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Ginostemato (Jiaogulan) — planto de la longa vivo
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Ginostemato (Jiaogulan)
Jiaogulan (Gynostemmatis — ginos-
temato) estas la sekaj rizomo kaj tuta
herbo de Gynostemma Pentaphllum
(Thunb) Makino aplikata en kliniko de
TéM (Tradicia Cina Medicino). Tiu
speco de T&D (Teadicia C ina Dieto)
Cefe produktigas en Guangdong, Gu-
angi, Yunnan ktp. provincoj, rikoltita en
altuno kaj krude uzita en kliniko post
sekigo.

Propreco, Gusto kaj Algin-
kanaligo
Ginostemato havas malvarman natu-
ron, maldoléan kaj doléan gustojn, kaj

alginkanaligojn al la lieno kaj pulmo;j.

Efiko

Ginostemato éefe entenas la 84 sapo-
ninojn disociitajn el ginostemato de
japano Nagai en 1976, inter kiuj tro-
vigas la saponinoj I, IV, VIII ktp. kun
la strukturo koincida kun tio de gin-
senosidoj Rb1, Rd, F2 kaj K ktp. Totala
saponino el ginostemato estas pli mul-
ta ol tio el ginsengo.

Ginostemato entenas flavonidojn, kiuj
indikigas variaj kvantoj kun nesamaj
kolekt-monatoj kaj kiuj havas fortajn
fizikologiajn aktivecojn. La stud-doku-
mento trovis ke ginostemato ankal
entenas 18 aminacidojn, el Kiuj tro-
vigas la 8 specoj necesaj por homkor-
po kaj ili havas bonajn nutrecon kaj
diet-efikon. Ginostemato ankal havas
polisakaridojn — fruktozon, glukozon,
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duon-laktozon ktp. Krome § i ankal
entenas vitaminojn, fosfatidon konsis-
tanta Cefe el fosfatidilinositolo kaj leci-
tino kiuj eble interrilatas kun §ia efiko
kontrat lacigo, hiperlipido kip.

Ginostemato povas tonikumi la lienon
kaj plifortigi ci-on, elpeli kra¢ajon kaj
Cesigi tusadon, dispeli patogenan
varmon kaj sentoksigi hom-korpon.

Lat farmkologio de TCD
Ginostemato entenas la € efan efik-in-
grediencon, gipensidon (Gypenosi-
des), kiu similas strukture al tiu de gin-
sengo. Recentaj stud-dokumentoj pri
gi trovas ke ginostemato havas la efi-
kojn de kontratitrombigo, rezist-seni-
ligon, sang-glukoz-reduktigon, hepat-
protektadon kaj imun-vigligon ktp.

Dozo: 15-30 g, dekoktata, por unu
tago.

Aplikado
En la TCM-kliniko, ginostemato ofte
aplikigas en la jenaj flanko;.

Apliki por kuraci diversajn simptomojn
katizitajn de lien-atonio.

Ginostemato povas plifortigi ci-on kaj
tonikumi la lienon, redustigi ci-mova-
don kaj dispeli stagnon. Por Kkuraci
stomak-doloron, ruktadon at ruktadon
kun stomak-suko, ni povas apliki gin
kun herbo de leontodo (Herba Tara-
xaci), Por kuraci la simptomojn el li-
en-atonio, hepat-ci-stagno kaj pato-
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Leontodoj

gen-humida akumuligo. Ni povas apliki
gin kun radiko de kurkumo (Radix
Curcumae) kaj porio (Porio), ¢ ar gi-
nostemato povas ne nur plifortigi lien-
ci-on, sed ankal aktivigi sang-mova-
don kaj malaltigi nivelon de kolestero-
lo.

Ekz. Ginostemato aplikigas por kuraci
brust-angoron kun pik-doloro kalzitan
de ci-atonio kaj sang-stagno au sto-
pigo €e sangujo kaj bran€o de §in-ka-
nalo kun ¢ ina angeliko (Radix Angel-
icae Sinensis), ruga salvio (Radix Sal-
viae Miltiorrhizae) kaj rizomo de atrak-
tilodo (Rhizoma Atractylodis).
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Por kuraci ci-atonion
kaj jin-atonion kiel
diabeton, magron kaj
senfortecon, ni po-
vas apliki§ in kun
radiko de
psetidostelario (Ra-
dix Pseudostellari-
ae) kaj radiko de
trikosanto (Radix
Trichosanthis).

Apliki por kuraci la
sindromon el pato-
genajo kiel kraéaj-
malpurajo Stopiganta
¢e la pulmoj. Ginos-
temato ne nur ton-
ikumas la lienon kaj
dispelas humidon,
malplenigante la
fondon de patogenajo
simila al kraéajo, sed ankal elpelas
kraajon kaj € esigas tusadon. Do oni
ofte kuracas tusadon kaj astmon el
kra€aj-malpurajo Stopi§ganta e la pul-
moj kun rizomo de pinelio (Rhizoma
Pinelliae) kaj radiko de trikosan-
to (Radix Trichosanthis).

Por kuraci sindromon el varm-tokso, ni
ankal povas apliki§in, €argi povas
dispeli varmon kaj moderigi toks-var-
mon.

En la moderna medicin-studo, ginos-

PPN

aplikigas en la kelkaj malsanoj kaj la
multaj stud-dokumentoj pruvas ke la
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e A
Pinelio

saponino (phanoside) el ginostemato
havas certajn efikojn kontrau la oft-vi-
daj malsanoj kaj por sanigi homkor-
pon.

Tra ekster-korpa eksperimento Nor-
berg trovis ke saponino (phanoside) el
ginostemato povas stimuli la pankrea-
tajn insuletojn ekskrecii insulinon kaj
rafinita saponino (phanoside) el ginos-
temato povas kreskigi ekskreciadon de
insulino pli kelk-oble ol la plej granda
efik-dozo de glibenklamido (glibencla-
mide). Ginostemato. havas la efikecon
reteni la funkcion de a-amelazo, kio
povas redukti kaj prokrasti amelon
Sangigantan en monozon kaj redukii
absorbon de monozo, malaltigante
ensangan glukoz-nivelon.
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Bkl SN

Ginostemato
pavas reteni
la aktivecon
de a-glikosi-
daso (glycosi-
dase), kiu
havas intiman
rilaton al
ensanga glu-
koz-nivelo,
instigante la
digeston de
hidrokarbido
kaj akcelante
absorbojn de
disakarido,
polisakaridoj
kip., kaj pro-
krastante
kansukeron,
dekstrinon kaj maltozon Sangigantajn
en monozon kaj § ian absorbon en la
intesto.

Stud-dokumento indikas ke ginoste-
mato efike preventas kaj kuracas la
komplikajon de diabeto. La patologiaj
Sangigoj de angioj kaj renoj de diabe-
tulo estas la oftaj komplikajoj de diabe-
to, kiuj rekte kondukas la diabetulon al
mortigo.

La angi-patologia$ang o bazigas sin
sur la domago de §iaj endoteliaj ¢eloj,
kiuj funkcias ekskrecii endotelinon
(endothelin), kiu estas trovita §is nun
kiel la plej aktiveca polipeptido (poly-
peptide) angi-kuntira polipeptido. Por
diabetulo, la alta glukoz-nivelo kaj me-
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tabola senordigo de graso kaj glukozo
kalizas multe sintezigon kaj ekskreci-
on de endotelino, kio rezultas en altigo
de angi-tensio, restrukturigo de angio
kaj formigo de makulo.

La animal-eksperimenta studo indikis
ke la totala saponino de ginostemato
povas malaltigi endotelin-nivelon €e
plasmo kaj aorto, kio protektas endote-
lajn € elojn el endotelna domago, pro-
krastante arteriosklerozigon.

Recentaj studadoj montras ke la ko-
nekt-hista kresk-faktoro ludas la
grandan rolon en diabet-ren-malsa-
nigo, kiu katizas renan grandigon, ren-
duktan sklerigon kaj ren-duktan
fibrigon, kiam la esprimado de konekt-
hista kresk-faktoro malreduktigas. La
totala saponino povas reteni la espri-
madon de konekt-hista dum ren-hista
fibrigo, kio povas bremsi ren-histan
fibrigon. Aliaj animal-eksperimentoj
prezentas ke la totala saponino povas
malaltigi la kvanton de malonidialdehi-
do (MDA, malonydialdehyde) kaj sam-
tempe plifortigas la aktivecon de su-
peroksida dismutaso (SOD ,superoxi-
de dismutase), kio efike prokrastas
domagon je la renoj.

Diabeto ofte implikas nerv-sistemon de
la malsanulo, katzante nerv-patolo-
gigon de diabetulo. La animal-ekspe-
rimentaj studoj tra la tekniko de RT-
PCR trovis, ke la totala saponino de
ginostemato povas interferi la espri-
madon de nerv-kresk-faktor-mRNa. Ce
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eksperimentaj musoj, al kiuj oni donis
la totalan saponinon, iliaj esprimadoj
de nerv-kresk-faktoro -mRNa redus-
tigas malaltan.

Kontrall hepat-malsano, gipenosido
povis malaltigi la nivelojn de alanina
transaminazo (alanine transamina-
se, ALT) ktp., redukti malonidialdehi-
do, male malredukti superoksidan
dismutazon, kaj prokrasti la fibrigon de
hepat-Celoj de eksperiment-muso;.

Kontrat hiperlipo, gipenosido (gype-
noside) povas evidente redukti mez-
tavolan dikecon de la interna membro
de karotido (carotid tunica intima) , kaj
redukti aeron de skleri§o de karotido,
altigi la nivelon. de triglicerido kaj male
redukti nivelon de malalt-denseca li-
poproteino de eksperimentaj musoj. La
klinikaj studoj indikis, ke la nivelo de
triglicerido de malsanuloj kun hiperlipo,
mangantaj ginostematon tri monatojn,
reduktigas, kaj ilia alt-denseca lipopro-
teino tendencis altigi.

Krom la supre menciitaj efikoj de gi-
nostemato, la recentaj 10-jaraj stud-
dokumentoj indikis la aliajn efkojn kon-
trat kor-cerb-angiaj malsanoj. Gipeno-
sido (gypenoside) povas reteni la akti-
vecon de Na+-k-ATP enzimon en la
cerbo kaj koro, inverse §angi la mono-
aminan oksidazon (monoamine oxida-
se, Mao(, redukti liberan radikalon, kaj
ilian aktivecon multigante la kvanton
de superoksida dismutazo, malaltigan-
te malonidialdehid-kvanton.
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Tio protektas la € elojn de la koro koj
cerbo el damago de libera radikalo kaj
efike rezistas al formigo de trombo.
Aliflanke, malonidialdehido estas efa
speco de metabolajo dum peroksid-
reago, kaj havas toksecon al la ¢eloj.
Do la kvanto de malonidialdehido re-
flektas la seriozecon de la éel-mem -
brano damagita koj damagota. Plie
malonidialdehido povas oksidi kaj re-
tuSi malalt-densecan lipoproteinon
(low density lipoprotein, LDL) en oksi-
ditan LDL-on, kiu rekte toksas la éelon
de endandiumo (endangium) kaj kom-
binas kun la oksidit-LDL-aj akceptantoj
Ce la €eloj de endandiumo kaj makro-
fago (macrophage) formigas en la lipi-
decan Sauman €elon.

En la imuna-sistema flanko, multaj
eksperimentaj studadoj manifestas, ke
polisakaridoj el ginostemato povas
interferi imun-sisteman funkcion de
eksperiment-musoj; fortigante la akti-
vecon de imun-€eloj, kio karakterizi§as
per doz-dependeco. Sed la granda
dozo de ginostemato povas ankal
kalzi kromefikon. Ni devas selekti la
racian dozon por fortigi imum-siste-
mon.

Por la propreca imun-funkcio, kelkaj
eksperimentoj montris, ke la totala
saponino de ginostemato povas evi-
dente fortigi la funkcion de propreca
enkorp-fluida imuno, unu el kiuj, pro-
jektante tiel la eksperimenton kiel sta-
rigi la norman kompar-grupon, model-
grupon (per ciklopsfamido, cy-
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clophsphamide); pozitiv-kompar-grupo
(per poliresistino,polyresistin) kaj ek-
speriment-grupoj (alt-doz-grupo: 400
mg/kg, mez-doz-grupo: 200 mg/kg,
malalt-grupo: 50 mg/kg), indikas ke
saponino el ginostemato povas evi-
dente vitaligi proprecan enkorp-fluidan
imunon de ekesperiment-musoj. La
aliaj eksperimentoj pri ginostemato
ankat pruvis ke polisakaridoj el ginos-
temato povas fortigi la vitalecon de
NK-Celoj de eksperiment-musoj, kio
presentas sin doz-dependeca.

INA-revuo estas la oficiala organo
de Internacia Naturkuraca Asocio
(INA)

Cefredaktoro kaj eldonisto:
Harald Schicke

Adreso de INA:

Harald Schicke (prezidanto)
Hauptstr. 38

37412 Herzberg am Harz -
la Esperanto-urbo, Germanio

WWW.ina-asocio.info

Adreso por korespondado kaj
membroadministrado:

Rosa Ebel (sekretariino)
Schmiedestr. 99
47809 Krefeld, Germanio
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La heredo de Bruno Groning

au

la mistero de la sanigo

Kiel malgranda kaj modes-
ta€i tiu simpla viro el la
popolo estis, kiu naskigis
kiel filo de masonisto, tiel
klare estis lia destino, kiun
li strikte sekvis §is sia mor-
to en 1959 en Parizo.

La publika agado de Bruno
Grdéning komencigis en
1949 en Herford: pere de
la sanigo de la filo de fami-
lio Hulsmann de grava
muskola distrofio li ricevis
superregionan konatecon
kaj ekde tiu horo senese
alfluis al li helposeréantoj,
kiuj parte estis senesperi-
gitaj de la skola medicino.
La amaskomunikiloj a-
kompanis lin, komence per
pozitivaj raportoj. Poste en
la 50aj jaroj — ofte kritike
— kelkaj j urnalistoj donis
al li dubindan famecon. Ne
malmultaj el ili, kiuj ege
detruige judis pri li, dum la
reser€ado neniam penis
vere esplori la fundon de la
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de Nadia Salah
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fenomeno. Kvankam ekde la komenco
Bruno Gréning atribuis plej grandan
signifon al la zorgema dokumentado
de la sanigosukcesoj, ankal la kura-
cistaro rigardis lian agadon suspekte
— parte e€ malamike. La Stataj instan-
coj malhelpis al tiu viro per malperme-
soj pri sanigo. Prokuroroj konstruis
akuzojn pro latdira malrespekto de la
lego pri naturkuracado, kvankam Bru-
no Grbéning neniam havis pacientojn
nek kuracis homojn en la kutima sen-
co, sed pro pura humileco senescepte
parolis pri tio, ke la sola saniganto
estas Dio.

En liaj kredoprelegoj li alvokis la ho-
mojn al la granda returno, prezentante,
ke pensoj estas spiritaj fortoj. Lal Bru-
no Groning lalkutima pozitiva au ne-
gativa pensado havas sian propran
efikon al la korpo: konstruan, kiu kon-
servas la Dian ordon kaj per tio la sa-
non en la organismo ald malkonstruan,
kiu estigas kaoson kaj malsanon.
Dekmiloj, kiuj sekvis lian instruon,
spertis la plenan sanigon — ankal de
korpaj difektoj, kiujn la skola medicino
rigardas nesanigeblaj, kion montras
multfojaj raportoj de atestantoj.

Al tiu spirita heredo sentas sin devigite
Amikaro Bruno Groéning, kiuj tridekja-
rigas en la jaro 2009. Tiu rondo de la
amikoj de Bruno Grdning konservas
kaj peras lian instruon kaj realigas gin
per ago, kio ne €iam estas facila, €ar
por pozitiva pensado necesas trejna-
do.
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Sanifoj, kiuj okazas per la sekvado de
la simplaj instrukcioj, kiujn Bruno Gré-
ning donis en la manojn de la homoj,
personoj el kuracaj profesioj, Cefe sko-
laj medicinistoj, naturkuracistoj kaj psi-
kologoj de la Medicin-Scienca Fakgru-
po taksataj, t. e. detale prijugi la ka-
zoevoluon kaj esplori la probablon de
la okazajo €e la korpo. Per klaraj vor-
toj: La kazoevoluoj kutime estas malti-
paj, t. e. la malsano-okazajo ricevas
surprizan turnigon al la bono, kiu ne
estas komprenebla, sed evidente
estas en kauza rilato al la spirita retur-
no. Bruno Gréning mem rimarkis pri
tio: ,Ekzistas multo, kio ne estas klari-
gebla, sed nenio, kio ne povas okazi.”
La Medicin-Scienca Fakgrupo donis al
si ankal la taskon de la dokumentado
de tiuj tutmondaj sanigosukcesoj La
sekva raporto venas el la arkivo, en
kiu oni kolektas la dokumentajojn kaj
kiu intertempe ampleksas milojn de tiaj
kazoj, kiuj etendigas de akutaj infektoj,
obstinaj kronikaj malsanobildoj kaj per-
turboj gis malsanoj de dependecoj:

Sinjorino Christiane Koch (55) el
Schweinfurt priskribas siajn spertojn
kun la instruo de Bruno Gréning jene
(sanigo de vertebroglitado kaj iskiatal-
gio): ,En marto 1994 la unuan fojon
aperis doloro en la regiono de la lum-
baj vertebroj, kiuj radiis gis en la
dekstran gambon. La kuSado dum la
noktoj eblis al mi nur kun altiritaj kruroj
flanke. Post homeopatiaj kaj kineziaj
vanaj terapioj mi ricevis en 1995 la
diagnozon de iskiatalgio. Ekde aprilo
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1998 la iskiataj doloroj aperis konstan-
te en la malsupra dorso, la dekstra
postajoflanko kaj ofte en la gambo §is
la granda piedfingro. Ciuango de la
pozicio, kiel San§o de kuSado al stara-
do, al sidado al starado, eblis nur kun
doloroj. La vivo estigis torturo. Tage
kaj nokte estis doloroj. Kortizono kaj
Diclophenac donis mildigon nur por
unu tago. Ankat restado en Kuracloko
kaj gimnastiko ne povis fortiri la dolo-
rojn. Per radiografado ¢ e ortopediisto
montrigis 2-3-grada vertebroglitado
kun altgrada eluzo de la intervertebra
disko. Post dekunu monata malsa-
nostato mi devis rezigni pri mia profe-
sio kiel flegistino.

Ekde januaro 2000 mi regule vizitas la
komunumo-kunvenojn de Amikaro
Bruno Grdning kaj kvar monatojn pos-
te mi estis plene sendolora. Ekde tiam
mi povas denove rektigi la gambojn
dum la dormado kaj kuSi sur la dorso.
Gardena laboro kaj migrado estas mia
plej granda §ojo. Mi reestigis vivogaja,
sana homo.

(Komento: Ce sinjorino Koch ée plurja-
raj perturboj en la regiono de la lumbaj
vertebroj kun elradiadoj en la dekstran
gambon (iskiatalgio) temas pri forgli-
tado de la lasta lumba vertebro kon-
trat la sakra osto (spondilolistezo L5/
S1), radiologie unuafoje diagnozita en
majo 1998. Lal la skola medicino ne
estas klarigebla, ke la ¢ i-kaza simpto-
maro sen 'terapio' (en formo de ku-
racgimnasiko kip.) ene de plej mallon-
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ga tempo plene sanidis §is la libereco
de la perturboj, e€§ is la normala
'sargebleco’. Ci-kaze estas rigardenda
rilato inter la 'interna liberi§go' kaj la
regula akcepto de la saniga forto
(Heilstrom). Mi mem vidis sinjorinon
Koch en julio 2001 plene sen perturboj
en mia konsultejo. Radiografajoj de
julio 2001 montris €e tio kompare al la
antaliaj registrajoj de majo 1998 kres-
kantan ostan apogon de la lumba ver-
tebro kontrali la sakra osto. Nuklea
spinogramo de la lumba spino de no-
vembro 2003 montris pluan plibonigon
de la kazo, tiam anstatad la spondilis-
tezo estis ankorau nur psetdo-spondi-
listezo. Resume la sukcesraporto
estas impresa, la priskribita perturbo-
simptomaro estas medicine rezonebla,
la kuracistaj dokumentoj sufiaj, la a-
testoraporto de la edzo estas kredin-
da. D-ro K.-J. Blum, kuracisto.

Same mirinde estas la sanigo de vari-
koj (trunka varikozo) de Monika Schul-
te (57) de Brilon: ,En 1966 mi ricevis
Ce la dekstra gambo de la suro §is la
ingveno kvin fortajn varikojn. La gam-
bo estis dika, malmola kaj 8velinta.
Konstante mi suferis de doloroj, jukado
kaj lancinado, precipe dum la starado
kaj dum movado. Konstante mi devis
porti gums&trumpojn. Post mi fortirigis
en 1990 la varikojn, tri jarojn poste
estigis novaj kun la samaj perturboj.
En marto 2000 mi estis enkondukita
en la instruon de Bruno Gréning. Post
tio mi apenal atentis la kruron. Ekde
atgusto 2001 mi ne plu sentas dolo-
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rojn, jukadon ai lancinadon. La8velo
de la vejnoj plene malkreskis. Gis ho-
dial mi estas tute sen perturboj kaj
denove povas varmege duSi, longe
promeni kaj labori la tutan tagon en la
gardeno.

(Komento: C e sinjorino Schulte estis
dum 35 jaroj forta, kronika trunka vari-
kozo (varikoj) de la granda safena ve-
jno e la dekstra kruro kun permanen-
ta doloro dum trankvilo kaj $§arg o, ju-
kado, lancinado, elekirizado kaj nokta
malkapablo konservi la kruron trankvi-
la. Krome la kruro estis Svelinta pro la
sangoobstrukcado kaj la histo malmo-
ligis. Estis necese porti apogajn
Strumpojn kaj regule malvarmigi la kru-
ron. Stripping-operacio (operacia ,elti-
ro“ de la varikoj) en 1990 donis trijaran
liberecon de la perturboj, poste okazis
novesti§o de la varikoj kun la samaj
perturboj kiel antat la operacio. Kur-
acado per ungvento ne donis mildigon.
En atgusto 2001, unu jaron kaj duona
post la enkonduko en la instruon de
Bruno Groéning, post regula vizito de la
komunumo-kunvenoj, €iuj perturboj
plene malaperis. C i-kaze temas pri
trunkovarikozo dekstre kun plej granda
intenseco (grado V), kun plej akraj
doloroj, akompanaj perturboj kaj forta
limigo de la €iutaga vivo. Post sukcesa
operacio nepre necesas plursemajna
postkuracado per gumaj apogStrum-
poj. Sed ankal tiukaze datra long-
tempa sukceso ofte ne aperas, kaj ofte
post kelkaj jaroj necesas nova opera-
cio pro estigo de novaj varikoj. Ci tia
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evoluo kun spontana plena sanigo kaj
plena libereco de la perturboj sen te-
rapio ¢ e kronika, altgrada varikozo
(varika malsano de la kruro) lal la
medicina vidpunkto estas tute ne
komprenebla kaj ne klarigebla. Ci-kaze
rilato al la akcepto de la saniga forto
kaj tiel sanigo sur la spirita vojo estas
konkludenda. D-ro Kankel, kuracisto.

La altentikecon de la raportoj garanti-
as ne nur la koncernitoj mem, sed
estas konservataj ankat tiukazaj ek-
zameno-dokumentoj kiel radiografajoj
al diagnozoj faritoj de sendependaj
kuracistoj kaj postekzamenoj konfir-
mas la verecon de raportintoj.

Dum la ekzameno de €i tiuj nekutimaj
kazoevoluoj la spertaj medicinistoj
malkovras € iam denove la simplan
veron, ke sanigo ne dependas de na-
tursciencaj legoj at diagnozoj surbaze
de kriterioj de la skola medicino al de
malesperigaj prognozoj. La sanigo
estas kaj restas mistero, nekomprene-
bla graco, kiun — por fini per vortoj de
Bruno Gréning — la homo povas nur
akiri, sed ne postuli kaj fine éiam po-
vas esti Dia ago de graco kaj Dia do-
naco.

Interreto

Kontakto:

Detlef Meier

In den Obstgéarten 7
DE-63075 Offenbach
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Saniga korea gimcio

De Harald Schicke, Germanio

Korea giméio
estas tre sa-
niga mango
tradicia en
Koreio kaj
intertempe
fama en mul-
taj landoj. En
Koreio oni
mandgas gin je
€iu mango, do
trifoje tage.

Gi ekzistas en
multaj varian-
toj, sed baze
gi estas fer-
mentinta €ina
brasiko kun
multe da aligj
ingrediencoj,
precipe salo
(necesa por la
fermentado,
dum kiu §i farigas lakta acido) kapsika
pulvoro, ajlo, fiSakvo, pinaj semoj, zin-
gibro kaj aliaj.

Giméio preventas multajn malsanojn.
Tio unue estas la efiko de la lakta aci-
do. Gi efikas kontratibakterie. Tiu efiko
fortigas pro la Eeesto de kapsiko, zin-
gibro kaj ajlo, kiuj ankal efikas kon-
tratibakterie. Ajlo efikas krome kontrau
virusoj kaj parazito;.
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Unue oni lavas la brasikon kaj metas salon inter la foliojn. Tiel la
brasiko restas proksimume unu horo. Tiam tranCu la brasikon
vertikale al kelkaj pecoj, tiel ke la folioj ligigas al la trunketo.

Cina brasiko (kiel aliaj specoj de brasi-
ko ankal) efikas bone al la stomako
kaj e€¢ en la preventado de kancero.
Ankat zingibro utilas al la stomako.

Lakta acido kaj kapsiko helpas al la
digestado. La febroj de la brasiko hel-
pas purigi la inteston.
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Dume vi preparis la saticon
el la ingrediencoj. Nun vi
lavas la foliojn denove kaj
metas la saticon inter la
foliojn.

Fine vi metas la saticumitan
brasikon en fermeblajn ska-
tolojn. Atentu, ke la giméio
estu bone premata en la
skatolon. Vi povas konservi
gin en la ¢ambro ad en la
malvarm$ranko. De tio de-
pendas la rapideco de la
fermentado.

Komence ¢gi gustas sale,
poste Ciam pli acide.
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