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Bevezetes

Miert eppen a szupertaplalekok?
Mik ezek?

Uj korszak koszontott be a taplalkozastudomdanyban, amely felzarkézott a technikai
fejl6dés mellé. Az infrastruktira, a kommunikacio, a szamitogépes hattér és a tapla-
lékainkra vonatkozo6 tudasunk gyarapodasa ma mar lehet6vé teszi, hogy hihetetlen
mennyiséglii mindségi élelmiszert szerezziink be a foldgoly6 barmely pontjarél, ez
idaig lehetetlennek hitt vagy egyszertien csak ismeretlen modokon.

Egyre tobben fordulnak az egészségtudatos életmod és a bioételek felé, amelyek
felkeriilnek a szupermarketek polcaira is, s vasarloik szama kezdi elérni a kritikus
tomeget. Van kedve onnek is csatlakozni ehhez az élcsapathoz és megtudni, melyek
a legegészségesebb taplalékok?

Az élelmiszerek harom Osi csoportjardl van sz6, amelyeket mostanaban kezdiink
Ujra feltedezni:

1. El6, nyers névényi tdpldlék: Fontos része mindennapi taplalkozasunknak. Ide-
tartozik a legtobb gyiimolcs, zoldség, olajos mag és diotéle, tengeri hinar,
csira, ftiféle, friss fliszernovény és erjesztett étel (példaul a savanyu kaposzta).
Az €16, nyers, novényi eredet taplalékokkal és az ezeken alapul6 étrenddel
el6z6 konyveimben foglalkoztam.

. Szupertdpldlékok: Nem csupan egy, hanem tucatnyi jo tulajdonsaguk van. Pél-
daul a goji bogyo teljes értékii fehérjéket, immunerdsité poliszacharidokat,
majtisztitd betaint, oregedésgatld szeszkviterpéneket, antioxidansokat, tobb
mint hisz nyomelemet és még sok mast tartalmaz.

. Szupergyogynovények: Szamos egyedi jotéteményiik mellett szuper tonizalo
és adaptogén hatasuk van. A pecsétviaszgomba példaul elGsegiti az egészséges
sziv-, tiid6- és vesemtiikodést, valamint immunvalaszt, s megujitja az agysejteket
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10 Superfood

és a kotdszovetet. De idetartozik a macskaka-
rom (unia de gato) is, amely a boldogsagérze-
tinket és a virusokkal szembeni immunveé-
delmiinket fokoz6 monoamino-oxidaz-gatlot
tartalmaz. Szupergyogynovényeket egyik-masik
itteni receptembe is beiktattam, de egy kés6bbi
konyvben szandékozom bdévebben irni réluk.

Eddig példa nélkil all6 béség idbszakat éljiik.
Az emberiség a torténelme soran sosem tudott
még ennyit a foldgolyo leghatasosabb szupertaplalékairdl, szupergyogynovényeirdl és az €16,
nyers novényi taplalékokrol. Dacara annak, hogy civilizacionk latszolag lekiizdhetetlen aka-
dalyokkal néz szembe, egyre egészségtudatosabbakka valunk. Kezdiink raébredni, mi min-
dent nyertink azzal, ha étrendiinket a taplalékok merében 1j csoportjaval gazdagitjuk, ame-
lyek maximalis tapértékkel birnak, tele vannak fehérjével, egészségessé és energikussa tesznek,
csodas az iziik, ugyanakkor a kaloriaértékiitk minimalis, és nem tartalmaznak transzzsirokat.
Fokozatosan rajoviink, hogy tugy orizhetjiik meg egészségiinket, és ugy élvezhetjik ki
legjobban az étkezés oromeit, ha szupertaplalékokat, szupergyogynovényeket, valamint
nyers, novényi taplalékokat fogyasztunk. Es id6kozben a kevésbé egészséges ételek irdnti
vagyunk is csokkenni fog, mivel mar nem leliink 6romet benniik.
Az el6bb felsorolt harom csoportbdl a szupertaplalékok a legtontosabbak, ezekkel fog-
lalkozom ebben a konyvben. A szupertaplalékok kozé azok az ehet6 és rendkiviil taplalo

novények tartoznak, amelyek nem nevezhet6k a hagyomanyos értelemben ételnek, de

orvossagnak sem (akarcsak a gyogynovények altalaban).
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A szupertaplalékok egyszerre taplalnak és gyogyitanak: nincs még egy olyan élelmiszer-
csoport bolygonkon, amely ilyen koncentraltan tartalmazna egészségvédd tapanyagokat.



Bevezetés I :

Ezért aztan tobb jotéteménnyel rendelkeznek, mint az atlagos élelmiszerek. Rendkiviil
izletesek, elképeszté mértékben javitjak erénlétiinket, a lehet6 leghathat6sabban 6vjak az
egészséglinket, erdsitik az immunrendszert, fokozzak a szerotonintermelést és a szexualis
energiat, megtisztitjak és ligositjak a szervezetet. Mindenestiil kielégitik fehérje-, vitamin-
és asvanyilanyag-sziikségletiinket, de a glikonutriensek (esszencialis poliszacharidok) és az
esszencialis zsirsavak iranti igénytinket is. Valamennyi sejtiinket taplaljak, igy potolhatatlan
lizemanyagai a mindennapok ,szuperhdseinek”. Ha ezekkel taplalkozunk, egészséges,
oromteli és teljes életet élhetiink!

Azért is fontos, hogy a szupertaplalékok jelentsék a taplalkozasunk alapjat, mert nem
csupan az agyat, csontokat, izmokat, bort, hajat, kormot, szivet, tiid6t, majat, vesét, szapo-
rito szerveket, hasnyalmirigyet és immunrendszert taplaljak, de hosszu tavon visszaallitjak
a szervezet kibillent egyenstlyat is, mikézben természetesebb, 0sibb étrendre sarkallnak.
Ha ezeket fogyasztjuk, konnyedén megtarthatjuk az idealis testsulyunkat, és atalakithatjuk
taplalkozasi szokasainkat. A méregtelenitésben is segitenek — raadasul a legcsekélyebb
szenvedés nélkil! Nem sziikséges kozben vitamin- és dsvanyianyag-kiegészit6ket, holt
anyagokat fogyasztanunk.

Koényvemben az éppen most folyd tudomanyos kutatasokrol is beszamolok. Ezek szerint
a szupertaplalékoknak a kiegyensulyozott taplalkozas nélkiilozhetetlen alkotoelemei kozott
volna a helyiik. Elfogyasztasukkal tobb tapanyag jut a szervezetiinkbe kevesebb étkezéssel.
Az emberek tobbsége egész nap nassol, hogy ne essen le a vércukorszintje, kozben azonban
igen kevés értékes tapanyagot vesz magahoz. Ma mar tudjuk, hogy az atlagos és a gyorsét-
termi ételek zOme nem egyéb tiires kaldrianal.

A biogyiimolcsok, -zoldségek, novényi magvak és diotélék, csirak meg a tobbi egész-
séges novényi taplalék igen fontos részét képezik étrendiinknek, a szupertaplalékok tap-
értékével mégsem versenyezhetnek. Jomagam az ize, rosttartalma és mennyisége miatt
fogyasztok gytimolcsot és zoldséget, de nem ezzel biztositom legalapvet6bb tapanyag-
sziikségletemet. Valodi tapértéke csupan a szupertaplalékoknak van, amelyek minden
igényt kielégitenek.

Ezek szavatoljak, hogy naprol napra hozzajussunk az egészségiink megorzéséhez sziiksé-
ges valamennyi taipanyaghoz. Mivel természetes anyagok, 0ssze is dolgoznak a szervezetben,
még ha ennek mikéntjét egyelGre nem is érti teljes mértékben a tudomany. A tudésok még
nem azonositottak a benniik rejt6z6 6sszes tapanyagot. Amit eddig tudunk réluk, korantsem
ad teljes képet — hidba soroljuk fel a csomagolason az adott élelmiszerben meglévé Osszes
vitamint, 4svanyi anyagot, fehérjét, zsirt és szénhidratot. Jelenleg tobb mint ezer vitamint,
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asvanyi anyagot, aminosavat, rovid lanca cukrot, poliszacharidot, olajat, enzimet, koenzi-
met és antioxiddnst ismeriink, amelyek egészségiink folott 6rkddnek. Am az elkdvetkezd
években jabbakat is fel fogunk fedezni.

Mivel a hagyomanyos és bizonyos mértékig a bioétkezés sem elégiti ki teljes tapanyag-
igényiinket, folyamatosan 4j lehet6ségek utan kutatunk, hogy taplalkozasunk egészséges és
kiegyensulyozott legyen. A szupertaplalékok bamulatos mértékben jarulnak ehhez hozz3,
mert nagyszer( forrasai a tiszta, hormon-, novényvéddszer- és vegyszermentes:

fehérjéknek vitaminoknak

asvanyi anyagoknak enzimeknek
antioxidansoknak koenzimeknek

,]J0" zsiroknak és olajoknak esszencialis zsirsavaknak
esszencialis aminosavaknak poliszacharidoknak
glikonutrienseknek

A szupertaplalékokat nyers biovaltozatban tanacsos fogyasztani, mivel az évtizedes kutatasi
tapasztalatok azt mutatjak, hogy az é16, nyers bioételek tobb vitamint, enzimet, koenzimet,
fehérjét, asvanyi anyagot és glikonutrienst tartalmaznak, a taplalkozas szamos mas elemérdl
nem is szolva. Az allatkerti csimpanzok is elényben részesitik a friss, nyers bioételt mas
ételekkel szemben. A természet ellat minket nyers taplalékkal. Ideje, hogy hasznositsuk
mindazokat a tudomanyos felismeréseket, amelyek val6sagos attorést jelentenek az él6
enzimek tanulmanyozasaban! A konyvemben ismertetett szupertaplalékok telis-tele vannak
enzimekkel. Ugy is mondhatnam, ezek tartalmazzak a legtobb enzimet a természetben,
igy meggyogyitjak az enzimhianyos betegségeket, s a segitségiikkel valosaggal duskalha-
tunk ezekben a biokatalizatorokban. Els6sorban ezért kell 6ket nyersen fogyasztanunk.
A konyvemben olvashato legtobb recept is nyers hozzavalokbol, szupertaplalékokbol és
szupergyogynovényekbadl all.

Mivel a szupertaplalékok eleve atlagon feliili életenergiat stiritenek magukba, vegyszer
és mtragya nélkiil termeszthet6k. Nem csupan nekiink, embereknek hasznosak, de a boly-
gonknak is, mert fogyasztasuk el6mozditja a biogazdalkozast és a terméfoldek megtelel
kiaknazasat. (Miért termessziink szojat, amikor kakaocserjét is nevelhetiink?) Az évek soran
a legkiilonb6z6bb novényvéddszerekkel, hormonkezeléssel, génmaodositassal, tovabba nitro-
gén, foszfor és kalium alapu mitragyakkal probalkoztunk (,a vegyszerek javitjak az életmind-
séget” elv jegyében), aminek kovetkeztében betegségek garmadajaval birk6zunk manapsag.
Ideje ujra felfedezniink, milyen aldasos hatasai vannak foldiink 6si szupertaplalékainak.



Bevezetés I3 :

A kovetkez6 oldalakon tiz szupertaplalékot veszek
sorra, ezeket tekintem a legfontosabbaknak, de masokat
is megemlitek mellettiik. Tizes toplistam az alabbiak-
bol all:

Goji bogyo

Kakao

Maca

Méhészeti termékek (méz, viragpor, propolisz, méh-

pempo)

Spirulina

AFA alga

Tengeri fitoplankton

Aloe vera

Kendermag

Koékusz és a beldle készult termékek

Miert epitsuk be a szuper-
taplalekokat az etrendunkbe?
Sokunknak nem megfelel6 az egészségi allapota, letar-
giaban szenvediink, és enyhe tulsullyal kiizdiink. Ahogy
1d6sodiink, fokozatosan veszitiink erénlétiinkbdl, és

hiaba ériink el anyagi sikereket, az életmindségiink rom-
lasnak indul. Az eleinte enyhe hat- és fejtajas, iziileti
gyulladas, reuma, bérproblémak és dlmatlansag, vagy éppen a raktol valé félelem mind-
inkabb megkeseriti napjainkat.

Egyszer talan arra ébrediink, hogy a fajdalmaink allandésultak. Hiaba jarjuk azonban
az orvosokat és a korhazakat, ezek csupan tiineti kezelést nytjtanak. A sebészek eltavolit-
hatjak ugyan a megbetegedett szoveteket, am a panaszok és gyengélkedés gyokeréig nem
hatolnak el. Es id6vel mindez kioli belSliink az életdromot is.

Ezt nyilvan senki sem akarja. Ugyanakkor abban sem kételkedem, hogy mindenkire
ez var, hacsak nem tesz valamit ellene. Szent meggy6z6désem, hogy barmely életkorban
a tettek mezejére léphetiink, ha intelligensen aknazzuk ki a szupertaplalékok, szuper-
gyogynovények, valamint a nyers, novényi taplalék és a holisztikus gydogymodok el6nyeit.
Akar ebben a pillanatban is val6saggal ujrateremthetjik 6nmagunkat, ha a vilag legjobb
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taplalékaihoz, a szupertaplalékokhoz folyamodunk. Ha létezik egészséges taplalék, hat
valamennyi szupertaplalék az. Szinte az 0sszes betegség tiinetein enyhitenek:

allergia majgyulladas

izuleti gyulladas herpesz (1-es és 2-es tipus, Epstein—Barr-
virusfert6zés

asztma magas vernyomas

érelmeszesedés HIV-fert6zés

hiperaktivitas hipoglikémia

rak (valamennyi fajtaja) almatlansag

kronikus faradtsag sclerosis multiplex

depresszio idegrendszeri betegségek

cukorbetegség (1-es és 2-es tipusu) csOkkent immunitas

ekcéma pikkelysomor

fibromialgia borbetegségek

szivelégtelenség

Az immunrendszer ujjaszuletése
Konyvemet forgatva egy id6 utan felfedezik majd a szupertaplalékok kozos vonasat: vala-
mennyi ellatja az immunrendszert az egészséges immunvalaszhoz sziikséges anyagokkal.
Ha eddig is torédtek az egészségiikkel, bizonyara észrevették, hogy a taplalkozastudo-
manyban megjelent egy vilagméreti iranyzat, amelynek lényege az immunrendszer er6-
sitése. J6l megvalogatott, novényi alapu, nyers bioételekkel és a szuperételek friss, nyers
hozzavaloival, tovabba bizonyos szupergyogynovények immunerdsito hatasanak azonnali
bevetésével eddig soha nem tapasztalt mértékben javithatunk egészségi allapotunkon.
A szupergyogynovények egyébként a legcsodalatosabbak a vilagon. Ilyen a lapacho (pau
d'arco) és a macskakarom az Amazonas vidékérdl, ilyenek a gydogygombak (tobbek kozott
a hamvaskéreggomba, a pecsétviaszgomba, a bokrosgomba, a shiitake, a siingomba, a lep-
ketaplogomba, a hernydgomba), a csiidfti, a kinai kiszémagnolia, a csalan, a zsurl6 meg

tucatnyi tarsuk.

Meéregtelentes: az X-szindroma lekuzdese

Szinte mindenki, aki a mai amerikai és europai étrenden él, dsvanyi anyagokban szegény
ételeket, vegyszerekkel, antibiotikummal mérgezett hist, hormonkezelt tehéntejet, fino-
mitott cukrokat, gabonat és st fogyaszt. Bizonyos esetekben annyi mérget vesz magahoz,
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hogy kifejlédik szervezetében a metabolikus, avagy X-szindroma. Az ilyen beteg képte-
len lefogyni, legyengiil az immunrendszere, és folyton faradt. Ha azonban nyers, novényi
bioeledeleket, szupertaplalékokat és szupergydgynovényeket épit be az étrendjébe, kisza-
badulhat az X-szindréma szoritasabol: Gjra le tud fogyni, és egészségi dllapota is helyreall.

A nyers bio-szupertaplalékok és szupergyogynovények dobbenetes valtozast inditanak el
szervezetiinkben, aminek kovetkeztében végiil gy6zedelmeskediink az X-szindréma {616tt.
Ugyanakkor mindenkit 6vok attél, hogy siettesse ezt a folyamatot. Ahhoz, hogy a belsé
tisztulassal jaré anyagcsere-valtozas végbemehessen, a sajat ritmusunkhoz kell igazodnunk,
amelyet aztan fokozatosan gyorsithatunk fel.

Az idealis etrend

,Az vagy, amit megeszel.” Ebbol az elvbol végso soron az kovetkezik, hogy barmit veszunk is a szank-
ba, az kihatassal lesz a testunkre és lelkunkre.
Az embernek az idok folyaman sokfele taplalekhoz kellett alkalmazkodnia. A taplalekhianyos

idoszakokat az elte tul, aki alkalmazkodni tudott a szukosseghez. Az etrendhez valo idomulas tehat
fontos szelekcios kriterium volt. Mindennek azonban edeskeves koze van az idealis taplalkozashoz.

A szupertaplalekok felfedezesevel eloszor kerult olyan helyzetbe az emberiseg, hogy idealis et-
rendet allithasson ossze. Teljes erteku taplalekokat vehetunk magunkhoz, es batran kiserletezhe-
tunk a kulonféle szupertéplélékokkal.
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Az ongyogyitas is azon alapul, hogy eltavolitjuk szervezetiinkb6l a mérgeket, vegysze-
reket és novényvéddszereket, s megszabadulunk zsirfeleslegiinkt6l. A szupertaplalékok
a természetiikbol adodoan tobb tapanyagot (asvanyi anyagokat, enzimeket, poliszacha-
ridokat, fehérjéket, valamint egészséges zsirokat és olajokat) tartalmaznak, mint a {6zott,
feldolgozott, vegyszeresen kezelt ételek. Magasabb energiatartalmuk kielégitébben taplalja
a sejteket, amelyek igy tobb energidhoz jutnak a méreganyagok eltavolitasahoz. Ezt a fo-
lyamatot nevezziik méregtelenitésnek.

Savassag eés fogyas

Egyre tobb tudomanyos munka, cikk és konyv foglalkozik a sav-bazis egyensuly és a taplal-
kozas Osszefiiggéseivel. Altalanossagban elmondhatjuk, hogy az egészségtelen taplalkozas
savasitja szoveteinket, ami valosagos taptalaja a korokozé mikrobaknak és egyéb szer-
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vezeteknek. Harom fontos
élelmiszercsoport vethetd be
a savassag és igy a kronikus
megbetegedések ellen: a szu-
perzoldségek, a zoldségek al-
talaban és a gyogynovények.

Az elhizas els6dleges oka
a savas bels6 kornyezet. Az el-
savasodas elleni kiizdelem so-
ran a szervezet tobb vizet tart
vissza, mivel ez higitja a sav-
koncentraciot. A savakat a zsir-
szovetbe szamuizi, ami hizas-
hoz és narancsborhoz vezet.

Fontos megérteniink, hogy
méregtelenitéskor sav szaba-
dul fel a zsirbdl és mas szovetekbSl. Amennyiben nem kozombositjiik a szuperzoldségekbdl,
z0ldségtélékbdl és gyogynovényekbdl szarmazo lugos kémhatassal, az panaszok tome-
géhez vezethet: faradtsaghoz, héhullamokhoz, hangulatingadozashoz, a csontstirtiség
csOkkenéséhez és ezzel egylitt a fogak szuvasodasahoz. Elengedhetetlen tehat a szupertap-
lalékok, zoldségtélék és gydgynovények fogyasztasa! Ezzel gondoskodhatunk a legjobban
egészséglinkrdl, és igy élhetiink hosszu, kiegyensulyozott életet.

Mostanra mindenki megtanulhatta, hogy a szokvanyos fogyokurak eredménytelenek.
Mi vezet akkor sikerre?

Az ember természetében gyokerezik, hogy semmit sem tagad meg magatol szivesen.
Amint megtiltunk valamit egy gyereknek, azonnal arra kezd acsing6zni. Az ember mar csak
ilyen, nem valtoztathat rajta. Felnottként sem viselkediink masként, és nincs is értelme
felvenni a harcot e rossz szokassal. Az olyan volna, mintha meg akarnank akadalyozni
a napot a felkelésben és lenyugvasban, vagy meg akarnank allitani az égitestek mozgasat.

Préobaljunk inkabb gyarl6sagainkhoz igazodni. Hogyan? Mit szoélnanak ahhoz, ha
taplalékmegvonas helyett Gjfajta tapanyagokat is vennének magukhoz? S raadasul koz-
ben 1j izekkel, illatokkal, szinekkel és aromakombinacidokkal ismerkedhetnénk meg. Az
elképzelhetetlen, hogy az egészséges étel annyira izlik valakinek, hogy magatol lemond az

egészségtelenrdl? Tapasztalatom szerint nagyon is lehetséges. Ez esetben az étrendi atallas
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Szupertaplalekok a kiskertbhen

Konyvemben arra is kitérek, milyen szupertaplaléekokat termeszthetnek a sajat kertjukben. Mieért is
ne vethetnék oket a paradicsom és a salata mellé?

Ami maris felveti a kovetkezo logikus kérdést: honnan szerezhetunk be vetomagot vagy palantat?
A valasz: rendszerint maga a noveny szolgaltatja szamunkra. Nemrég peldaul elultettunk hatvannegy
gojibogyd-cserjét (felhasitottuk a bogydkat, hogy magvaik a talajba jussanak), és lassanak csodat,
az 0sszes kihajtott! Szazszazalekos volt a siker!
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nem jar erOszakkal, hanem mintegy magatol, a lehet6 legélvezetesebben megy végbe. Ez
egyuttal a konyvem alapgondolata és a szupertaplalékokkal valo taplalkozas lényege is.
E kotet lapjain olyan szupertaplalékokkal ismerkediink meg, amelyek a felfedezés 6romét
nydjtjdk szamunkra. Az én szememben ugyanis nincs jobb a szupertaplalékok fogyasz-
tasanal, mivel ez azt jelenti, hogy 1) csodaételekkel gazdagithatjuk eddig étrendiinket, és

kozben még oromiuinket is leljiitk benne.
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Minden szupertaplalék beillesztheté minden étrendbe. Kisérletezzék ki, melyeket talaljak

a legjobbaknak, és fogyasszak 6ket. Szerezzenek be turmixgépet, és készitsenek ujtajta
ivOoleveket, vagy keverjenek ki salataonteteket a szupertaplalékokbol. Gyarjanak 6ssze szu-
perfinom desszerteket, {6zzenek teat kedvenc szupergyogynovényiikbdl, s tegyenek ebbe
1s szupertaplalékot.

A szupertaplalékokbol all6 étrend megkozeliti a gyogynovények nagy taoista ismerdi altal
kidolgozott eszményt. A kinai mesterek is tudtak, hogy ha az ember megismeri a leghataso-
sabb szupertaplalékokat és szupergydogynovényeket, elvesziti érdekl6dését az egészségtelen
taplalkozas irant. A szupertaplalékok viselkedésiinket is kiegyensulyozottabba teszik, mivel
szOoveteink megkapjak az egészséges miikodésiikhoz szitkséges asvanyi anyagokat, s egész
szervezetiink elegend6 taplalékhoz jut.

Ha szupertaplalékokkal taplaljak szervezetiiket, javul az erénlétiik és a koncentralokeé-
pességiik. Nagy valoszintiséggel értékrendjiik is atformalodik, mast tartanak majd fontos-
nak, mint régebben. Energikusabbak lesznek, jobb lesz a kozérzetiik, igy az élet szépségét
is jobban értékelni tudjadk majd. Jdbmagam naponta fogyasztok szupertaplalékokat, jol is
érzem magam a béromben!






Megjegyzesek
a receptekhez

A konyvemben talalhato recepteket kezd6knek, kozéphaladoknak és haladoknak egy-
arant ajanlom, egyszoval: a szupertaplalékok minden rajongé6janak. Mivel néhany hoz-
zavalo 1smeretlen lehet, mellékeltem a konyvhoz egy listat, amely bemutatja ezeket az 1;j
osszetevOket.

Vannak olyan hozzavalok is, amelyeket nem tudnak megtermelni a kiskertben, az in-
terneten és bioboltokban azonban konnytszerrel beszerezhet6k. Csak a pénztarcajuktol
fiigeg, mennyit vasarolnak a felsorolt szupertaplalékokbol, szupergydgynovényekbdl és
étrendi kiegészitOkbdl. Mivel az arak széles skalan mozognak, vasaroljanak okosan,
aztan kisérletezzenek, jatsszanak el az ételekkel. Akar 4j ételeket, italokat, Onteteket vagy
turmixokat is kitalalhatnak, vagy izlésiiknek megfelel6en modosithatjak az itt olvashato
recepteket. A lehetdségeknek csak a fantaziajuk szabhat hatart. Fontos, hogy észben tartsak,
mar kis mennyiségek is rendkiviil hatasosak lehetnek.

A megnevezett konyhai eszk6zok ajanlatosak, de nem okvetleniil sziikségesek. A legtobb
receptben szerepel példaul egy nagy teljesitményii turmixgép, amely sokkal dragabb, mint
az egyszeribb masindk. Jomagam 1980 6ta hasznalom a Vita-Mix®-et, és batran mond-
hatom: tartos eszkoz, megéri a befektetést. Ha raszanjak magukat egy nagy teljesitményti
turmixgép beszerzésére, lényegesen konnyebben készithetik el a szuperételeket.

Tovabbi hasznos eszkdz a gytimolcsszaritd. Az Excalibur® markat ajanlom, amelyet
1998 o6ta hasznalok, és ezt taldltam a leghatasosabbnak az ilyen jellegli gépek koziil. Ha
pillanatnyilag nem engedhetik meg maguknak az Excalibur®-t, az alacsony héfokra beal-
litott stitd is megteszi.

Készitsék el és fogyasszak orommel a szuperételeket. Csatlakozzanak azoknak a tabora-
hoz, akiket 6rommel tolt el a szupertaplalékok jotékony hatasa. Ezek a jovo ételei!






Az ifjusag forrasa

Latin nevei:

Fobb azsiai fajtai: Lycium barbarum, Lycium chinense, Lycium halimifolium

F6bb amerikai fajtai: Lycium andersonii, Lycium berlandieri, Lycium brevipes,
Lycium californicum, Lycium carolinianum, Lycium cooperi, Lycium exsertum, Lycium
fremontii, Lycium macrodon, Lycium pallidum, Lycium parishii, Lycium puberulum,
Lycium torreyi

(A Lyciumot Lyceumnak is irjak a kiillonb6z6 szovegekben. )

Kozkeletu elnevezeések:
Goji bogy6, ordogcérna, farkasbogyo *

A szupertaplalek tipusa:
Bogyotermeés

A cserje egyéb részeit is felhasznaljak gyogynovényként vagy élelmiszerként:
Magvak
Viragok
Levelek
Gyokérzet

Tortenete — Tenyek és legendak

A goji bogyo6 cserjén terem, amely kedveli az arnyékot, és akar két méter magasra
is megndhet, mig lombjanak atmérdje hozzavetdleg egyméteres. Ovalis leveleinek
hossza egy-tiz centi, a fajtatol és az él6helytdl fiiggben. A kérgén néha voros csikok

*  Nem keverendo 0ssze az Atropa belladonndval, azaz a maszlagos nadragulyaval, amelyet szintén
neveznek farkasbogyonak, am az er6sen mérgezd! (A szerkesztd megjegyzése)
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htzodnak. Noha a legtobb fajta nem noveszt tiisskét, némelyik amerikai valtozat igen. Ami-
kor épp nem viragzik (azaz nyaron, 0sszel és télen), csaknem az osszes levelét elvesziti, ezért
ilyenkor nehéz lehet felismerni, am tavasszal dus levélzeti. A viragok szinarnyalata a fehért6l
a lilaig terjed. Az északi féltekén marciusban kezd viragozni, majd a beporzast kovetéen
hamarosan megjelennek rajta a bogyok, amelyek szine a halvanysargatol a sotétvorosig
terjedhet. A mazsola méreti gyiimolcs néha hosszikas, mint egy amerikaifutball-labda -
jobmagam kisebbfajta paprika-
ra emlékeztetd példanyokat is
lattam -, leggyakoribb azon-
ban a gomb alakua termés.

Azsidban nyolcvanot
fajtdja ismert, Eszak- és Ko-
zép-Amerikaban tizenot.
Mivel ennyire elterjedt, valo-
szintsithetd, hogy Azsiabdl
vitték be az amerikai konti-
nensre hajdanan a bevandor-
16k, csonakkal vagy a Bering-
foldnyelven at.

Azsia és Amerika gojibo-
gyO-fajtai figyelemre méltéan

hasonl6ak. Az azsiai torténe-
tét jobban ismerjiik, tobben kutattak, és tobb legenda is sz6l rola. Ennek ellenére mind az
azsiai, mind az amerikai goji bogyora érdemes odafigyelniink, részben nagy miiltja, részben
pedig egészségmegOrzo tulajdonsagai miatt.

Az altalam tanulmanyozott és termesztett gojibogyo-valtozatok rendkiviil alkalmazko-
doképesek: a szaraz, sivatagi koriilményeket és a tropusi klimat egyarant jol ttrik, csak-
gy, mint a téli fagyokat. A hiraddsok szerint a cserje Uj-Skdcidban és Brit Columbidban
ugyancsak jol érzi magat.

Linné novényrendszertana Lyciumként (Lyceumként) tartja szamon. A gorog eredet(i lyceum
sz6 ,iskolat” jelent. Es a kinai gydégynévények ismerdi szerint pontosan a tanulds elGsegitésére
alkalmas: gy gondoltik, elegend6 megenni, s elfogyasztdja maris birtokaba jut az aldasos
hatasairol szolo ismereteknek. De ez még nem minden. Aki goji bogyot vesz magahoz, an-
nak a kisujjaban lesz a kinai gyogynovényekrdl valo teljes tudomany - vélték annak idején.



