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Mindenkinek, akinek lelke van

Hogyan épitsd fel szakszeriien a tavaszi bojtot?

A tavaszi méregtelenit6é kira nemcsak fogyokarazoknak ajanlott, nagyon hatékony betegségek -
allergia, reuma, meddéség, klimaktikus tiinetek, ekcéma, bélproblémak, daganatok - enyhitésére és
megel6zésére is. Hogyan érdemes felépiteni a bojtot, mire kell odafigyelniink - tanacsok és
mintaétrend a természetgyogyasztol.

A méregtelenités hatasara a tél folyaman lerakddott zsirparnaktol is konnyebben
megszabadulhatunk, kozérzetiink javul és szamos betegség gyogyulasat is elosegithetjilk. A
bojtolés modjarol és szabalyairdl dr. Bérczy Judit, a Budai Endokrinkézpont holisztikus szemléle tii
endokrinologus, természetgyogyasz orvosa ad felvilagositast.

Az 6korban is ismerték

A bijt az élet része, nem éhezés és onsanyargatas. Egészségiink megorzésében kiemelt szerepet
foglal el. Szerveztiink onszabalyzo tevékenységét allitja vissza és a leghatékonyabb természet adta
gyogymod a szervezet természetes biologiai uton torténé megtisztitasara. Az élovilagbhan az étel
idoszakos elutasitasa része az 6sztonos ongyogyitasnak, a beteg allat ugyanis nem taplalkozik. Az
okor orvosai Aszklépiosz Hippokratész az ember szamara is a leghatékonyabb gyogymodnak
tartottak az idonkénti koplalast. Egyes kultirakban ma is gyakran élnek a szervezet
méregtelenitésének ezzel a modjaval, amikor foleg novényi ételt fogyasztanak, s tartézkodnak a
hustol, tojastol, haltol és zsirtol.

A bojt — az egyik leghatékonyabb gyogymod

A méregtelenité kira kiilonosen ajanlott talsuly, magas vérzsirszint, renyhe bélmiikodés, aknés,
ekcémas borpanaszok, allergia, reumatikus problé mak, meddoség, klimax esetén. A testet, lelket
megtisztito bojt a daganatos betegségek gyogyitasaban is szerepet kaphat, specialis intézeti
koriilmények kozott.

A szervezet télvégi nagytakaritasaval megalapozzuk a regeneralodast és a tavaszi, élettel teli
taplalékok optimalis bioldgiai hasznosulasat is.
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A meddoség kezelésében fontos lehet a testsulycsokkentés, az inzulinrezisztencia oldasa, a
megfelelé pajzsmirigy miikodés stabilizalasa, melyben a bijt hatékony segitséget nyujt. A fenti
problémak orvoslasaban a bojttel megalapozzuk, hogy mentesiiljon a szervezet a salakanyagoktol,
méreganyagoktol, igy az élettani funkciok szabalyozasa egyensulyba jon. Ez segitheti a
menstruacios zavarok oldasat, az inzulinrezisztencia javul, megsziinhet. A szervezet stressztiird
képessége no. A hangulati élet kiegyenlitettebbé valik, a lelki terhek megoldasa elindul, s ezzel a
mellékvese, pajzs mirigymiikodés napi plusz terhei csokkennek.

A bojtolés 7 aranyszabalya

1.

A méregtelenitést bevezeto, rahangolo napokkal kezdjiik, amikor csokkentjiik a kavét,
cigarettat, kevesebb hust, édességet, sajtot, kenyeret. Tobb zoldséget, gyiimolcs ot, fott
burgonyat, gyogyteat és vizet fogyasztunk.

A kura megkezdésekor és alatta elengedhetetlen a béltisztitas (a kannas beontés, intenziv
bélfiirdokezelés a colon-hydroterapia) vagy enyhe hashajtas, masnaponta.

. Lénapokon a frissen préselt zoldséglevet (cékla, répa) és gyiimolcslevet (alma, grépfrut,

ananasz) fogyasszunk 3-3dl-t, 1,5-1,5 dl vizzel higitva 3 alkalommal, reggel, délben és este.
Ebédre 3 dl passzirozott zoldségleves is fogyaszthaté. Savtiltengés esetén rizsnyak, zabnyak
fogyasztasa is ajanlott, 3-4 alkalommal. Sziikség esetén a menii kiegészithet6 3 teaskanalnyi
mézzel és 4-6 szem szolécukorral.

. Bojti napokon iigyeljiink a rendszeres folyadék bevitelre is. Igyunk boven vizet,

szénsavmentes asvanyvizet 8 poharnyit ( 2liter/nap). 0,5-1.0 liter gyogyteat, 4-5 alkalomra
elosztva: ezerjofii, csalan, zsurlo, citromfii, borsmenta, galagonya, salaktalanito, majvédo
teakeveréket.

. Fontos a konnyti, friss levegon végzett testmozgas: séta, gyogyfiirdozés, masszazsok,

meditacio, naponta szarazkefés egésztest ledorzs6lés, valtozuhany, relaxalas. A nagy testi
megeroltetéstol azonban tartézkodni kell, a szaunazas mértékletesen ajanlott.

A bojt végeztével, a felépité napokat is szigorian meg kell tartani. E napok szamat
megkapjuk, ha a tiszta bojti napokat elosztjuk kettével. ( 6 bojtnap = 3 felépito nap)
Betegségek, gyogyszerszedés estén a bojt megkezdése elott kérd Ki az orvos tanacsat! A
kiira megtervezésében, és levezetésében bojtkira szakember is segithet.
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A bojt lezarasa: 1épésrol-lépésre
A bojt befejezése utan fontos, hogy fokozatosan térjiink vissza a normal étkezésekhez. A
kovetkezokben ezt a folyamatot mutatjuk be a mintaétrend segitségével.

1.nap
Reggeli: egy alma

Ebéd: darabos zoldségleves zsiradé kmentesen

Vacsora: 2 kozepes szem fott burgonya, lenmagos joghurttal (1 dl joghurt, 2 teaskanalnyi lenmag)
2. nap

Reggeli: daraleves, lenmaggal vagy szezammaggal megszorva, 3 szem aszalt szilvaval, vagy natar

joghurt 1ek. lenmaggal.

Ebéd: friss salatak citromos-joghurtos ontettel, magvakkal szorva, egy vékony szelet teljes 6rlésii
piritos kenyérrel vagy puffasztott buzaval.

Vacsora: 1 db alma durvara reszelve + 1 evokanal zabkorpa (buzakorpa)+ 1 evékanal pattogatott

amarantmag és 1 teaskanalnyi bazikus por. Megszorhatjuk egy teaskanalnyi lenmaggal vagy
szezammaggal, izlés szerint fahéjjal és 1 kavéskanal mézzel édesitheto.

3. nap
Reggeli: natur miizlis joghurt vagy piritott barnakenyér kevés vajjal, turéval, meghintve
piros paprikaval.

Ebéd: Gazdag, finoman fiiszerezett zoldségleves.

Vacsora: két fél siilt alma aszalt szilvaval, dioval, mogyordval hintve, két evékanalnyi barnarizzsel
koritve.

A felvezetd napok utan az ebédeket készithetjiik egyre valtozatosabban: fozelék, hal, friss salata
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bevezetésével. Vacsorara a bojtot koveto egy hétben valasszunk konnyi ételeket: egy pohar
joghurt, kefir, reszelt almas, lugositoé ételek.

Tovabbra is fontos 2-2,5 liter napi folyadék bevitele, naponta 2-3 db gyiimolcs és 1-2 csésze
gyogytea fogyasztasa.

www.endokrinkozpont.hu

Képek:
pigs.de: Mary - nectarine-heart at sunset
pigs.de: naliha - rote Apfel
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