A Mustdrmag Titkai

Meéregtelenito kiira mustdrmaggal.

Egy mustarmagkura idotartama hat hét, amikor is mindennap, a f6étkezések
elott, éhgyomorra kell lenyelni egy kavéskandlnyi mustarmagot, ragds nélkiil,
egy pohdr vizzel. A kurdit egy évben kétszer, haromszor javasolt
megismételni.

A mustdrmagok emésztetlentil haladnak at a szervezeten, de kézben a benntik
1évo anyagok kioldodnak, €s

a belekben lerakodott, bélfalra tapadt bélsdrtol megtisztitiak a szervezetet.

A bélrendszer salaktalanitdsdn €s fertotlenitésén tul tovdbbi jotékony hatdsai
vannak a mustarmagkurdnak,

mint a vertisztitds,
hajhullds,
korom toredezettségének megsziintetése,
viszketés enyhitése,
asztmds rohamok gyakorisdgdnak csokkentése,
székrekedés, aranyér,
felfiivodas,
mdj- és epebetegségek,
gyomorbetegségek,
anyagcserezavarok,
megfdzdsos,
ndthds idoszakokban pedig enyhiti a
kohogést és a hurutos problémdkat,

valamint a szervezet onmeérgezés kovetkeztében létrejott vérkép- és
borelvdltozdsok,
borpanaszok
pattandsok,
ekcéma,

Ve

s érelmeszesedésben szenvedo betegekre is jotékony hatdssal van.



A mustarmag annak ellenére, hogy pardnyi, telve van hasznos tdpanyagokkal.
Nagyon magas a szelénium- és a tripofdn aminosav-tartalma, minek hatdsdra
csokken az étvagyad, és kevésbé kivanod majd a magas cukortartalmu
ételeket fogyasztdsa utan.

Gazdag omega-3 zsirsavakban is, emellett tartalmaz még magnéziumot,
vasat, foszfort €s kalciumot. Fehérjében €s rostokban is gazdag, igy nemcsak
a zsirégetést segiti, de méregtelenit, €s emésztésedet is rendbe teszi.

Onmagdban azzal, hogy tobb mustért és mustdrmagot eszel, nem fogod elérni
a kivant sulycsokkenést. A zsirégetd ételeket mindig egészséges, alacsony
kalodria- €s zsirtartalmu taplalékokkal érdemes pdrositani, igy tudjdk kifejteni
jotékony hatdsukat.

A mustarmag 4ltaldnos hatdsa, hogy a szervezet anyagcsere forgalmat
természetes uton szabdlyozza.

A mustarmag hatéanyagai igen nagy szerepet jdtszanak a szervezet
zsirtartalmdnak leé€pitésében, a szénhidrat anyagcseréjében. Fokozddik az epe
mukodése, cukorbetegeknél csokken a vércukorszint. Szakvélemény szerint a
kura a kormok torékenységét is megsziinteti.

A szervezetben kialakult kdaros lerakddasok a bélrendszeren keresztiil
kivédlasztasra kertiilnek, {igy mindazon betegségek, melyek okai az
emésztoszervekben, a vér gsszetételében, karos lerakodasokban keresendok,
a mustdrmag kura sordn kikiiszobolhetok.

Reumadra helyi fiirdot készithetiink, 100-200 gramm 0Osszetort, vagy Orolt
mustdrmagot vaszonzacskoba kotiink. A kddba ldogatjuk €s a fiirdovizet
réeresztjuk.

J6 a mustarmag a 1€gz€s €s a keringés vitdlis kozpontjaira. Tiidogyulladdsnal
a mellkasra mustartapaszt készithetiink. 3 evokanal Osszetort magot 5 deci
langyos vizzel elkeveriink, 5 percig fenntartjuk a mellkas koré tekert
borogatast.

Reumatapasz: porra torjiik a mustarmagot, ecettel elkeverve 15-30 percig
tartjuk a f4;6 testrészen. 3-5 naponta ismételhetd, ha sziikséges.

Hazankban a legelterjedtebb a Dél-Eurdpdbdl szdrmazé fehér mustar,
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melynek vildgos szind, sargds magjai kissé édeskések, finoman csiposek,
gazdagok illoolajokban. Kivdlo a tartositdé hatdsa, ezért keriil gyakran
savanyusdgokba, pacokba, szoszokba, illetve husfélékbe is. A mindenki altal
ismert asztali mustarban a mustdrmagon kiviil foként ecet vagy bor, bors,
szegflbors, tirkony, hagyma, egyéb fliszerek, cukor €s s van.

A keresztes virdguak csalddjdba tartozo mustdr magjanak gyogyaszati hatdsai
mdr régdta ismertek, az Ookorban még skorpidcsipés ellen is hasznaltdk.
Egyszerisége miatt a mustirmag fogyasztisa az elterjedtebb a
gyogydszatban, de a hdzilag csirdztatott mustirmag zsenge novénykéinek
talan még kedvezobbek a hatdsai.

A mustdrmag-csira antibiotikus, vértisztito hatasu, tisztitja a nydlkahartyat, €s
¢lénkiti a testet. BelsOleg alkalmazva a mustarmag emésztetlentiil halad 4t a
szervezeten, am kozben a benne 1€vo anyagok kioldodnak, ezzel hatnak kiilso
¢és belsd panaszokra is.

A mustarmag megfeleloen alkalmazva jot tesz az emésztésnek, fokozza az
emésztonedvek kivdlasztdsat, felfuvodds és mdjpanaszok esetén is hatdsos.
Serkenti a vérkeringést és a vérképzést, szabdlyozza a vérnyomadst, tisztito
hatdsa révén borkititések, pattandsok ellen is hatékony, megfazasos, nathds
idoszakokban pedig enyhiti a kohogést €s a hurutos problémékat.

Tovabbi kedvezo hatdsai koz€ tartozik, hogy a benne 1€vo sok A-vitaminnak
koszonhetden a bor, a haj €s a korom is egészségesebbé, erosebbé vilik tole,
tovibbd a ldatdsnak 1s jot tesz. A mustdirmagbdl késziilt fOzetet
holyaggyulladds esetén szoktdk alkalmazni. Kiilsdleg a porrda tort
mustdrmagbol készitett pép borogatdsként haszndlhaté, ami a reumads
panaszok mellett iziileti gyulladdsok kezelésére is alkalmas.

Mustdrmag kiira

Altaldnossdgban egy-egy mustdrmag-kiira 6-8 hétig tart, a napi adag pedig
haromszor 1 kdvéskanalnyi mag, rdgds nélkiil lenyelve.

A fehér mustarmag a régi népi gyogydszat gyakran haszndlt anyaga. A
mustdrmag dltaldnos hatdsa, hogy a szervezet anyagcseréjét természetes titon
szabdlyozza. A szervezet kiilonb6zd helyein 1€vo karos lerakdddsokat



elhdritja, ezért a vért tisztitja. Igy mindazon betegségeknek, amelyek okai az
emésztoszervekben €s a vér nem tokéletes Osszetételében keresendok, a
mustdrmag-kuraval kikiliszobolhetoek.

Német szanatoriumok vizsgalatai szerint a kura lényegesen csokkenti az
agyvérzésre valo hajlamot, és kivdloan alkalmas az emlékezoképesség
javitasara.

Erelmeszesedésre hajlamosakndl kivdlé gydgyhatds érhets el vele. Hashaijt6
hatdsa ugyan nincs, de bo székletet eredményez, mert a magok emulzidja
fokozatosan letisztitja a bélfalra tapadt, beszdradt bélsairmaradvanyokat.

Egy kura idotartama 6 hét, évente haromszor-négyszer érdemes a kurat
megismételni.

Szedése: naponta haromszor, étkezés elott 1-1 kavéskandlnyit lenyelni vizzel.

A nyers koszt csoddja

A nyers koszt tdpldlkozdsra valo attérés a legegészségesebb
tdplalkozasi életforma.
Ennek a vegetaridnus €letszemléletnek alapelve, hogy az si
természetes tdpldlékokat haszndlja fel, és
azokat egydltaldn nem fozik, vagy siitik meg.

A mikrohullamu siitot kifejezetten kdrosnak tartjdk.
Tényleg egészséges?

A nyerskoszt nemcsak életerovel ajandékoz meg, de a folosleges kiloktdl is
megszabadit. A friss, nyers z0ldség €s gyiimolcstfélék a vitaminok €s dsvanyi
anyagok tarhazat vonultatjdk fel. Ezen kiviil szdmos olyan névényi anyag



létezik, amelyek elengedhetetlenek a szervezet egészséges mikodéséhez.

Ilyenek a novényt enzimek, amelyek aktivizdljdk az emberek
immunrendszerét, egyuttal novelik a zsirok és olajok feldolgozasdnak
hatékonysdgat, az aroma és illatanyagok, valamint a szinanyagok.

Ha a sejtek megfelel6 tdpanyagokhoz jutnak altaluk, akkor novekszik a
varhato élettartam, a sziv- €s érrendszeri, valamint a daganatos
megbetegedésekkel szembeni ellendllokészs€g, valamint az immunrendszer
megfeleld mikodése is biztositott.

Az ételkészités moddjatol és idejétdl fiiggben a zoldségekben taldlhatd
vitaminok nagy része elvész. Minél hosszabb a f6zés ideje €s minél tobb
folyadékot hasznal, annal tobb tapanyag veszik el.

Fb6zés sordan a zoldségek vitamintartalma 50, stitésnél 25, mig pdaroldasndl
kortilbeliil 10%-kal csokken.

A hevités az dsvanyi anyagokat (példdul a kdliumot vagy a magnéziumot)
nem kdrositja, nagy résziik azonban a f6z6vizbe vandorol.

Habdr a ballasztanyagok a fétt ételben maradnak, hatdsuk az enzimekéhez
hasonléan csOokken. Az aszalt vagy szdritott gylimolcsOk viszont - a
maximum 40 °C fokos felmelegit€s miatt - szinte minden létfontossdgu
anyagot tartalmaznak.

De miért fogyaszt?

Aki nyers gyliimoOlcsokon és zoldségeken €l, jelentGsen kevesebb zsirt és
kaloriat juttat szervezetébe. A nyerskoszt magas viz és rosttartalma
teltségérzetet kelt €s segitik az emésztés folyamatat.

A Dbenniik 1évé Osszetett szénhidratok lassan szivdodnak fel, ezaltal
folyamatosan energidval 14tjdk el a szervezetet.

Igy a vércukorszint nem ingadozik, elmarad az édesség utdni vdgy, valamint
a farkas€hség.

A sulyvesztésen til a narancsbor elleni harcban is segit a nyersétrend.

Vizsgdlatok igazoltdk, hogy ha a kiilonb6z6 eredetli savak keriilnek e a
szervezetben, ugy az anyagcsere maradékok lerakddnak a kotdszovetekben.



Ez egy védekezl reakcid a test részérdl, mivel a rendkiviil kis tartomdnyban
mozgo Ph értéket mindendron fenn kell tartani.

A zsirszovet az egyik legjobb hely a raktdrozasra. Ezért olvashato egyre tobb
helyen, hogy az elhizds és a narancsbor savprobléma.

Rendszeres méregtelenitéssel, sok-sok nyers zolds€g ¢&s gylimolcs
fogyasztasaval, napi 2-5-3 liter tiszta viz fogyasztasaval, valamint rendszeres
mozgassal tehetiink legtobbet a probléma megoldasaban.

Jo tudni, hogy savas irdnyba a his, a tojds, a sajt és dltaldban az dllati
eredetii élelmiszerek forditjdk az anyagcserét.

A nyerskoszttal valo taplalkozds egyuttal hatdsos cellulitisz-diéta is, hiszen a
z0ldségek €s gylimoOlcsok a testen beliil bazikus hatdst fejtenek ki, igy
csokkentik a savak, €s ezdltal a raktdrozando salakanyagok mennyiségét is.



