Arak med!

(Salvadora Persica)

"

»Siuak - tai burnos apsivalymas ir Viespats palankumo siekimas.

(Pranasas Muchammedas, tebunie jam taika ir Dievo palaima,
perdavé Musnad Achmed, 2307).

Siuak - tai danty valymas su Arak medzio 3akele (Miswak), tradiciskai
paplites musulmoniskuose krastuose, sekant Pranaso , tebunie jam taika ir
Dievo palaima, tradicija. Misuak Sakelé gali buti gaunama i$ skirtingy
medziy Sakny arba Sakeliy: saldymedzio, palmés, alyvmedzio, taip pat
Arak medzio. Bitent Arak medzio Sakeles reguliariai naudojo Pranasas
Muchammedas, tebunie jam taika ir Dievo palaima. Mokslininkai sako, kad
Arak medzio 3akelés pasizymi dideliu medicininiu potencialu ir
antibakterinémis,
apnasas,
mazinanciomis kraujavima ir veikianc¢iomis kaip diuretikas.
o Cheminé analizé:

gydomosiomis  savybémis: prie$grybelinémis,

antivirusinémis, mazinanciomis prieSreumatinémis,

1- Trimetilamino ir benzilo izotiocianatas yra antibakteriskai aktyvis
komponentai.

2- Sinigrinas: garstyciy sudedamoiji dalis, turinti astry kvapa ir skonj,
naikinanti bakterijas.

3- Joje yra daug fluorido, sieros, taniny, saponiny, flavonoidy ir steroliy:
tai mazina kraujavima ir stiprina dantenas. Taip pat valo ir balina dantis bei
valo balso stygas.

4- Kalcis ir chloridas, i$siskiriantys j seiles, mazina akmeny susidaryma ir
apsaugo nuo gedimy.

5- Silicio oksidas: pasalina bloga kvapa.

o Moksliniai tyrimai:

1- Dr. M. Khatak et.al. (2010) apraso farmacines ir medicinines Arak
medzio savybes: Sakny, Saky ir lapy.

2- Al-Otaibi et.al (2003-2004) ir Sofrata A.et.al (2011) jrodé Miswak
ekstrakto antimikrobines savybes, kurios yra naudingos gydant ir
uzkertant kelig parodontozei.

3- Misuak yra daug efektyvesnis nei paprastas danty Sepetélis, nes jame
esantis chlorheksidino gliukonatas mazina apnasas ir danteny uzdegima
(J.Contemp.Dent.Pract.2002 Aug.15,3).

4- Wu CD, Darout IA, Skaug N. i3 llinojaus universiteto (2001)
rekomendavo kramtyti amZinus nataralius danty Sepetélius, tokius kaip
Misuak, tam kad apsaugoti burng nuo kriogeniniy ir periodontopatiniy
bakterijy.

N.B. Sausa misuak Sakelé turi bati suminkstinta prieS naudojant
(pamirkant Siltam vandenyje keleta minuciy). Panaudoti Sereliai turi bati
nukirpti ir nebenaudojami dél higieniniy priezasciy.
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Medus e o
o

JIr jteigé Viespats tavo bitei: ,/sikurk sau namus kalnuose ir medziuose, ir statiniuose; paskui
maitinkis visokiais vaisiais ir skraidyk savo Viespaties keliais, kurie tau prieinami.” ISteka i$
pilveliy joms jvairiaspalvis gérimas, kuriame vaistai Zzmonéms. IS tiesy tai - Zenklas Zmonéms,
kurie susimgsto!”

(Koranas 16:68,69)

Siuolaikiniai moksliniai tyrimai jrodé, kad 3is ,gérimas”,
kurj bités pagamina, randamas ne tik meduje, bet taip pat vaske,

bi¢iy nuoduose, biciy pikyje bei pienelyje. Visi Sie produktai yra

labai maistingi, turi gydomajj ir apsauginj poveikj, kuris suaktyvina

imunine sistema, patvirtindamas jy gydomasias savybes,

minimas Korano istraukoje.

¢ Nauda:

1- Meduje yra gausu mineraly, vitaminy, amino ragsciy,,
hormony ir fermenty.

2- Tikras medus yra sudarytas i$ gliukozés (pagrindinio smegeny
maisto) ir fruktozés, kurie yra lengvai skaidomi.

3- Medus, atskiestas vandeniu (1-10%), padeda sumazinti
homocisteino (vieno i$ pagrindiniy Sirdies ligy sukéléjy) lygj,
stimuliuoja skrandzio sulciy susidaryma, apsaugo nuo lipidy
oksidacijos ir inksty akmeny susidarymo.

4- Jame gausu frukto-oligosacharozeés, kuri padeda

islaikyti sveika virskinamajj trakta.

5- Jis turi gydomajj poveikj gleivinés audiniams, po gydymo
radioterapija. Jis taip pat padeda gydant skrandzio ir gaubtosios
zarnos opa.

6- Jis yra stiprus antioksidantas ir kovoja su senéjimu.

7- Jis turi antivirusiniy ir antibakteriniy savybiy, dél kuriy

medus gydo Zaizdas, randus, nudegimus, spuogus ir pleiskanas.
8- Jis skatina Slapimo ragsties iSsiskyrima, kuris stabdo slapimo
kristaly susidaryma, jtakojantj podagros atsiradima.

9- Jis apsaugo nuo kepeny cirozeés.

10- Biciy pienelis yra efektyvus gydant nevaisinguma.

Datule® &%

Seima, kuri turés datuliy, niekada nebus alkana*.

(Pranasas Muchammedas, tebiinie jam taika ir Dievo palaima, perduota Muslim).

Datulése yra svarbiausiy vitaminy ir maistiniy medziagy,
pakankamy sveikai dietai.

« Nauda:

1. Datulése gausu monosacharidy (paprasciausio cukraus),
kurie yra lengvai virskinami ir akimirksniu atgaivina kana;
batent dél to jos yra Pranaso, tebunie jam taika ir Dievo
palaima, rekomenduojamos vartoti nutraukiant pasninkavima
per Ramadana.

2.Jose yra gausu vitaminy A, B1, B2, B3 ir B6. Vitaminas B6
apsaugo nuo hormony disbalanso, o vitaminy B kompleksas
stiprina nervy sistema ir gerina smegeny veikla.

3. Jose gausu skaiduly; jos zinomos kaip laisvinancios vidurius ir
detoksikuojancios.

4. Datulés padeda sunormalizuoti kepeny fermentus.

5. Jose gausu antioksidanty, tokiy kaip beta karotinas, liutenas ir
zeaksantinas. Antioksidantams budinga apsaugoti organizmo
lasteles nuo laisvyjy deguonies radikaly, kurie sukelia ligas. Jie
taip pat saugoja nuo keleto rasiy vézio.

6. Vandenyje iSmirkytos datulés mazina lipidy oksidacija.

7. Jose gausu mineraly; gelezies, kalcio, mangano, vario, magnio
ir kalio, taip pat jos padeda gydyti mazakraujyste. Kalis yra
svarbus elementas lasteliy ir organizmo skysc¢iams, kurie padeda
kontroliuoti Sirdies ritma ir kraujo spaudima, todél datuliy
valgymas sitlomas kovojant su Sirdies smugio rizika ir
kraujagysliy ligomis. Magnis atpalaiduoja raumenis ir gerina
nuotaikg, saugo nuo depresijos. Fosforas gerina smegeny
lasteliy aktyvuma.

8. Datulése yra 23 amino rugsciy rasys, todél jos yra idealus
maistas atletams. Triptofanas yra svarbi amino ragstis, kuri
pagerina serotonino sekrecija, kuris reguliuoja nuotaikos
svyravimus. Nikotino ragstis padeda virskinimui, turi
detoksikaciniy savybiy, padeda normalizuoti cukraus kiekj
kraujyje, palengvina viduriavima.

9. Sviezios, prinokusios datulés yra idealios maitinan¢ioms

moterims bei gimdyvéms. Jos skatina oksitocino hormono
gaminimasi — batino gimdos susitraukimams. Po stebuklingo
Jézaus gimimo Nekaltoji Marija buvo jkvépta valgyti datules,
apie tai rasoma Siose eilutése:

Jr pakratyk virs savo galvos palmés kamieng, ji numes tau svieZiy,
isnokusiy vaisiy. Valgyk ir gerk, ir suvilgyk akis (buk

patenkinta).” (Koranas 19:25,26)
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miezial

»At-talbina ramina pacienty Sirdj ir sumaZina jy sielvartq”.
(Pranasas Muchammedas, tebiinie jam taika ir Dievo palaima, perdavé Al-Bukchari).
»AS prisiekiu tuo, kuris laiko mano sielq (t.y. Allah), kad at-talbina valo skrandj
taip, kaip kiekvienas i$ jusy prausia purvq nuo veido.”

(Pranasas Muchammedas, tebinie jam taika ir Dievo palaima, perdavé Ibn Chanbal).

At-talbina yra sriuba savo konsistencija panasi j piena,
pagamintg i$ pilno grado mieziy milty. Mieziuose,
gausiausiai i$ visy grudy, yra gliukano, maisto chemikai
pilno grado mieZius laiko vienais naudingiausiy ir
sveikiausiy produkty. Jy sélenuose gausu oligosacharidy
lastelienos, kuri yra atsakinga uz daugelio ligy gydyma ir
prevencija: cholesterolj, antro tipo diabeta, auksta
kraujospudj, kepeny ciroze, inksty nepakankamuma, vézj ir
DNR metilanizacija.

Pranasas Muchammedas, tebanie jam taika ir Dievo
palaima, nurodé vartoti pilno grado mieziy sriuba at-
talbina prie$ 1400 mety dél didelio teigiamo poveikio.

¢ Nauda:

1- At-talbina ramina ir stiprina Sirdj. Taciau tik 2005 mety
gruodzio ménesj Amerikos mokslininkai oficialiai patvirtino,
kad pilno grado mieZiai yra idealus gliukano 3altinis mazo
riebumo dietai, rekomenduojama dozé 3 mg per dieng (tiek jo
yra puséje puodelio grady). Toks kiekis sumazina Sirdies ligy
rizikg 27%.

2- Pranasdas, tebunie jam taika ir Dievo palaima, sidlé valgyti
at-talbina sriuba tiems, kurie kencia nuo sielvarto. Pilno grado
mieZiai padeda pagerinti pacienty nuotaika, nes juose gausu
pagrindiniy maistingyjy medziagy (vitamino B1 ir B6,
mineraly, antioksidanty ir 23 amino ragsciy), kurios
stimuliuoja cheminius pokycius ir padidina nuotaikos
neurotransmiteriy kiekj (serotonino, norepinefrino ir
dopamino).

3- At-talbina sriuba yra nekaloringa, lengvai virskinamas
maistas, todél ji yra labai tinkama pacientams, kuriems skirta
griezta dieta, nes ji aprapina organizma létai iSsiskiriancia
energija ir saugo nuo staigaus cukraus kiekio kraujyje
padidéjimo.

4- At-talbina sriuba taip pat valo skrandj, nes aprupina
organizma tirpiu gliukanu ir netirpiomis sélenomis, kurios
gerina virskinamojo trakto bakle. Siuolaikiniai moksliniai ir
empiriniai tyrimai nesenai nustaté siuos mokslinius faktus.





