugunu
¢ikarin, uzunlamasina kesin, tzerine taze cicek bali dokin ve bir giin oda sicakhginda birakin. Bir

glin sonra berrak bir sivi olusur ve 124
protein sertlesecektir. Siviyi bir siseye bosaltin ve glinde 2 defa 1 damla damlatin.

4) Toplam sirenin 15-20 dakikasi boyunca, gozler kapaliyken 1 dakika soguk su (buzlu) ve
sicak (mumkun oldugunca yuiksek sicaklik) ile donisumli olarak gozleri kontrastla islatarak iyi bir
etki saglanir . Bu prosedur, 6zellikle profilaktik olarak ve hastaligin ilk formunda iyi bir etkiye sahiptir
. Ek olarak, elbette, gozler igin jimnastik kullanilir: mesafeye bakin, yakina bakin , gozleri dondurin,
onlara masaj yapin.

5) En az 3 yasinda 2-3 yaprak aloe alin , kagida sarin ve 10 gin buzdolabina koyun. Daha
sonra suyu sikin, 3 kat gazli bezden slzin, bir siseye dokin, kibrit basindan mumiyo ekleyin,
karistinn ve gunde bir kez gbze 1 damla damlatin ve 2. aydan itibaren saf aloe suyu

kullanabilirsiniz.
OTIiT

Otitis ile, 10-12 gunlik bir kombucha infuzyonu ile sikistirir: gazl bezi nemlendirin, parotis bolgesine
koyun, polietilen, pamuk yinu ile 6rtin, yun bir fular veya fular ile sarin. Béyle bir sikistirmay 8-9

saat tutmak gerekir.

Cay sirkesi (30 gunluk kombucha infizyonu) ile bir kompres uygulayabilirsiniz, dncekiyle ayni

sekilde yapilir ve biitiin gece tutabilirsiniz.

Daha siddetli otitis media tedavisinin seyri buhar banyolarindan olusur: herhangi bir maruz kalma
suresine sahip 1 litre kombucha infuzyonunu bir emaye kapta kaynatin, ocaktan alin, kabin tGizerinde
durun ve kendinizi bir havluyla értiin, 1sitin agrili kulak 10-15 dakika; ve 1sinmadan sonra uygulanan

kompresler.
Kurs, guinde bir tane olmak Uzere 6-8 prosedurdur.
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KONJUNKTIVIT, ARPA



Bunlar olduk¢a yaygin hastaliklardir, iste tedavileri icin bazi tarifler:

1) Gunde 2-3 kez 10-15 dakika gozlere salatalik, elma yulaf ezmesi uygulayin.

2) 1 inci. bir bardak kaynar suda bir kasik dereotu, 15-20 dakika bekletin. Losyonlar yapin.

3) 1 inci. bir bardak kaynar suda bir kasik nergis 10-15 dakika bekletin, losyon yapin.

4) Muz, 1 yemek kasigl. bir bardak kaynar su Uzerine kasik koyun, 20-30 dakika bekletin,
stiziin ve gozleri yikayin.

5) Arpa, heniiz olgunlasmaya basladiysa, sivri bir sarimsak ucuyla ovalamaniz gerekir, elbette
biraz sabirli olmaniz gerekir, ancak arpa olmayacaktir.

6) 1940'larin sonlarinda, bir Moskova Klinigindeki doktorlar, pnédmokok konjonktivitini, gelismis
purulan keratit formlarini ve benzer hastaliklari tedavi etmek icin bir kombucha inflizyonu kullandilar:

1:20 oraninda suyla seyreltilmis bir mantar infiizyonu damlatildi. g6ze gtinde 2-3 kez 2-3 damla.

Sonug olarak, iltihaph 6édem hizla ortadan kalkti ve diger tedavi yéntemlerine kiyasla kir siresi 3-4

gun azaldi.
GOZ YORGUNLUK

1) Gormeyi guclendirmek igin sabahlari a¢ karnina 1 bardak karisim: 2 cay kasigl bal ve 1
bardak cay sirkesi alin. Ayni zamanda gozlere losyon uygulanmahdir: 1/2 bardak 1lik kaynamis suya
1 cay kasigi bal. Bunu 20-30 dakika boyunca giinde 3-4 kez yapmak daha iyidir. Kurs 8-10 glin
devam eder.

2) Isiniz okuma, yazma veya bilgisayarla ilgiliyse, yorgun gozlerinizi gece 1:20 oraninda soguk

kaynamis suda seyreltilmis zayif bir kombucha infizyonu ile yikayabilirsiniz.
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HASTALIKLAR

SOLUNUM SiSTEMI

Akciger hastaliklari (bronsit, bronsiyal astim vb.) ile hastalar nasil diuzgin nefes alacaklarini
bilmiyorlar. Bu tlr hastalarda, sik 6ksurik nedeniyle, alveoller siser ve birlesir, bu nedenle g6gus

hacmi artar, ¢unkl icinde cok fazla artik hava vardir. Bu gibi durumlarda, asagidaki alistirmalar
yapin.



1. Derin bir nefes alin, mideyi sisirin, yani agziniz burnunuzdan kapaliyken diyafram nefesini
acarsiniz.

2. Karin kaslarini sikin, ice dogru cekin, buzilmis dudaklardan nefes verin. Ekshalasyon,
inhalasyondan 2 kat daha uzun olmamahdir. Bunu yaparken islik ¢alabilirsiniz.

Akciger hastalarinda, diyafram kural olarak dizlesir ve omuz kusaginin gégus kaslari ve kaslari isini
Ustlenir ve g6gus bir namlu gibi olur. Alt kaburgalarinizla da nefes almay! 6grenirseniz diyafram
nefesi iyilesir. Ellerinizi gégsin yanlarindaki kaburgalarin tzerine koyun. Burundan yavas bir nefes
alin, gégsunuza sikin, ardindan buzilmis dudaklardan - nefes verin, mideyi ¢ekin ve gégsi sikin.
Diyafram nefesi ve kaburgalarin nefes alma eylemine dahil edilmesi, balgam akintisini iyilestirir,
kalan havanin cikariimasini, karin, sirt, gégsun kas ¢ergevesini giclendirir, bu da hastalarin refahini
onemli olgide artinr . Unutulmamahdir ki akciger hastaliklari, 6zellikle gbz kapagr hastaligr -

bronsiyal astim

127 yetersiz beslenme (kizarmis, yagli, sekerleme , unlu yemekler), bagirsaklarin kétu ¢alismasi,

karaciger, viicudun curuflanmasi, kabizlik (6nce ayarlanmasi gerekir).
BURUN BOSLUGU HASTALIKLARI

Burun tikanikhi@i, ozellikle kronik, sinuslerin, kulaklarin, akcigerlerin, gozlerin, bas agrilarinin, zayif
hafizanin, uyku halinin, metabolik bozukluklarin vb. iltihabidir. Bu ve diger rahatsizliklardan

kurtulmak icin asagidaki ¢areyi uygulayabilirsiniz.

1 Sanat. bir kasik bal ve 1 yemek kasigi. bir kasik cay sirkesini yarim sogan suyuyla karistirin.
Kicuk bir parca gazh bezi bir silindire yuvarlayin, bu karisimda nemlendirin ve agrli bir burun

deligine koyun.

Agriyan yeri mavi bir lambayla (20-25 dakika) 1sitmak da yararlidir, boyle bir lambaniz yoksa,
Isitiimis sofra tuzu veya haslanmis tavuk yumurtasi ile dolu bir torba kullanabilirsiniz. Bu tir bir

Isinma ginde yaklasik 6 kez yapilmahdir.
Tedavi slresi 6-8 gunddur.
Rinit, siniizit

Dokuz gunlik kombucha infizyonu, 36-37 ° C sicakhga (emaye bir kapta) isitihr. Gazli bezi sarin,
inflzyonla nemlendirin ve burun deliklerine koyun. Gazli bezi her yarim saatte bir degistirmeniz
gerekir ve isleme 6 saate kadar devam edilebilir. Hastaligin akut formunda tedaviye 2-3 giin devam

edin, kronik - 6-8 (3-4 glnlik tedaviden sonra 1 glin ara vermeniz gerekir).
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SINUZIT, FRONTIT

Bu hastaliklarda, kombucha standinda burnun “durulanmasi” yardimci olur, inflizyon énceki tarifte

oldugu gibi hazirlanir.

Parmaginizla bir burun deligine basmaniz, burnunuzu inflizyona sokmaniz ve serbest burun
deliginizle siviyi cekmeniz, hemen geri birakmaniz, ancak burnunuzu siimkirmeyin; sonra burun

deliklerini degistir. Her burun deligi i¢in 10-14 kez yapin.
Bu prosediirt ginde 1 kez, 6-8 giin yapmaniz gerekir.

Basit bir burun akintisindan, burnu zayif bir kombucha infizyonu (1:10) ile yikamak yardimci
olacaktir.

ANGINA, TONSILIT,
FARINJIT, LARENGIT, GRIiP

1) Bagisikh@i artirmak icin glinde 6-8 bardak 5-6 guinlik kombucha inflzyonu kullanin. Kurs 3-5
gunddr.

2) 8-10 gunlilk kombucha infiizyonu ile gargara yapin. islem ginde 4-6 kez yapilr, kurs 3-5
gunddr.

3) 1/2 su bardadi kombucha cayi, 2 cay kasigi bal ve 1/2 cay kasigi aci biberi karistirin.
Karisimdan her saat 1 ¢ay kasigi alin .

4) 1/2 fincan kombucha infuzyonu ve 1 tatll kasigi bali karistirin. Karisimdan ginde 8-10 kez
1/2 bardak alin.

Duzenli olarak kombu c¢ay! iciyorsaniz, grip veya soguk mevsimi yaklasirken gunlik dozunuzu 2-4
fincan inflzyona yukseltin. Ancak yine de hastalanirsaniz, kendinizi bir kombucha ile sinirlamayin,

tim tedavi kompleksini kullanin.
5 Kanun. 38 numara 129
BRONSIYAL ASTIM

1 yemek kasigr karistirin. bir kasik bal ve 1 bardak kombu cayi infizyonu. Nefes almakta
zorlandiginda, gunde 2-3 kez 1 bardak karisimdan ¢ok kuguk yudumlar igin icin.

KRONIK BRONSIT



Siyah turplarn kaba bir rende Uzerine rendeleyin. Sirti ve g6gsu bitkisel yagla hafifce yaglayin. Turp,
sirt buyukluginde selofan tizerine serilir . Uzerine yatin ve gogstiniize siyah bir turp koyun, baska
bir selofanla 6rtun. Ortin ve 30 dakikaya kadar uzanin.

SiNiR SISTEMi HASTALIKLARI

HAFIZA ZAYIFLAMASI

2 yemek kasigi karistirin. bal kasigi ve 1 bardak 8-10 gunlik mantar inflizyonu. Uzun sire giinde 3
kez bir bardak alin, gunlik yiyecekler B ,, vitamini acisindan zengin olmahdir (balk, sut, lahana
tursusu, peynir); PP vitamini ( yagh et, findik, cavdar unu unlu mamuller degil); B . vitamini (tahillar,

baklagiller). Ve elbette, sigarayi ve alkoli birakmalisiniz.

KRONIK YORGUNLUK
(ASTENIK SENDROM)

1) 150 gr bal ve 3-4 yemek kasigi karistirin. kasik cay mantari inflizyonu. 1 Aralik al. uzun sire
yatmadan dnce kasik.
2) 1/2 bardak kombucha inflzyonu ve 1 cay kasigi karistirin. bir kasik bal Yatmadan 1 saat

once alin. Eslik eden uykusuzluk ile yardimci olur .
BAS AGRISI
Glinde 3-4 kez 6-8 gunlik kombucha infliizyonu, 3-4 hafta veya daha uzun sire 1 bardak icin.

Bu tarif 6zellikle damarsal bas agrilari icin etkilidir, ayni inflizyonla alin, sakaklar ve basin arkasini
gliinde 3-4 kez silmek de iyidir.
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KARDiIYOVASKULER
HASTALIKLAR

GEMi TEMIZLEME

1) Bir bltln limonu ve 1 bas sarimsagi rendeleyin , 1,5 litre sogutulmus kaynamis su dokin. 4



glin oda sicakliginda bekletin, stiziin ve sonbahar, kis, ilkkbahar aylarinda a¢ karnina 50 ml igin.
Boyle bir infiizyonda, bir mikro element kompleksi olan tim vitaminler (B, C). Bu, viicudun ihtiyag
duydugu her seyi iceren evrensel bir ¢ozimddr.

2) 300 gr soyulmus ceviz, kuru kayisi ve kuru Uzim, 2 limon kabugu rendesi alin, kiyma
makinesini ¢evirin ve 300 gr bal ile karistirin. Giinde 1-2 ¢ay kasigi var. Buzdolabinda saklayin.

3) Lenfatik damarlari temizlemenin iyi bir etkisi boyle bir tarif verir.

3 kg yesil elma alin (Antonovka, Semerenko). Durulayin ve bir bitlin olarak bir tencereye koyun,

elmalarin Ustiine kaynar su doékin. dur 1-

2 saat, elmalar, islatiimis su ile birlikte bir kiyma makinesinden gecer. Bu bulamag seni ele
gegirecek
3 birincisi, ikincisi ve Uclncusu icin gunler. EIma suyu, biraz bal ve yiyecek baska bir sey

ekleyebilirsiniz.

4) Guclu bir antiseptik, detoksifiye edici ve antispazmodik etkiye sahip maydanozlu damarlari
temizlemek icin iyi bir tarif . Maydanoz , en az 30-40 g olmasi gereken salatalarla birlikte yenir ve
meyve sulari ile degil, bitki ve meyvelerle birlikte tuketilmeli, batin olarak tiketilmelidir: elma, cilek,

bektasi Uzumu, kus Uzumu, kereviz , sarimsak, 132

yaban mersini, isvecli. Resepsiyonunu havug, pancar, salgam, turp, rutabaga ile birlestirmek

istenmez.

5) Lenfatik damarlarin temizlenmesi, kabugu ile birlikte bir kiyma makinesinden gecen, 0,5 litre
votka basina 150-200 g alan, 2 gun bekletilen ve 1 yemek kasi§i alan kabak cekirdegi yardimiyla
mimkunddr. yemeklerden 30 dakika 6nce ginde 3 kez 50 ml su icin kasik. Bir ay icinde kursu
tekrarlayin.

6) 1 bardak dereotu, 2 yemek kasigi alin. kasik kediotu kokul , 2 su bardagi bal, 2 litre kaynar
su dokin ve 24 saat bir termos iginde birakin. 1 yemek kasigi alin. yemeklerden 30 dakika 6nce

gunde 3 kez kasik.
HIPERTANSIYON

Bu hastalik icin iyi bir profilaktik, 8-10 gunluk bir kombucha infiizyonudur . Giinde 3 kez bir bardakta

icmeniz gerekir. Bu tir bir 6nlemenin uzun sire yapilmasi gerekir.

Kardiyovaskiler hastaliklar igin kombucha ile birlikte, bal ile tatlandiriimis 9 ginlik kombucha
inflizyonu ile kanstirilmis bitki ¢caylari almak iyidir . Kombucha yesil cayda israr etmek daha iyidir.

Bal, uzun zamandir koroner kalp hastahgi, ilk asamada hipertansiyon, miyokardit, koroner



ateroskleroz, miyokardiyal kontraktilitenin zayiflamasi, kardiyak aritmi, enfarktiis dncesi durum,
miyokard enfarktist igcin miukemmel bir ilag olarak kabul edilmistir, ¢ciinki baldan gelen glikoz ve
fruktoz hizla gecger. kan ve kalp kasi ve diger dokular icin enerji malzemesi olarak hizmet eder. Bal
ayrica karacigerin, kardiyovaskiler hastalik hastalarinda énemli bir rol oynayan toksinleri detoksifiye
etme yetenegini de buyuk dlgtde gelistirir. Bal idrara ¢cikmayi iyilestirir.
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Koleksiyon numarasi 1

2 parca kan kirmizisi ali¢ cicegi , 2 parca yunli cicekli astragalus otu, 2 parca siyah chokeberry

meyvesi, 1 parca mavi siyanoz rizomlarini alin.

Her seyi karistirin, 5 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokin, 2 saat bekletin ve
stizin. Bir litre inflzyonu bir litre Kombucha infiizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda

Israr edin. Hazir infiizyon giinde 3 defa 1/3 bardak alin.

Koleksiyon numarasi 2

2 kisim kediotu officinalis rizomlari, 2 kisim patrinia rizomlari, 1 kisim atkuyrugu otu, 1 kisim kan

kirmizisi alic meyvesi alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklar bir litre kaynar su dokin, 10 dakika kaynatin,
sogutun ve siizin. Bir litre infizyonu bir litre Kombucha inflizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir

kavanozda israr edin. Hazir inflizyon ginde 3 defa 1/3 bardak alin.

3 numarali bulusma

1 dlcti beyaz bkse otu, 1 6l¢l sifall gbz otu, 1 6l¢li yaban cilegi yapragi, 1 6lci sifali tath yonca otu

alin.

Her seyi kanistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokin, 1 saat bekletin ve
stiziin. Bir litre inflzyonu bir litre kombucha inflzyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda

Israr edin. Hazir inflizyon gtinde 3-4 kez 1/4 bardak alin.

HIPOTANSIYON

Koleksiyon numarasi 1

2 parca Mancurya aralia koki , 2 parca Cin limon otu meyvesi, 2 parca meyve alin 134



kusburnu, 1 kisim Hint kamigi batakliginin rizomlari .

Her seyi karistirin, 5 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar topugu dokiin, 10 dakika
kaynatin, sogutun ve sizun. Bir litre inflzyonu bir litre Kombucha infizyonu ile karistirin ve 3 giin

boyunca bir kavanozda israr edin. Hazir inflizyon giinde 2-3 kez 1/3 bardak alin.

Koleksiyon numarasi 2

Eleutherococcus senticosus'un 2 parga kokint, 2 parca Eleutherococcus senticosus rizomlarini, 2

parca aspir leuzea'yi, 1 parca St.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynamis topuk dokin, kaynar su
banyosunda 15 dakika isitin, 30 dakika sogutun, stzln. Bir litre infizyonu bir litre kombucha
infuzyonu ile karistirin (hipotansiyon durumunda mantar siyah cay ile demlenmelidir) ve 3 gin

boyunca bir kavanozda demlendirin. Hazir inflizyon gtinde 3 kez 1/4 bardak alin.

Dogal kavrulmus 6gdtilmis kahve cekirdekleri "Arabica” - 50 gr, bal - 0,5 kg ve 1 limon suyu (rende

ile miimkdn, bir kiyma makinesinden gecirilmis, ¢ekirdeksiz).

Her seyi karistirin ve yemekten 2 saat sonra 1 ¢ay kasigi alin.

ateroskleroz

1) 1 su bardagl dereotu tohumunu ezin, 1 yemek kasigi ekleyin. bir kasik kediotu koki
(6guttlmas), 2 su bardagi bal ve biraz su. Karistirin, bir gtin i1srar edin, buzdolabinda saklayin. 1
yemek kasigi alin. yemeklerden 30 dakika 6nce giinde 3 kez kasik.

2) Kirmizi Givez kabugu kaynatma hazirlayin. 200 gr kirmizi tivez kabugunu 0,5 | su ile kaynatin

135 kisik ateste 1 saat bekletin, stziin, buzdolabinda saklayin. 1 Aralik al. kasik (2 ¢ay kasigi )
yemeklerden 30 dakika dnce giinde 3 defa.

3) 1 kg chokeberry meyvesini 1 kg seker veya 0,5 kg bal ile karistirin ve ginde 3 defa 1 cay
kasigi alin.
4) 5 gunluk koruyucu kurs olarak giinde 6 bardak olmak Uzere 5-6 giin kombucha ezmesi

alabilirsiniz. Bitkisel preparatlar su sekilde dnerilebilir :

Koleksiyon numarasi 1

3 kisim gri bogdrtlen yapradi, 2 kisim bes parmakli ana otu, 1 kisim beyaz 6kseotu otu, 2 kisim

bataklik gudweed otu alin.



Her seyi karistirin, 3 yemek kasigi. kasik toplama 500 ml kaynamis su dokin , 30 dakika bekletin ve
stiziin. infiizyonu bir litre Kombucha infiizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda israr

edin. Hazir inflizyon giinde 3 defa 1/3 bardak alin.
Koleksiyon numarasi 2

2 Olcli kirmizi yonca cicegi, 2 6lcli nane yapragdi, 1 6lci sifali karahindiba kékd, 1 6lcli uzun yaprakli

speedwell otu, 1 6l¢li kekik otu alin.

Her seyi karistirin, 4 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar topugu dokun, bir saat
bekletin ve stiziin. Bir litre inflizyonu bir litre Kombucha inflzyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir

kavanozda israr edin. Hazir inflzyon ginde 3-4 kez 1/3 bardak alin.
Koleksiyon numarasi 3

2 Olgu kan kirmizisi alic meyvesi , 1,5 6l¢li siyah chokeberry meyvesi, 2 6lcl yaban cilegi meyvesi

alin.

Her seyi karistirin, 3 yemek kasigl. koleksiyonun kasiklari 500 ml su dokiin, kaynar su banyosunda

30 dakika 1sitin, sogutun
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15 dakika, suziin. infizyonu bir litre Kombucha infiizyonu ile karistirnn ve 3 gin boyunca bir

kavanozda israr edin. Ayakta kalmaya hazir, ginde 3-4 kez 1/2 bardak alin.
Koleksiyon numarasi 4

1 6lcd kan kirmizisi alig ¢icegi , 1 6l¢li 1sirgan otu yapragi, 1 6l¢l kiiglik deniz salyangozu bitkisi, 1

Olclii mayis kusburnu alin,
1 ahududu meyvesinin 1 kismi .

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokin, 2 saat bekletin ve
suzun. Bir litre infizyonu bir litre Kombucha infiizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda

demleyin. Hazir inflizyon ginde 3 kez 1/4 bardak alin.
Koleksiyon numarasi 5

St. John's wort bitkisinden 3 parga alin,



2 bir kisim sigil agaci yapragi, 2 kisim kan kirmizisi alic meyvesi, 2 kisim bébrek ¢ay otu, 2
kisim ilk sifali bitki otu, 1 kisim 6limsiz kum cicedi, 1 kisim ortak kekik otu, 1 kisim isirgan otu
yapraklari, 1 6lci kaz sinquefoil otu, 1 &6lci kusburnu, 1 6lclt ortak keten tohumu, 1 élcli nane

yapragi.

Her seyi karistirin, 5 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar su dokin, bir termosta 8
saat Israr edin ve silizlin, oda sicakligina sogutun. Bir litre inflzyonu bir litre Kombucha inflizyonu ile

karistirin ve 3 glin boyunca bir kavanozda israr edin. Hazir inflizyon giinde 4 kez 1/2 bardak alin.
Koleksiyon numarasi 6

3 parca adi misir stigmalarini , 2 6lcti melisa otu, 2 6l¢li civanpercemi otu, 1 6l¢cl sarkan hus agaci

yapragdi, 1 6lcl vadi zambak cicegi, 1 6lcu sifali karahindiba kéki alin.
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Her seyi kanstirin, 7 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari bir litre haslanmis topugu dokin, 1-2
dakika kaynatin, 30 dakika bekletin ve sizin. Bir litre infizyonu bir litre Kombucha inflizyonu ile

karistirin ve 3 gin boyunca bir kavanozda israr edin. Hazir infizyon giinde 3-4 kez 1/5 bardak alin.
Koleksiyon numarasi 7
Oliimstiz, hus tomurcuklari, St. John's wort, papatya cicekleri - her biri 100 gr.

Her seyi karistirin, dgitin, bir cam kavanoza dokin. Aksamlari 1 yemek kasigi alin. bir kasik
karisim, 0,5 litre kaynar su dokiin, 20 dakika bekletin, 2-3 kat gazli bezden sliziin. Geceleri, 1 cay
kasigi bal ekleyerek 1 bardak ilik infiizyon icin. Bundan sonra yemek yemeyin veya icmeyin. Sabah,
kalanini 1sitin ve a¢ karnina balla icin . 0,5-1 saat icinde kahvalti yapin. Tedavi sureci, hazirlanan

bitki karisimi bitene kadardir. 5 yil sonra tekrarlayin.
Kokusuz sarimsak antisklerotik inflizyon

6 buyuk dis sarimsak ve yarim soyulmamis limonu ezin ve 0,5 litre kaynamis soguk su dokin;
Karanlik bir yerde israr etmek icin 4 giin sikin. infiizyonu buzdolabinda saklayin ve 1 yemek kasigi

alin. yemeklerden 20 dakika 6nce ginde 1 kez kasik.

KRONIK KALP
YETMEZLIGI



Koleksiyon numarasi 2
3 kisim kan kirmizisi ali¢ ¢icedi , 2 kisim bahar adonis otu, 1 kisim atkuyrugu otu alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari bir litre haslanmis topuk dokiin, 30 dakika

bekletin ve sizun. infizyon litre

138 litre kombucha inflizyonu ile karistirin ve 3 giin boyunca bir kavanozda demleyin. 1/4 bardak

almak icin hazir infizyon
glnde 4 kez.
Koleksiyon numarasi 1

2 kisim kediotu officinalis rizomlari, 2 kisim nane yapradi, 1 kisim adi rezene meyveleri, 1 kisim

mayis zambak cicegdi alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigl. Koleksiyonun kasiklari bir litre haslanmis topugu dokun, 30
dakika bekletin ve sizin. Bir litre infizyonu bir litre Kombucha infizyonu ile karistirin ve 3 gin

boyunca bir kavanozda israr edin. Hazir infiizyon giinde 4 kez 1/4 bardak alin.

EKLEM HASTALIKLARI

GUT
Koleksiyon numarasi 1

1 kisim yaban mersini yapragi, 1 kisim sarkik hus agaci yapradi, 1 kisim isirgan otu yapragi , 1

kisim (¢ renkli menekse otu, 1 kisim blylik dulavratotu koku alin.

Céop Mo 2
Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokin, 2 saat bekletin ve



stizin. Bir litre inflzyonu bir litre kombucha ile kanstirin, 3 giin bekletin. Giinde 2-3 kez bir bardak

almak icin hazir infuzyon.

1 kisim atkuyrugu otu, 1 kisim ortak ardic meyvesi, 1 kisim bahce maydanoz meyvesi, 1 kisim

kirilgan cehri kabugu alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokin, 10-15 dakika
kaynatin ve stiziin. Bir litre inflizyonu bir litre kombucha ile karistirin, 3 giin bekletin. Giinde 2 kez bir

bardak almak icin hazir inflizyon.

2 parca yabanmersini yapragi, 2 parca hus tomurcugu, 2 parca mavi peygamber cicedi cicegi, 1

parca yayla otu, 1 parca atkuyrugu otu, 1 parca ortak fasulye kabugu alin.

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigi. toplama kasiklari bir litre kaynar su dokin, 10-12 saat 1lik bir
yerde israr edin ve siizin . Bir litre inflzyonu bir litre kombucha ile karistirin, 3 giin bekletin. Hazir

inflizyon gunde 7 kez 1/2 bardak aln.

CiLT HASTALIKLARI

onlari iyilestirmenin imkansiz oldugu dizeni geri ylklemeden ciruf ™ gastrointestinal sistemin

sonucudur . Ayni zamanda, ¢esitli cilt hastaliklari igin bir dizi regete sunuyoruz.
HERHANGI BIR CILT BELIRTILERI iCIN

1) Elecampane kokunld kazin, durulayin, dograyin, su dokin, 10-12 saat terleyin ve bu
inflizyonla etkilenen bélgeyi yikayin. 3 giin sonra tekrarlayin.

2) 0,5 kg elecampane kokinu 6gdtin, 4-5 litre su dokin, kaynatin ve 10-12 saat firina koyun.
Sikmak. 0,5-1 kg deniz tuzu ekleyebileceginiz bir banyo i¢in baz olarak kullanin (sofra tuzu olabilir).
30 dakika suda bekletin, ardindan 1 saat boyunca kendinizi yikamayin veya kurutmayin . Daha

sonra sabunsuz 1lik suyla yikayin ve uyuyun. Bu tir islemler 3 glin sonra yapilir.

HIV'LER

Koleksiyon numarasi 1

3 parca kuclik yaprakli thlamur gicegi, 2 parca kokulu odun otu, 1 parca ceviz yapragi alin.

Her seyi karistirin, 6 yemek kasigdi. Koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar su dokin, tamamen



soguyana kadar israr edin ve suzin.
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Bir litre infuzyonu bir litre kombucha ile karistirin, 3 giin bekletin. Giinde 1-2 kez bir bardak almak

icin hazir infuzyon.
Koleksiyon numarasi 2
1 kisim serbetciotu fidani, 1 kisim melisa yapradi, 1 kisim kediotu officinalis rizomlarini alin .

Her seyi karistirin, 7 yemek kasigdi. Koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar su dokin, tamamen
soguyana kadar israr edin ve suzun. Bir litre inflzyonu bir litre kombucha ile karistirin, 3 gin

bekletin. Hazir inflizyon giinde 3-4 kez 1/3 bardak alin.
3 numarali bulusma
1 kisim (¢ renkli menekse otu, 1 kisim ceviz yapragi, 1 kisim blylik dulavratotu kékd alin.

Her seyi karistirin, 10 yemek kasigi. Koleksiyonun kasiklari bir litre kaynar su dokin, tamamen
soguyana kadar israr edin ve slzin. Bir litre inflzyonu bir litre kombucha ile karistirin, 3 gin

bekletin. Gunde 3-4 kez bir bardak almak i¢in hazir infizyon.
egzama

1) Kuzukulag! - tim bitkiyi kdklyle alin, suyla durulayin, dograyin, bir tencereye koyun ve 1 litre
suda bulutlu olana kadar 15-20 dakika kaynatin. Sivinin 2/3'Unu bir le§ene dokiin, biraz sogutun ve
bir elinizi oraya koyun, not edin, gbglste egzama varsa, gazli bezi nemlendirin ve etkilenen boélgeye
uygulayin. Dustk 1sida isitilan kalan sivi sogudukca, bir dncekiyle karistirin veya govdeyi
nemlendirin. Bu prosedirl gece yapmak daha iyidir, daha sonra silmeden agrili yeri yumusak bir

bezle 6rtlin, Ustline polietilen, kendinizi bir salla sarin.
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2) Mavi vitriol'i (mavi) ezin, 3 kat gazl bezi eleyin ve saf petrol jolesi ile karnstirin. 1.5-2 ay
boyunca cilde surtiin , 3-5 dakika ¢gimdikler.

3) Lezyonun hacmine bagh olarak, 50 ml veya daha fazla aygicek yag alin, kaynatin, Gzerine
ince dogranmis sogan (veya 2) koyun ve beyaz bir yulaf ezmesi olana kadar pisirin. Daha sonra bu
karisimi etkilenen bélgelere koyun, polietilen ile 6rtiin ve bandajlayin. lyilesme tamamlanincaya

kadar yapilacak islemler. Pansumanlar her 10-12 saatte bir degistiriimelidir.



4) Merhem: ¢am ignelerini 0,5 kavanoza 6gutun, bitkisel yag dokiin ve 7-10 glin bekletin, sikin,

etkilenen bolgeleri yaglayin.

TROFIK ULSERLER, YAVAS iYILESEN
YARALAR

1) 4-5 orta boy sogani, her biri 50 gr tereyagi, bal ve aloe, 1 kilise mumu ve Noel agacinin biraz
kikurtini (gbvdede) ince dograyin. Her seyi karistirin, kaynatin, 10 dakika bekleyin, ardindan
tilbentten 2 kez siiziin. lyilesene kadar ince bir bandaj tabakasi uygulayin.

2) Muz yapragini durulayin, Gtilenmis pamuklu bir bezin Gzerine koyun ve icindeki yapragi
ezin. Yaranin Gzerine muz suyu ile steril bir bandaj ve doku koyun. Bir bandaj uygulamadan 6nce
yaray! potasyum permanganat ile yikayin.

3) lyilesmeyen uzun yaralar igin ince bir parca tuzsuz veya hafif tuzlu domuz yagi uygulayin.

4) Yara yuzeyini %3 hidrojen peroksit soliisyonuyla tedavi ettikten sonra, 40-60 dakika boyunca

10-12 gunluk cay mantari inflizyonuna batiriimis bir gazli bez pegete uygulayin.
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15 dakikalik aralarla 4-6 kez tekrarlayin. Kurs 6-8 haftaya kadardir. Ayni zamanda, kombucha

inflzyonu agizdan alinmalidir.

5) Asagidaki semaya gore hazirlanmis kompresleri kullanabilirsiniz: 1 cay kasigr bal ve 1

bardak 14-20 gunlik cay sirkesini karistirin, 37-38 ° C sicakliga kadar isitin.

) yUzeyinin %3 hidrojen peroksit soliisyonu ile 6n tedavisinden sonra kompres uygulayin, giinde 4-6

kez degistirin.
Tedavi siresi 2-4 haftadir.

GUNES YANIK,
TERMAL YANIK | DERECE

Sivi kurudukca etkilenen bolgeleri 8-10 guinlik bir kombucha ¢ozeltisiyle yagdlayin .

Furunculosis,

Pistiiler Deri Lezyonlari

Gazl bez peceteleri 10-12 gunlik kombucha inflizyonu ile islatin ve cildin etkilenen bdlgelerine
uygulayin. Bandaj her 20-30 dakikada bir degistiriimelidir. Tim prosedir 3-4 saat sirer. Ayni



zamanda, 6-8 gunlik bir kombucha inflizyonu dahili olarak alinmalidir - giinde 3-4 kez yemeklerden

Once veya yemek sirasinda. Tedavi sireci uzundur.
ENFEKTE YARALAR

, oda kosullarinda saklama sirasinda kaybolmayan genis bir etki spektrumuna sahip olmasi

nedeniyle bir dizi antibiyotikten farklidir .
nuh sicakliyl ve kaynama noktasinda. Ayrica Uretimi basittir ve bllylk harcamalar gerektirmez.

Kombucha inflzyonu genis bir antibakteriyel etki spektrumuna sahiptir, mikroorganizmalar

Kombucha inflizyonuna zorlukla adapte olur.

Kombucha'nin infuzyonundan, kaynamis su ile seyreltiimis kompresler kullanilir - 1: 1 oraninda ve

daha sonra durum duzeldikge 1: 2, 1: 4 oraninda.

KOZMETOLOJIDE MANTAR

Kombucha inflzyonu neredeyse evrenseldir - banyoya eklenen ylz, el, ayak derisinin bakimi igin
kullanilabilir, hem terapoétik hem de kozmetik bir etkiye sahiptir ve her cilt tipi icin yararlidir. infiizyon
cildin bosaltim fonksiyonlarini uyarir, kan dolasimini iyilestirir, cildi dogal asidik ortamini

degistirmeden tazeler, purlizsizlestirir ve tonlandirir (cogu sabunun aksine).
YUZ BAKIMI
Temizlik

Her cilt tipine uygulanabilen bu tedavi, 6lu hicrelerin Ust tabakasini kaldirarak cildi tazeler ve

genglestirir.

Cildi kozmetik sutle temizleyin. Bir bez veya el bezini ilik suda islatin, hafifce sikin ve 1-2 dakika

yuzilinize uygulayin.

Keten bir bezi aylik kombucha cayina batirin, hafifce sikin, yliziintize uygulayin ve nemli, sicak bir

havluyla ortin.

5 dakika sonra pegeteyi ve havluyu cikarin, yuzanuzd ik suyla yikayin ve nemli bir havluyla



kuvvetlice ovalayin. islemden sonra yiiziin derisi pembe ve taze olacaktir. Haftada bir aksam

yapilmasi tavsiye edilir.
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YIKAMA

Sabah yikandiktan sonra ylz derisini bir buz kipu ile silmenin iyi oldugu bilinmektedir. Ancak buz,
dondurulmus aylik kombucha inflzyonundan hazirlanirsa, bu prosedirin etkisi artacaktir . Daha

sonra yuz derisine besleyici bir krem uygulayabilirsiniz.
losyonlar

Yagh cildin sabah ve aksam temizligi icin esit miktarda maden suyu ve aylik kombucha inflizyonu
karisimi hazirlayin.

Yagh, sagliksiz ciltler icin gul yapraklari eklenmis bir losyon kullanmak iyidir. Ayrica banyoya
eklenebilir. Su sekilde hazirlanir: 1/2 bardak aylik kombucha inflizyonu ve 5 yemek kasigi karistirin.
kasik maden suyu. Bu karisima bir avu¢ kuru gul yaprag: dokiin ve 2-3 hafta karanlik ve serin bir
yerde kapali bir kapta birakin. Ardindan siviyl bosaltin ve losyonunuz kullanima hazir . Yikadiktan

sonra yuzinizu yaglayin.
Yagh ciltler icin maske

1/2 bardak buylk cilegi catalla ezin ve Uzerlerine 1/2 bardak aylik kombucha inflizyonunu ekleyin,
malzemeleri iyice karistirin. 2-3 saat bekletin, bir slizge¢ veya gazli bezden siiziin*, siviyl bosaltin.
Berry kitlesini ylzin 6nceden yikanmis cildine 20-25 dakika uygulayin, kalan sivi ile durulayin.

Ertesi glin ylziinlizu sabunsuz ilik suyla yikayabilir ve ardindan hafif bir yiiz masaji yapabilirsiniz.
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SAC VE SAC BAKIMI

Kellik 6nleme

Sac seyrelmesi ve kellik ile, aylik kombucha infizyonu ile basiniza masaj yapabilirsiniz. Bunu
saginizi yikamadan 1.5-2 saat once yapin; Yikama igin sadece bebek sampuani kullanin. Ayni
zamanda, her 6gunde 1 bardak - agizdan bir kombucha infizyonu alinmalidir. 6-8 haftalik
prosedirler ve dabhili inflzyon alimindan sonra, 2-3 haftalik bir ara verilmeli ve ardindan profilaktik

kurs tekrarlanmalidir.



metabolik bir bozuklugun bir sonucu olarak ortaya ¢ikar . Bu durumda 6-8 hafta boyunca her
o6gunde bir bardak kombucha infuzyonu icilmesi Onerilir. Bu 6nlem metabolizmayi normallestirir,

mineral eksikligini giderir, saclari giclendirir ve buyumelerini destekler.

Sac derisine cay sirkesi inflzyonu ile masaj yapabilirsiniz. Sa¢ dokilmesi kalitsal bir yatkinlik veya

hastaliktan kaynaklanmiyorsa, saclar kisa surede yeniden blytumeli ve gicli ve saglikli olmahdir.

Sac guclendirme

Emaye bir kapta 1 fincan kombucha infizyonunu isitin, 1 yemek kasigi ekleyin. bir kasik bal, iyice

karistirin ve temiz, nemli saca uygulayin. Bir saat sonra 1lik suyla durulayin.

4 yemek kasigr dokin. isirgan kasiklari 1 litre 1sitiimis (70-80 ° C'ye kadar) aylik kombucha

inflizyonu, 3-3.5 saat Israr, sizun. Sen-

Elde edilen infuzyonla yikanmis saglari nemlendirin ve hafif bir masaj yapin. Saginizi durulamaniza

gerek yoktur.

Renklendirme etkisi ile saclari gliclendirmek icin. Suya 1 cay kasigil kina eklemeli, 10 dakika kisik
ateste kaynatmali, bal ile kombucha inflizyonu eklemeli ve elde edilen karisimi islak saca

uygulamalisiniz.

Sacinizi hafifge hafifletmek istiyorsaniz, aylik bir kombucha ve bal inflizyonu ekleyen bir papatya
cicegi kaynatma kullanin.

Saciniza dogal bir parlaklik kazandirmak icin, her ylkamadan sonra kombucha standinda regl ile

durulayin.

Sac derisinin kasinmasi ve kepek icin, her tedaviden sonra, sa¢ derisine ayda bir kombucha

inflizyonu surdn. Prosedurler uzun sure gergeklestirilir .

Yagll saclar icin 1 yemek kasigi alin. bir kasik adacay! yapragl, biberiye yapragi, kekik otu ve
atkuyrugu filizlerini, 1 bardak sicak kombucha demligini dokiin , 2-2,5 saat bekletin, stziin. Her sa¢

yikamadan sonra uzun sire durulayin.

Kuru saclar icin 1 ¢ay kasigi 1sirgan yaprag! , papatya cicegi ve biberiye yapragi alin. Ayrica bir

bardak sicak kombucha infizyonu dokun ve israr edin. Durulama yardimcisi olarak kullanin.

Zayif, kirilgan saglar igin 2 yemek kasigi alin. kasik ezilmis dulavratotu yapragi, 1 bardak kaynar su

dokin, bir su banyosuna koyun ve 15 dakika bekletin, sonra bir saat 1srar edin, siiztin. Elde edilen



kaynatma, esit miktarda aylik kombucha inflizyonu ile kanstinlir . Her yikamadan sonra basinizi

uzun sire durulayin.
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Bitkisel sa¢ durulamalari _

Karisim, sac tipinize bagh olarak asagidaki oranlarda yapilir: 120 ml aylik kombucha infiizyonu
basina birka¢ ¢ay kasigl kuru gicek veya bitki. Otlar su sekilde alinabilir: yagh saglar icin - 1 cay
kasigl adacay!, biberiye, kekik ve atkuyrugu; zayif kirllgan saclar icin - 1 ¢cay kasigi 1sirgan yapragl,
biberiye ve papatya cicegi; donuk saclar icin - 2 yemek kasigi. kuru ince 6gutilmis dulavratotu

yapraklari kasigi.

Karisimin Uzerine kaynar su dokin, 15 dakika israr edin, sonra siiziin ve kombucha inflizyonu ile
inflzyonla karistirin. Saginizi yikadiktan sonra, elde edilen drtinle sacinizi durulayin ve havluyla

kurulayin.

Tam sag tipleri icin, bitkisel durulamaya 1 cay kasigl hus agaci yapragi ve lavanta cicegi eklenebilir.
Kepek

Aylik bir kombucha infiizyonu ile yogun kepek olusumu azaltilabilir .

Cok miktarda kepek varsa, her sampuanlamadan sonra bir ay boyunca bir kombucha standinda
kafa derisine surtn. Ayni prosedir kasintili kafa derisi ile yardimci olur. Kicglk bir bez parcasini
inflizyona batirin, sacinizi tutamlara ayirin ve kademeli olarak tiim sac¢ derisini nemlendirin. Yarim
saat sonra sacinizi her zamanki gibi yikayin. Cok fazla kepek icin, bu prosediri her sampuandan

once yapin.
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VUCUT BAKIMI

Cilt kasintisinin giderilmesi

Vicut, yiz veya kafa derisinde kasintt meydana gelirse, bu genellikle kullandiginiz temizleyicinin
cok giicli oldugu anlamina gelir. icerigindeki alkali cildin dogal asit reaksiyonunu degistirmistir. Bu
nedenle, cildin kurumasi ve kasinmasi durumunda, daha hafif deterjanlar (kopukler, jeller) kullanin

ve yikadiktan sonra cildi bir ay veya daha uzun stire kombucha inflzyonu ile durulayin.



Masaj

1 litre suya 2-3 yemek kasigi ekleyin. Ayda bir kasik kombucha ve sabunla yikadiktan sonra tim
vlcudu bu solisyonla ovalayin. Bu islemle tim sabun kalintilarini gidereceksiniz. Bir slre igin,

kombucha inflzyonu dogal bir deodorant gérevi gortr. Bu proseduri her gin yapabilirsiniz.
Banyo Katkilari

Banyo yaparken , suya 1 bardak aylik kombucha inflizyonu ekleyin; su ilik olmali, ancak sicak
olmamalidir. Asidin cilt Gizerinde ¢alismasina izin vermek igin 30-35 dakika suda kalin . infiizyonlu

banyolar, yorgun ve halsiz cilt Gzerinde kalici bir yenileyici etkiye sahiptir.

Lavanta cicegi ile aylik kombucha inflzyonu karisimi ile sagliksiz akne egilimli cildi yatistirir ve

temizler . Bir avug kuru lavanta ¢igegini uygun bir kaba dokin ve doldurun.

151 250 ml kombucha infiizyonu, sikica kapatin ve 2-3 hafta buzdolabinda saklayin. Daha sonra

inflizyonu stiziin ve banyo yaparken suya ekleyin .

Kozmetik banyolarinin hazirlanmasi icin cay sirkesinde lavanta ¢icegi inflizyonu da kullanabilirsiniz:
4-5 yemek kasigl. yemek kasigi lavanta cicegi, 1 litre ayhk kombucha inflizyonu doékin ve
buzdolabinda sikica kapatiimis bir kavanozda 3-4 hafta boyunca yaklasik + 2 ° C sicaklikta i1srar

edin.
Deodorant

Bu care son derece etkilidir. infiizyon, hos olmayan kokulara neden olan bakterileri yok eder, cildi

tazeler ve tonlandirir.
Koltuk altlarinizi sabunla yikayin ve ardindan aylik kombucha infiizyonu ile silin.
AYAK BAKIMI

nasirlardan ve "misirlardan”, ayaklardaki keratinize yerlerden: yatmadan dnce sabunla 1lik bir ayak
banyosu yapin (10 dakika), bir parca bezi nemlendirin veya 2 aylik bir cay mantari inflizyonunda
bandajlayin ve koyun keratinize bir alan veya nasir Gzerinde , bir bandajla sabitleyin ve pamuklu
coraplar giyin. Sikistirmayl sabaha kadar birakin. Nasir veya kornifiye alan kaybolana kadar

proseduiru tekrarlayin.

Ayaklarin hos olmayan kokusundan kurtulmak icin aylik kombucha infliizyonundan banyo yapin .
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EL BAKIMI

Pirtizsiiz ve esnek bir cilt icin esit miktarda zeytinyagl ve kombucha infizyonunu (20-22 gin)
karistirin. Ellerinizi yikadiktan sonra kullanin. Yataklari lekelememek icin ince pamuklu eldivenler

giyerek geceleri elleri bulastirmak dzellikle etkilidir.

Ellerin derisindeki yaslilik lekeleri, ayhk kombucha ve sofgan suyu inflizyonu karisimi ile
hafifletilebilir. 1 ¢cay kasigi sogan suyu ve 2 cay kasigi kombucha inflizyonunu karistirin ve bu
karisimi gece ellerinize uygulayin. Uzun sireli ve duzenli kullanim sonucunda ellerdeki kahverengi

lekeler hafifler.

Tirnaklarin kirilganhgi ve Uzerlerindeki beyaz lekelerin gorinimi , vicuttaki kalsiyum eksikligini
telafi edecek olan kombucha inflizyonunun dizenli ve uzun sudreli (en az 6 hafta) kullanimi ile
ortadan kaldirilabilir. inflizyon ayrica tirnaklari yagdan iyi temizler, bu nedenle vernigi uygulamadan

Once tirnaklari mantar inflizyonuna batirilmig bir bezle silin. Oje daha uzun siire dayanir.
AGIZ BAKIMI
kokusu icin, aylhk kombucha inflzyonu ile agzinizi ¢alkalayin .

Diglerinizi beyaz tutmak igin, dislerinizi fircaladiktan sonra iki dakika boyunca ayda bir kombucha

inflizyonu ile agzinizi ¢calkalamakta fayda var.

MUTFAKTA MANTAR

KONSANTRE CAY SiRKE

iki aylik kombucha infiizyonunu tiilbentten (4 kat) siiziin, emaye bir kaba dokiin ve yaklasik 1 saat

pisirin.
Birkag kat gazli bezden siiziin ve sogutun, birkag kristal sitrik asit ekleyebilirsiniz.
MARINATLAR

.1) Antrikot icin: konsantre cay sirkesini bitkisel yag ve dogranmis sarimsak ile karistirin. Her
parcay! birkac kez cevirerek eti 2-2,5 saat marine edin .



2) Kizarmis etler icin: Et suyu ve konsantre cay sirkesinden esit miktarda alin, bes tane
kaynatin ve sogutun. Bu tursusu ayni zamanda et pisirmek icin de uygundur: marine edilmis ve
kizartilmis et parcalari, bir tencerede yumusayana kadar haslanmali, kalan tursusu 2-3 yemek
kasigi eklenmelidir. yemek kasigi bitkisel yag ve 1 yemek kasigi. bir kasik konsantre ¢ay sirkesi.

3) Barbekt, balik veya tavuk tursusu: 500 ml su ve 500 ml konsantre g¢ay sirkesini karistirin ,
1-2 ince dilimlenmis sogan, 1 limon kabugu rendesi, 4-5 karabiber, 4-5 karanfil, 2-3 defne yapragi

ekleyin. , isme tebesir - 154

otlar ve kokler, istege bagli: kadife kamisi meyveleri , adacay! yapragi, kekik, biberiye. Marinayi

tuzlamayin.

Et veya baligi hazirlanan marine sosuyla tamamen dokin , buzdolabinda iki ila ¢ giin bekletin.

SOSULAR VE SOSLAR

Zeytinyagi - 2 yemek kasigl. kasik, konsantre cay sirkesi - 1 yemek kasigi. kasik, bal - 1/2 cay
kasigi, hardal - 1/2 cay kasigi , ince dogranmis yesillikler - 4-5 yemek kasigi. kasik, tuz ve
ogatdilmas karabiber - her biri bir tutam.

Her seyi karistirmak icin. Bu sos, taze sebze salatasi hazirlarken kullanilabilir .

Sarimsak - 15-20 karanfil, maydanoz koki, karabiber (bezelye) - 1 saat. kasik, defne yapragi - 3
adet, kekik yapradi, feslegen, kekik - her biri 1 cay kasigi, konsantre cay sirkesi - 1I.

Sirkeyi bir emaye tavaya dokun, ince kiyilmis maydanoz koki ve aromatik otlar ekleyin. Kisik ateste
kaynatin ve 5-7 dakika pisirin. Suzin ve kapagi sikica kapatiimis bir kaba dokin, birkag tane

karabiber ve birka¢ dis ezilmis sarimsak ekleyin. Buzdolabinda bir ay bekletin.

Taze sebzelerden salata hazirlarken sos kullanabilir, eksi krema ile esit miktarlarda karistirabilir,

tadina seker ve tuz ilave edebilirsiniz.

Tavuk yumurtasi - 2 adet, Bitkisel yag - 3 yemek kasigi. I., konsantre g¢ay sirkesi - 2 yemek kasigi.

kasik, tuz ve égltilmus karabiber - her biri bir tutam, hardal - 1 saat. Bir kasik.
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Yumurtalar kati haslayin ve ezin. Bilesenleri homojen bir kitle elde edilene kadar bir kez atin ve
ogutun, ince dogranmis sogani ekleyin, sarimsak karanfilini, ince dogranmis yesillikleri dograyin. Bu

pansuman salata sosu yapmak icin kullanilabilir.



Tavuk yumurtasi - 2 adet, Bitkisel yag - 3-4 yemek kasigi. kasik, konsantre ¢ay sirkesi - 1 yemek
kasigi. kasik, tuz ve karabiber - her biri bir tutam, salatalik tursusu - 1 adet, sarimsak -3-4 karanfil,
taze otlar ve yesil sogan.

Yumurtalari kati kaynatin ve ezin, sarilari beyazlardan ayirin. Sarisi égitin, onlara cay sirkesi,
bitkisel yag, tuz ve karabiber ekleyin. Salatalik ve yumurta aklarini ince dograyin , elde edilen kitleyi
plresi sarisi ile karistirin, bir dis sarimsak, sogan ve otlar ekleyin. Bu sos, sebze yemeklerinin

yaninda soguk et yemeklerinin yaninda servis edilebilir.
LIMONATA

inflizyonunun Gzerine bir tutam kabartma tozu koyun .
MEYVE iLE iC

Meyveleri durulayin (herhangi bir orman veya bahce alabilir), bir cam kavanoza koyun, 12-14 gunlik
kombucha inflizyonunu dokin, kapagi sikica kapatin ve bir hafta buzdolabinda birakin. Daha sonra
tilbentten siiziin ve meyvelerin suyunu sikin. Elde edilen konsantre maden suyuna farkli oranlarda

seker ve bal eklenebilir.
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Referanslar 157

DILYA

firmasi , kitap satan kuruluslari, yazarlari ve telif hakki sahiplerini rekabetci bir temelde isbirligine
davet eder.

WCE AL NIl =V (o)l s B T 1D Bilimleri Doktoru, Profesor. Uluslararasi
Bilisim Akademisi, Uluslararasi Enerji Bilisim Bilimleri Akademisi, Rusya
Doga Bilimleri Akademisi, Tip

ve Teknik Bilimler Akademisi'nin tam Uyesi.
Rusya'nin Onurlu Mucidi, Devlet Odiilii Sahibi, Rusya'nin énde
- kehribar

" Ustanin Yildizi".

1959'dan beri, 30 yildir uzay tibbi ile ugrasmaktadir: gesitli strelerdeki

ducuslar sirasinda uzay adamlarina tibbi bakim saglama yéntemlerinin ve
araclarinin gelistirilmesi.

Bu kitap inanilmaz bir canli organizmaya adanmistir - kombucha. Son zamanlarda haksiz yere

unutulan inflzyonu, bir¢cok hastaligin 6nlenmesi icin mikemmel bir ara¢ olarak hizmet ediyor.

Gastrointestinal sistemin isleyisini normallestirir, hipertansiyona yardimci olur, bas agrilarini hafifletir,
bogaz agnlarini ve soguk alginhigini iyilestirir ve ciddi bir hastaliktan sonra giict geri kazandirr.

Yazar, okuyuculara bu saglikli tibbi icecegin hazirlanma, saklama ve kullanim kurallarini tanitiyor.



