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Yogierne ved, hvad der smager
godt og samtidig fgles godt for krop-
pen. Yogiglegg er det ideelle at
drikke i de kolde tider, som bdde
varmer, er sundt og dufter af jul.
Samtidig virker flere af ingredienser-
ne ikke kun basedannende, men
direkte udrensende pd hele krop-
pen. Prgv selv denne alternative
form for glzgg.

1 liter vand koges med kanel-
stang, hakket frisk ingefcer, nelliker,
kardemomme, vanillestang og sorte
og hvide peberkorn. Doseringen af-
hcenger klart nok af din smag, hvor
kanelen giver den rede farve med
sammentraekkende effekt, peber-
kornene skaber den stcerke, varme
undertone, ingefcer den syrlige osv.
Smag dig frem! Princippet er atf
koge det hele, indtil halvdelen af
vandet er fordampet og der dufter
af jul i hele huset. Derncest fyldes
op med sojamcelk, jo mere desto
bladere smag og langsomt varmes
blandingen op under konstant om-
rgring. Tages af blusset og smages
til med honning. Bon appetit!

Peber, b&de sort og hvid, stammer
fra peberbusken, der vokser fortrins-
vis i Indien og Indonesien. Hvid pe-
ber laves af de modne bcer mens
sort peber laves af de umodne
bcer. Sort peber har ncesten ingen
naturmedicinsk voerdi, men er dog
alligevel det meste brugte krydderi
i Danmark. Hvid peber er derimod
et af de bedste karudvidende og
kredslgbsstimulerende midler, der
findes. Hvid peber er bade hurtigt
og langsomvirkende, men alligevel
sk&nsomt, da det kun udvider blod-
karrene hvor der er brug for det.
Derudover kan hvid peberimange
filfcelde scenke et for hajt blodtryk.

Alle burde derfor omgd&ende ud-
skifte deres sorte peber med hvid
og bruge det hver dag i madlav-
ningen for bdde at forebygge
kredslgbsforstyrrelser og samtidig
afhjcelpe kolde fgdder, uro i be-
nene, muskelkramperilbenene og
dreknuder. Ogsé ved mange andre
sygdomme kan det have en effekt
pga. den store kredslagbsstimule-
rende effekt, somi de fleste tilfcelde
viser sig indenfor kort fid. Denne ef-
fekt er tydelig, hvis man fx indtager
3 hele hvide peberkorn sammen
med sin aftensmad. Indenfor 3 timer
vil man mcerke en behagelig var-
me brede sig ud i kroppen, scerlig
folk der lider af kolde fgdder vil hur-

tigt mcerke en bedring. Det er ikke
ment fil en daglig kur med hele
peberkorn, men et bevis p& det
hvide pebers karudvidende virkning
og skal behandles med respekt.
Lidt knust hvid peberi den daglige
madlavning kan dog anbefales fil
at forebygge kredslgbsforstyrrelser.

Ingefcer virker opvarmende og godt
mod alle sygdomme udlgst aof
kulde og fugtighed, hvilket betyder
reumatiske lidelser, hoste og forka-
lelse, da det scetter gang i krop-
pens egen modstandskraft. Det kan
ligeledes bruges udvendigt pd krop-
pen irevet form direkte p& huden
fx bag pd lcenden for nyrerne eller
i navlen mod menstruationssmerter.
Ingefcer stabiliserer mave/tarmflora,
og fierner luft ved krampe og kolik.
| ayurveda er ingefcerroden meget
veerdsat, da den virker i hele syste-
met, iscer pd& fordgjelse og dnde-
drcet.

Da forskerne efterprgvede det,
virkede det lige s& godt eller bedre
end en del moderne lcegemidler
mod karesyge, s@syge og kvalme.
Ingefcer virker fx bedre end den al-
mindelige s@sygemedicin Diphen-
hydramamin ifglge undersggelser
i Utah. Her fik forsggspersonerne en
halv teskefuld ingefcerpulver og kla-
rede sig lcengere tid uden kvalme




end med 100 mg af medicinen. In-
gefecer forhindrede opkastning hos
72%, beskyttede 38% mod sgsyge
og virkede blot 25 minutter efter
indtagelse. Videnskaben har ved
flere undersggelser bevist, at inge-
fcer er noget af det bedste man
kan tage for balancenervesystemet.
Bruges derfor mod rejsesyge og vir-
ker afgiftende og generelt rensende
pd& hele kroppen.

Ingefacer har ogsd bevist sin store
evne fil at undertrykke den kvalme,
der ofte opstér ovenpd bedavelse
efter operation. Den engelske lcege
M. E. Bone fra Barthelomews's hos-
pitali London har konkluderet, at et
halvt gram ingefcer (en tredjedel
teskefuld) gav bedre resultater end
indsprgjtninger med 10 mg metoc-
lopramid, som er et almindeligt lce-
gemiddel mod opkastning. Den
starste fordel ved brugen af inge-
foer er dets manglende bivirkninger.
Bone fremhcever, at kirurger viger
tilbage fra at bruge moderne lcege-
midler mod kvalme efter operatio-
ner, netop p& grund af deres alvor-
lige bivirkninger. Ingefcer ville oven
i kebet virke forebyggende gene-
relt p& patienter, der venter pd at
blive opereret. Ingefceri ayurveda
kaldes ogsa for roden fil alt godt
og er noget af det mest basedan-
nende, der findes og derfor ogsd

kendt som ef vidundermiddel mod
bl.a. urinsyregigt. Ingefcer er sé ef-
fektivt, at selv den minimale dosis,
der eri ginger ale, sodavand med
ingefcer eller en ingefcerkiks kan
kurere en mild kvalme.

Kanel scetter gang i fordgjelsen
virker smerte/spcendingsdcempen-
de. Kanel kan gge kroppens cellers
overfglsomhed overfor insulin, dvs.
at patienter med milde tilfcelde af
sukkersyge kan blive medicinfrie,
hvis de far kanel. Der er flere krydde-
rier, der pd den mdade ager insulin-
aktiviteten, hvilket betyder at krop-
pen kan omscette sukker mere ef-
fektivt og har brug for mindre insulin.
Kanel virker stcerkest men bdde nel-
liker, gurkemeje og laurbcerblade
har samme effekt.

Kardemomme besejrer selv de veer-
ste spcendingshovedpiner, da det
Abner de mindste kapillcerer i hjer-
nen. Derved reguleres blodcirkula-
fionen og blodfrykket, hvilket kan
hjcelpe selv pd migraeneanfald. Kar-
demomme har siden tidernes mor-
gen veeret anvendt i madlavning,
men har ogsd spillet en voesentlig
rolle i ayurvedisk lcegekunst i tusind-
vis af ér. Hippokrates noterede sig
ligeledes kardemommes terapeu-
fiske egenskaber. Kardemomme er

iscer blevet anvendt filmavebesvaoer
pga. dens dulmende, antiseptiske
og fordgijelsesfremmende virkning.
Den er god mod Iuft i farmene, hals-
brand, oppustethed, kvalme og
dadrlig dnde. Kardemomme virker
desuden stimulerende pd bdde
krop og sind, den er forfriskende i
badet, kan fordrive frcethed, dulme
oprgrte nerver og f& forvirring til at
lcegge sig. | Indien har kardemom-
me ry for at vcere et afrodisiakum.

Nellike virker smertestillende, speci-
elt kendt mod tandsmerter. En
drébe ceterisk nellikeolie bedaver
tandsmerter totalt, men ma ikke
synkes og skal spyttes ud, da det er
giftigt. Den samme virkning opnds
ogsd ved at tygge hele nelliker.
Kom en smule ren olie p& insektbid
og mcerk en lokalbedgvende virk-
ning. Kryddernellike-te er varmegi-
vende og far kroppen fil at svede,
hvilket er gavnligt ved hgj feber eller
opkastning. Teen fjerner desuden
lufti maven og dulmer kvalme - iscer
hvis denne skyldes transportsyge.
Kryddernellike stimulerer, er varme-
givende og gavnlige for kuldskcere
personer. Ved et langsommeligt
barselsforlgb kan kryddernellikeolie
fremskynde fgdslen. Som blodfor-
tynder virker kryddernelliker endnu
kraftigere end aspirin.




