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Elkezdődött az iskola és  
beköszöntött az ősz is. 
Ebben az időszakban különösen 
fontos az egészség-megőrzés, 
melynek egyik alapja az  
egészséges táplálkozás. 
Az Egészség őre újságban az 
elkövetkezendő hetekben is 
szeretnénk Nektek segíteni 
egészséges receptekkel, illetve jó 
tanácsokkal arra nézve, hogy 
kerülhetitek el a 
megbetegedéseket. 

Továbbra is olvassátok az 
Egészség őre újságot és 
egészségre fel!

KEDVES FIATALOK!
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6. 1611-ben a nagyszombati zsinat 
megtiltotta, hogy az adventi időszak 
alatt esküvőket, zajos mulatságokat 
tartsanak. 

7. Az ablakos adventi naptárat az 
1800-as évek végén találta ki egy édes-
anya, akinek a kisfia nem győzte kivárni 
az ünnepet, így készített neki egy kis 
dobozt, melyben minden napra volt egy 
kis ajándék.

8. Sok népszokás maradt fenn az 
adventi időszakról, például az Alföldön 
a lányok a hajnali misére harangozás-
kor mézet vagy cukrot ettek, hogy így 
édesgessék magukhoz a későbbi 
férjüket.

9. Minden adventi gyertyának van 
szimbolikus jelentése is: a hit, a remény, 
az öröm és a szeretet jelképei. 

10. Hagyományosan 3 lila és 1 rózsa-
szín gyertya volt az adventi koszorún. 
A lila szín a böjt, a bűnbánat és az 
önvizsgálat színe, a rózsaszín pedig az 
öröm jelképe. 

Idén Advent első vasárnapja december 3-ra esett. Most 20 érdekességet hoztunk Nektek az Adventi időszakról. 

1. Az Advent szó jelentése: „eljövetel”. 
Neve a latin „adventus Domini” 
kifejezésből származik, mely annyit 
jelent: „az Úr eljövetele”. 

2. Advent első vasárnapja 3 időszak 
kezdetét is jelenti, a keresztény egyházi 
évét, a karácsonyi ünnepekét és az 
adventi időszak kezdetét is.

3. December 24. advent utolsó napja. 
A régebbi egyházi hagyomány szerint 
ez még böjti nap volt, amikor hagyomá-
nyos böjti ételeket fogyasztottak, mint a 
hal és a mákos guba.

4. Az első adventi koszorút 1839-ben 
készítette egy hamburgi lelkész, 
Johann Heinrich Wichern úgy, hogy egy 
nagy kocsikerékre 24 gyertyát erősített 
az általa alapított gyermekotthonban.

5. Manapság az adventi koszorún már 
csak 4 gyertya van és minden vasárnap 
egy újat gyújtunk. A gyertyák 
szimbolizálják a növekvő fényt, mely 
jelzi a karácsony közeledtét. 
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16. December 13-án van Luca napja, 
ami szintén a világosságot és a vára-
kozást fejezi ki. A Luca név a latin ’lux’, 
vagyis fény szóból ered. A régi római 
naptár szerint ezen a napon van a téli 
napforduló is. 

17. Régen fokhagymából is készítettek 
kalendáriumot, 12 gerezd fokhagymába 
hasadékot vágtak, és mindegyikbe sót 
tettek.  Ha a só gyorsan felolvadt, akkor 
a gerezddel jelzett hónapra esőt várhat-
tak. Ha egyben maradt a sókristály, 
akkor az a hónap száraznak ígérkezett.

18. Karácsony 3. napján van János- 
nap, ekkor szokott lenni a templomok-
ban a borszentelés. Ilyenkor a gazdák 
egy-egy korty bort vittek a reggeli misére, 
és a pap a mise végén megszentelte azt. 
Ebből a borból öntöttek egy kicsit 
minden hordóba a pincében. Járvány és 
betegség esetén a szentelt borból adtak 
egy-egy kortyot a betegeknek. 

19. Magyar hagyomány a rorate, ami 
az advent első vasárnapjától karácsony 
első napjáig minden hajnalban megtar-
tott szentmisét jelenti. A hiedelem szerint 
a boszorkányok a rorate előtt jártak 
házról házra, ezért az istállókat, ólakat be 
kellett zárni a harangozás előtt. 

20. 2022-ben a budapesti karácsonyi 
vásárt választották Európa legszebbjé-
nek. A második a svájci Bázelben levő, 
a 3. pedig a francia Metz-ben tartott 
vásár lett.

11. Hagyományos adventi sütemény 
a pozsonyi kifli, ami egy bécsi talál-
mány. Egy bécsi pékmester találta ki, 
amikor a törökök a várost ostromolták. 
A kifli az Oszmán Birodalom jelképéről 
kapta az alakját, és a pék a helyieknek 
sütötte meglepetésként. 

12. A bejgli is kedvelt sütemény 
adventkor és karácsonykor is. A mákos 
tekercs nagyon népszerű Közép-Euró-
pában, de van dán, olasz és izraeli válto-
zata is. A mák bőséget és gazdagságot 
hoz, a dió véd a rontások ellen. 

13. Sok helyen készítenek adventkor 
gyümölcskenyeret is. Őse már az ókori 
Egyiptomban is létezett. A maihoz 
hasonló gyümölcskenyeret először 
1329-ban említik. A Németalföldön 
stollen-nek nevezik, Olaszországban a 
panforte csak szárított gyümölcsöket 
és olajos magvakat tartalmaz. 

14. Régen szokás volt, hogy András 
napján vízbe tesznek egy gyümölcsá-
gat, és ha karácsonykor virágzik ki, 
akkor a tél eleje lesz zord és hideg, ha 
a közepe, akkor január vége lesz hideg, 
ha a teteje virágzik ki, akkor a hideg tél 
végére várható.

15. Az ételeknek már őseink korában 
is különleges jelentésük volt, a kará-
csony előtti időszakban a mák, a 
borsó, és a bab is a bőséget jelentette. 
A méz édessé tette a napjaikat, a dió 
megvédte őket. Fokhagymát pedig 
azért ettek, hogy egészségesek 
maradjanak.
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December 15-e a tea világnapja. 
Most hoztunk Nektek pár 
érdekességet róla.

A víz után a tea a világon a 
második legtöbbet fogyasztott 
ital. 

A tea ízét, ahogy a borét is, 
befolyásolja a származási helye és 
a feldolgozási módja is. Több, mint 
3000 fajta tea létezik a világon, 
amibe nem tartoznak bele a 
gyümölcs- és a gyógynövény teák. 

A legendák szerint i.e. 2731-ben a 
kínai császár egy fa alatt pihent, 
miközben a szolgálója vizet forralt 
neki, majd egy szellő egy levelet a 
vízbe fújt, így keletkezett a teázás 
hagyománya. 

   Európába viszonylag   
  későn érkezett,  
  1610-ben portugál  
  és holland   
  kereskedők hozták  
    be. Az angoloknál  
   az ötórai  
   tea igazi  
  hagyománnyá vált.  

Hogy jött létre ez a szokás? 
II. Károly király 1668-ban vette 
feleségül portugál menyasszonyát, 
és ekkor lendült fel a portugál tea 
importja Angliába. Ezután lett 
státusz szimbólum az arisztokraták 
körében a teázás.
Sőt, Cornwallban van egy birtok, 
ahol termesztik is.

Mivel Mária Terézia nagyon magas 
vámot vetett ki a teára, 
Magyarországon csak a 19. 
század második felében terjedt el 
a teázás, de akkor is csak a 
gazdagabb családoknál. 
  
A tea is tartalmaz koffeint, sőt, a 
fekete teában akár kétszer annyi is 
lehet, mint egy adag kávéban, de 
magas antioxidáns tartalma miatt 
a koffein elhúzódva szívódik fel, így 
nem terheli meg a szervezetet úgy, 
mint a kávé. A fekete tea és az earl 
grey tea úgy jöttek létre, hogy a 
kereskedők szerették volna 
tartósítani a tealeveleket, hogy ne 
romoljanak meg a hosszú 
hajóutakon. 
Ezekből a fermentációs 
eljárásokból keletkeztek ezen teák.  

A világ teatermése évente 5-6 
millió tonna. A legtöbb teát 
Kínában termesztik, a második 
India, a harmadik pedig Kenya. 
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5. Fekete tea: 

Úgy készül, hogy a zöld leveleket 
fermentálják, összezúzzák vagy 
sodorják. Segíti a szív- és 
érrendszer munkáját, a rák elleni 
küzdelmet, megnyugtatja a 
gyomrot, antibakteriális és 
csökkenti a stressz 
hormonokat. Jó hatású a 
vércukorszintre is. 

6. Puer tea: 

Kínából származik, duplán 
fermentálják, majd összepréselik, 
és érdekesség, hogy a leveleket a 
legidősebb fákról szedik le. A 
hosszabb érlelésnek 
köszönhetően nagyon magas az 
antioxidáns tartalma.  A tibetiek 
rengeteget isznak belőle, mert 
segíti az emésztést. A kínaiak 
szerint 40 éves kor felett ez az 
egyetlen ital, ami jót tesz a 
szervezetnek. Vértisztító hatású, 
csökkenti a koleszterinszintet, 
antibakteriális, és vírusellenes 
hatású, nagyon magas az 
antioxidáns tartalma. Penicillint is 
tartalmaz, mely révén segít 
gyógyítani a fertőzéses, bakteriális 
betegségeket. 
Gyulladáscsökkentő, vízhajtó, 
mérsékli a fejfájást és a 
kimerültséget. 

Teázásra fel!

A teát 6 fő csoportra osztják:

1. Fehér tea: 

Ez a legenyhébb ízű tea, mely 
zsenge levelekből készül. 
Valószínűleg ebben a teában van 
a legtöbb antioxidáns, így 
rákmegelőző hatású, vérnyomás 
csökkentő, csonterősítő és segít 
szabályozni a koleszterinszintet is. 
Antibakteriális és magas az 
E-vitamin-tartalma is. 

2. Sárga tea:

Egy gyengén erjesztett teafajta. 
Segít enyhíteni a bélgyulladást, 
szabályozni a vércukorszintet, jó 
hatású a szív- és az erek 
egészségére, rákellenes hatású és 
segít csökkenteni a 
koleszterinszintet. 

3. Zöld tea: 

A már fejlett tealevelekből, 
fermentálással érlelik. Segít 
csökkenteni az érszűkület és a 
szívbetegség kockázatát, 
szabályozni a vérnyomást, 
csökkenteni a koleszterinszintet 
és az ízületi gyulladást, javítja a 
memóriát és a csontsűrűséget. 
Magas antioxidáns tartalma révén 
rákellenes hatású. 

4. Oolong tea: 

Érett levelekből készül. Segít 
csökkenteni a szívbetegségek és 
a rák kockázatát, szabályozni a 
vércukorszintet, 
gyulladáscsökkentő, támogatja a 
memóriát, megakadályozza a 
csontritkulást és az ekcéma 
kialakulását. 
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Hozzávalók:

1 db  fekete tea filter
1 l  almalé
2 db  fahéjrúd
6 db  szegfűszeg
2 db  csillagánizs
1 db  kezeletlen (bio) narancs
1 ek  méz
1 db  alma

Elkészítés:

A teafilter leöntjük 3 dl forró vízzel és 5 percig állni 
hagyjuk. Az almalevet a fahéjjal, a szegfűszeggel, a 
csillagánizzsal és a narancs héjával együtt 
felforraljuk. Ha kész, levesszük a tűzről, és ha már 
nem olyan forró, hozzáadjuk a mézet, a teát, a 
meghámozott, feldarabolt almát és a narancsot is. 

A narancs és az alma is gazdagok A-, B- és C-vitaminban. Magas az 
antioxidáns tartalmuk, mellyel védik az immunrendszert. Segítik az 

emésztést és a hasnyálmirigy működését is. A narancs illóolaja 
élénkít, segít a rosszkedv ellen. 
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