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Pavasarinés
zalumos jéga
Kad zmogaus medziagy
apykaita bty normali, jis
nuolat turi gauti 90 veikliu-
ju medziagu: 60 mineraly,
16 vitaminy, 13 bitiny ami-
noriig8¢iy. [prastas kasdie-
nis maistas — bulvés, duo-
na, kruopos, Zuvis, mésa ir
darZovés — nepadeda apsi-
riipinti né puse ju. Kas gali
padéti?

Docentas pastebi, kad ta pa-
galba greta miisuy, o pavasa-
ri ir vasara — net mums po
kojomis:

,,Per Ziema organizmas su-
kaupia daug terSalu, pa-
rigstéja, todél neturime
energijos, tampame vang{is.
Tada gali padéti augalai,
visy pirma vadinamosios
piktzoleés: dilgeles, kiaul- |
pienés, balandos, litigés, |
gar§vos, raktazolés, rigsty-
nés. Jos valo kepenis, tulzis, |
inkstus, detoksikuoja visa |
organizma, yra puikus vi-

oja
nergija

taminu, mikroelementy, mineraly Saltinis.
Sie augalai tinka salotoms, sriuboms, su-
teikia daug energijos, darbingumo.-Labai
puiku pavasari kasdien sukramtyti ir po
kelis berzu. serbenty ar liepy pumpurus.
Jie valo inkstus ir kepenis, stimuliuoja ka-
sos veikla, atpalaiduoja spazmus. Pavasarj
daznai uzkietéja viduriai, o Zoliy salotos su

| aliejumi gali padéti to iSvengti.
| Fitoterapeutas pavasari stengiasi kasdien

nusiskinti ir nusiploves suvalgyti po 2-3
raktazoliy, dilgeliy, garSvy, veliau kiaul-
pieniu lapelius. Zino, kad tai padés pasijusti
energingesniam, gerins vir§kinima.
»Medziy, zoliy lapai skleisdamiesi, aug-
dami turi daug energijos, veikliyjy me-
dziagy, kurios gali daug padéti ir Zmogui.
Jie — puikus pastiprinimas mums, natiiralis
maisto papildai®, — mano docentas. Fitote-
rapeutas dilgéles moko taip ruoéti: nupjau-
tus stiebus su lapais pirmiausia reikéty va-
landa pamirkyti §altame vandenyje, o po to
10-15 minué¢iy uzplikyti verdanciu. Tada
jau galima valgyti, gaminti maista.

Kas dvi savaites

| Zinodamas, kaip puikiai veikia pavasari-

niy pumpury ir lapy miinys, ponas Juozas
kone kiekviena pavasari jo pasidaro. Pri-
sirinkes liepu, berzu, klevu, topoliy, ser-
bentu, aroniju, avie¢iu, raugerskiy, laz-
dynu, Saltalankiy. Sermuksniy, lazdyny,
obelu, vy$niy pumpury ir ju jauny lapeliy
(renka kas dvi savaites, nes skleisdamiesi
pumpurai, lapai prisipildo naujy veikliyjy
medziagy), juos papildo zlitigiy, dilgéliy,
kiaulpieniu, garSvy, raktaZoliy, kiaulpie-
niy, asitkliy, kraujaZoliy ir kity augaly la-
peliais, dziovina, sumala, sumaiSo ir turi
puiky pagalbininka organizmui.

Docentas puikiai prisimena 1991 m., kai
rase knyga ,,Augalai ir sveikata“. Pasi-



mankstings ryte papusry¢iaudavo, isger-
davo Sauksteli dZziovinty augaly miSinio
ir sésdavo dirbti. Per ménesj parasé kny-
ga. Nenoréjo nei kavos, nei arbatos, jautési
kaip reta energingas, $varia galva.

Pasak tradicinés ir Ryty medicinos Zinovo,
tautie¢iy iprotis darbe keliolika karty per
dieng pariikyti, iSgerti kavos ar kity stimu-
liatoriy visy pirma rodo tai, kad jiems triiks-
ta jvairiy mineraly, mikroelementy ir kity
veikliuju medziagy, todél sunku susikaupti
irdirbti. Kai organizmas viskuo apriipintas,
Zmogus jauciasi energingas ir dziugus.

Kartumas - butinas
Kiaulpienes fitoterapeutas vadina pasa-
kiskais augalais. Jos turi daug flavonoidy,
puikiai veikia kepenis, virSkinimo trakta,
detoksikuoja organizma, valo krauja, la-
bai naudingos sergantiems ateroskleroze,
hipertenzija, kitomis kraujotakos ir virs-
kinamojo trakto ligomis. Pasak docento,
pavasar] kasdien vertéty pastiprinti orga-
nizma 10 kiaulpieniu lapy ar i$ ju padary-
tu saloty. Kiaulpienéms prazydus, galima
valgyti mazdaug po 5 jy ziedus, véliau vél
kramsnoti lapus.

Fitoterapeutas ragina nebijoti kartaus ju
skonio. Nustatyta, kad kartumyny turin-
tys augalai valoir stimuliuoja kepenis, taigi
kartu gerina miisy darbinguma, i$tverme.
Ir Rytu medicina patvirtina, kad kartumy-
nai $alina nuovargj, gerina medziagu apy-
kaita, slopina Zarnyne puvimo procesus.
Kar¢iy, pana$iai veikian¢iu augaly yra
daug: pelynai, puplaiskiai, takazolés, kar-
¢iarfigtys, baliniai ajerai, vaistinés Sven-
tagarsves, sketines sirdazolés, paprasto-
sios kraujaZolés.

,,Patartina §iy augaly preparatus gerti pa-
tiriantiems stresa, dirbantiems sunky fizi-
nj darba ar kenksmingomis salygomis, ak-
tyviai sportuojantiems Zzmonéms. Ne vel-
tui sakoma, kad norintys biiti sveiki turéty
gerti kar¢ia arbata, nes kartumynai slopina
puvimo procesus zarnyne, Salina toksinus
1§ organizmo®, — aiskina docentas.

Gamta mus gydo

,Zmogus yra gamtos dalis ir joje yra visko,
ko reikia miisu sveikatai. Augalai — idea-
lus vaistas, ju struktiira tokia pati kaip ir
misuy, prie augaly veikliyju junginiu miisy
organizmas prisitaiké per tikstantmecius.
Augalai turi vitaminu, mineraly, eteriniy
alieju, raugy, pektiny, komponenty, buitiny
normaliai organizmo veiklai, ypa¢ virski-
nimui, stiprina lasteliy atsinaujinima, pa-
sotina saulés energija lasteliy baltymus,
kai kurios vaistazolés turi antimikrobiniy
savybiy, pasizymi biostimuliuojancia ga-
lia. Augalai veikia kompleksiskai, vienas

|
i
!

Pasiruoskite sveikatos misinio
Prisirinkite liepu, berzy, klevu, topoliu, serbentu, aronijuy, avie-
¢iy, raugerskiu, lazdynu, $altalankiu, $ermuksniu, lazdynu, obe-
Iy, vy$niy pumpury ir jaunu lapeliu (rinkite kelis kartus kas dvi
savaites, nes besiskleisdami pumpurai, lapai prisipildo naujy
veikliujy medziagu), jaunuy zliugiu, dilgéliu, kiaulpieniu, gars-
vu, raktaZzoliu, asiukliu, kraujaZoliu ir kity augaly lapeliu ir juos
iSdZiovinkite pavésyje. Tada sumalkite, sumaisykite - turési-
te puiky maisto papilda ziemai ir kitam pavasariui, kai organiz-
mui stinga vitaminu, mikroelementy ir jvairiy veikliuju medzia-
gu. Sio maisto papildo gerkite po $aukstelj pries valgj arba juo

uzsibarstykite maista.

kita papildo, sustiprina. Daznai net tokios
pat sudéties dirbtiniai junginiai néra efek-
tyviis®, — isitikings fitoterapeutas.

Pasak jo, gamta numaté, kad kiekviename
regione biity augaly, kurie gydo ten gyve-
nanéius zmones. Kituose kraStuose, kur
kitoks saulés aktyvumas, kita energija cir-
kuliuoja, ir augalai veikia kitaip. Tod¢l ge-
riausia stiprintis ir gydytis savo krasto au-
galais. Ju pas mus uztektinai.

J. Vasiliauskas pripazista, kad svarbiau-
sios gydymo tiesos Zinotos dar iki musy
eros pradzios: pirmiausia padeda Zodis, po
to —augalai, tik tada peilis.

Neniekinkime ir
auganciy miesto
pakrastyje

Labai reik§minga, kada ir kur augalai rink-
ti. Pasak fitoterapeuto, tam, kad vaistiniai
augalai turéty daugiau mineraly, juos rinkti
reikéty saulétose pakalnése, mat nuo kalve-
liy lietus nuplauna daugiau veikliyjy mine-

raliniy medziagy. Vietose, kurias pavasarj
uzlieja vanduo, Zeliantys augalai sukaupia

| daugiau mineraliniu medziagy, tad jie ver-

tingesni. Puikds ir mikuose surinkti auga-
lai, nes juos pasickia maziau tersaly.

Taciau J. Vasiliauskas nepritaria tiems,
kurie tvirtina, kad augaly negalima rinkti
mieste. Jo nuomone, tai daryti reikéty nuo-
Salesnése vietose, toliau nuo transporto ir
kity tarSos Saltiniy: ,,Miestuose augantys
augalai gal kiek ir uztersti, bet juk ir miisy
maistas, aplinka néra idealiis. Tik paZifire-
kite, kiek maiste visokiy konservanty, sta-
bilizatoriy, kity komponenty su E raide, -
vadinasi, negalima tokio valgyti? Negali-
ma gyventi uzterStoje aplinkoje? Bet juk

| mes gyvename.”

Pasak 77-eriy mety mediko, gyvenimas
mums duotas dziaugtis. Tik $io dziaugs-
mo nereikia painioti su beprotiSkomis
linksmybémis. Svarbiausia — saikas vi-
same kame ir judéjimas, noras nuolat ko
nors siekti.
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