Vitlok som 6!

Lis om hur man odlar vitlok

vitlok

(Allium sativum)

Egenskaper: Klassisk ldkeort med en miangd vilgorande effekter. Eterisk allicinolja tillskrivs de flesta av
vitlokens hilsoeffekter och dr komponerad av olika aromiska sulfidféreningar vilka snabbt uppstar som
nedbrytningsprodukter i firskpressad vitlokssaft. De mest verksamma substanserna dr direkt kopplade till
den beromda lukten. Luktfria preparat 4r mindre verksamma. Lyckas man ta bort lukten, t.ex. genom
viarmebehandling, forlorar man mycket av de medicinska effekterna.

Vitlok sdnker hoga blodfettshalter (kolesterol, triglycerider) samtidigt som halten av det "goda
kolesterolet" h&js och minskar blodproppsbildande tendenser i blodet, vilket sammantaget minskar risken
for hjartinfarkt och andra stérningar i blodcirkulationen. Vidare sanker vitlok hogt blodtryck samt sdnker
blodsockerhalten vid diabetes (sockersjuka).

Vitloken &r kanske bast kdnd for att hindra infektioner och dr sarskilt effektiv mot svampinfektioner som
ar kdnsligare dn bakterier for vitlskens antibiotiska effekt vilket gor den limpad f6r behandling av
exempelvis slidkatarrer dir Candida albicans &r inblandad. Vitlokens hormoninnehéll av androgen och
Ostrogen typ kan lindra klimakteriebesvér. Vitlok stimulerar immunsystemet, vilket bland annat
motverkar cancer, samt sinker fysiologisk stress vilket okar prestationsférmégan. Allicin 4r slemlgsande
och gynnar rensning av luftréren. I 6vrigt stimulerar vitlok utséndring fran spottkortlar, mag. och
tarmkortlar, bukspottkortel, lever och galla vilket &r aptitretande och beframjer délig matsmaltning.
Allicin dr avslappande och motverkar bakteriell jasning och gasbildning i tarmen, samt avskracker
tarmparasiter. Flavonglykosider &r urindrivande och avslappande pa tarmmuskulaturen samt stiarker
kapilldrerna i blodkédrlssystemet. De vilgérande substanserna &r direkt kopplade till den berémda
vitlokslukten. Lyckas man ta bort lukten har man ocksa tagit bort de flesta medicinska effekterna. Luktlosa
preparat och virmebehandlad vitlok har farre verksamma substanser &n firsk, ra 16k. Vanlig gul 16k
innehaller samma dmnen som vitlok, men i ldgre halter.

Dosering: En firsk vitloksklyfta intages dagligen som forebyggande hilsokur. En farsk vitloksklyfta
krossas eller pressas och bereds som macerat i ett glas kallt vatten nagra timmar, och tre glas om dagen
intages vid pagdende sjukdom. 2.4 ml juice kan ockséa anvindas. Vid specifik infektion stoppas oljad vitlok
in i berérd kroppséppning 6ver natten (eller dagen). Vid allmén infektion stoppas vitlok i samtliga
kroppsoppningar, men maste alltid penslas med vegetabilisk olja for att lindra den direkta effekten pa
slemhinnan.

Varning: Overdosering och langtidsbruk 4r skadligt pd grund av eterisk allicinolja, sarskilt hos spddbarn
och gravida kvinnor.
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