


Egy igazi szuperétel:

HAWALII SPIRULINA

Divatossa valtak az un. szuperételek, amelyek erés antioxidans hatastak. ;
Nos, akkor én is divatozom, mert egy ideje rendszeresen fogyasztom
a Spirulina algat tabletta formajaban. Ez az alga is a szuperételek koze |

sorolandé. Mesélek réla egy kicsit, hatha On is kedvet kap hozza

om, hogy a
pirulina azért is kerlt
be a latémezdébe, mert
rendkiviil gazdag vita-
minokban (A-, B-, G,
E-vitamin),  asvényi
- anyagokban (vas, réz,
krém, natrium, magnézium, cink stb.)
és igazi ,fehérjebomba”. No, én éppen
ezek miatt kezdtem el fogyasztani.

Viszont nagyon alacsony a kaldria-
tartalma, keményit6t és zsirt is keve-
set tartalmaz. A benne taldlhaté zsirok
esszencialis zsirsavként vannak jelen,
és ezek jot tesznek a sziviinknek és az
érrendszeriinknek. Véleményem szerint
a Spirulindra nem is terdpias szerként
kellene tekinteni, hanem sokkal inkabb
élelmiszerként, amely szerves része a
mindennapi taplalkozasunknak.

Mint mindennél, ennél az alga-
nal sem mindegy, milyen minéséguit
fogyasztunk. Kutatok szerint a vilag
legtisztabb, legjobb mindségl Spiru-
lina algdja a Hawaii-szigeteknél 1évo
vizekben él. Nem véletlenil esett az
én valasztasom éppen az ENERGY cég
HAWAII SPIRULINA készitményére, mert
ez onnan szarmazik.

A Spirulina alga noveli a szervezet tel-
jesitoképességét, és terhelés utan gyor-
san regeneralja a testet. Mindezen kivul
hatékonyan segiti a szervezetet, hogy
kénnyebben alkalmazkodjék a véltozo
korilményekhez.

Most pontrél pontra leirom, milyen
esetekben ajanlom a Spirulinat:

» segiti az emésztést, igy kdnnyebben
tarthaté a szamunkra megfelel6 test-
suly

» javitja a bél mikroflorajat

» magas fehérjetartalma tdmogatja az
izomzat természetes felépitését

» kulénoésen jé vélasztas nagy munka-

helyi terhelés, stressz és megerél
sportteljesitmény esetén 4
» hozzdjarul a vércukorszint megfel

szintjének stabilizaldsahoz
» abenne [év6 dsvanyi anyagokat, vita-" |

minokat és tapanyagokataszervezetr I

konnyen és jél tudja hasznositani !
» hatékonyan tdmogatja a szervezet

védekezbképességét
» serkenti a nyirokrendszer m(ikodését
» lassitja az Oregedést és a szervezet
Jeéplilését”
» felgyorsitja a sebek gyégyulasat
» mivel sok vasat tartalmaz, el6segiti

a vorosvértestek képzédését, emeli

a hemoglobin szintet, igy jotéko-

nyan hat az oxigénszallitasra; ennek

kdszonhetéen mérsékli a faradtsagot

és a kimeriltséget
» hatékonyan lebontja a méreganya-

gokat, és természetes Uton kivalaszt-

ja 6ket a szervezetbdl
» nem utolsésorban pedig tdmogatja

az agymiikodést és javitja a konce

raciot is.

Mondandém végén élljanak itt a sajat
tapasztalataim: amiéta fogyasztom a
Spirulinat, sok-sok energidm van. Elhihe-
ti, hogy egy 9 honapos 6rokmozgé kisfiu
mellett erre valéban sziikségem van.
Rendben mikdédik az emésztérendsze-
rem, szép a bérém, nem voltam beteg
(az igazsdghoz hozza tartozik, hogy
szerencsére nem vagyok betegeskedd
tipus) és j6 a vérképem.

Nos, mit sz6l hozzd? Lehet, hogy ciruling
hamarosan On is elmondhat hasonlé =1
pozitiv tapasztalatokat magérol? Vélasz- %
sza a HAWAII SPIRULINA-t!

KELEMEN LiVIA
fitoterapeuta ternészetgy0gyasZ



Majusi ajanlatunk
Majusban leginkabb nyari melegben lesz résziink. Mar a hénap elején kapunk
egy kis izelit6t a nyarboél, és majus kozepén, valamint 25-e kérnyékén valédi

kanikulara szamithatunk. A tablazatok majus 20. tajan hiivosebb kék szinben
pompaznak ugyan, am az év 6tédik hava batran palyazhatna az esztendé

legmelegebb honapja cimére.

Eppen ezért igyekezziink minden téliink
telhet6t megtenni avégett, hogy az év
egyik legszebb id6szakat igazan élvez-
hessiik. Majusban a KOROLEN és a
VITAMARIN kombinacidja tehet értiink
a legtobbet. A KOROLEN 6romét, mun-
kakedvet és aktivitas iranti vagyat hoz
az életiinkbe, amit a VITAMARIN elegan-
san megtamogat és kiegészit a stabili-
tas és az elégedettség érzésével. Ennek
koszonhetéen semmirél sem kell majd
lemondanunk, és batran élvezhetjik az
életet!

A hosszu tél nyomot hagyott arcbé-
riinkon, és imitt-amott el6tiinedezhet
egy-egy piros hajszalér. Ne tétovazzunk,
azonnal kenjik be RUTICELIT krémmel.
A gyengéd RUTICELIT-es masszazs a
visszeres bér szdmara valésagos aldas,
mindennapos szertartds lehetne.

Ne feledkezziink meg a BEAUTY koz-
metikumokrél sem! Természetes hato-
anyag-0sszetételiiknek kdszonhetéen a
legérzékenyebb bdrieknek sincs mitdl
tartaniuk. Az arcapolasi rutint kezdjik a
VISAGE REJUVE arcmaszk hasznélataval.
A maszk simava és feszessé varazsolja a
bért, feltolti a rancokat, és ide megjele-
nést biztosit.

Ennek pedig éppen itt az ideje!

EVA JOACHIMOVA
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fellépo jelentds vasveszteség.

Ha a holgyek ezzel pdrhuzamosan kevés
vastartalmu ételt fogyasztanak, akkor
vérszegénység alakul ki, mert a vas a
vorosvérsejtek, pontosabban a hemog-
lobin (voros vérfesték) legfébb épitéko-
ve. Ebben az esetben beszéllink vashi-
any okozta vérszegénységrél, orvosi
szakkifejezéssel élve: sideropenias ané-
miarol.

A BETEGSEG
KIALAKULASANAK OKAI

A vérszegénység leggyakoribb oka fia-
tal nék esetében a vérveszteség okozta
vashiany. Mivel a hemoglobin felel a
tlidébdl szarmazo oxigénnek a szévetek
és szervek felé torténd szallitasarol, ha
a mennyisége egy minimalis szint ald
csokken — ami nék esetében 120 g/l —,
fel kell késziilni a vérszegénység klini-
kai tlineteinek megjelenésére. Ezeket
a tuneteket hipoxia, vagyis a szervezet
elégtelen oxigénellatasa okozza.

A betegség tlineteinek sulyossdga az
anémia mértékétdl, valamint attol fligg,
hogy milyen gyorsan megy végbe a
vérveszteség. Ez sziilés utdn rendszerint
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Vashiany és a fiatal
0k vérszegényseége

korban levé fiatal n6k tobbsége vashianyban szenved.
a a (gyakran intenziv vérzéssel jard) rendszeres
menstrudcid, valamint a terhesség és a sziilés kovetkeztében

nagyobb mértékd, ezért a vérszegénység
tlinetei is sulyosabbak, illetve gyorsab-
ban térnek elé. Ha a vérveszteség, azaz
a hemoglobinveszteség és eziltal a vas-
veszteség lassabb folyamat, példaul csak
az erésebb vagy gyakoribb menstruacié
okozza, akkor a tlinetek eleinte nem mar-
kansak. A szervezet ugyanis képes arra,
hogy bekapcsoljon mas, un. kompen-
z3aciés mechanizmusokat (pl. bizonyos
szervekben felhalmozott vértartalékok
felhasznalasaval, a vérkeringés felgyor-
sitasaval, a szivfrekvencia fokozasaval, a
1égzés felgyorsitasaval stb.), és igy alkal-
mazkodik a kialakult helyzethez.

TUNETEK

A nék altal leggyakrabban érzékelt,
szubjektiv tiinetek a kdvetkezdék: szapo-
ra szivverés, gyorsan jelentkez6 faradt-
sagérzet, kimerlltség, a fizikai és szel-
lemi teljesitmény csdkkenése, esetleg
fejfajas, rosszullét és alvaszavar. Jelent-
kezhet tovabba gyengeség, gyakrabban
fellépd betegségek, fiilzugas, tompabb
1atas, tulzott mértékd hajhullas, ujjzsibb-
adas, valamint tulérzékenység a hideg-

gel szemben. Tapasztalhaté még bérsa-
padtsag, valamint sokszor olyan emész-
tési problémak, mint pl. az étvagytalan-
sdg, ég6 érzés a nyelven, székrekedés
vagy hasmenés, gyakori puffadas.

Az orvos a vizsgdlat sordn altala-
nos sapadtsagot allapit meg - fdleg
a szdjnyalkahartyan és az ajkaknal.
A koromagyakat és a tenyeret is alapo-
san meg kell nézni, mert itt a sapadt-
sag mindig sokkal inkdabb szembetiind.
Szapora pulzus (tachikardia) és olykor
héemelkedés ugyancsak a betegség
kisérétiinetei kdzé tartozik.

HOGYAN SEGIT AZ ENERGY?
A vashiany hatékony megel6zése — nem
csak a vas rendszeres, nagymértéku
vesztesége esetén - a teljes értékd,
kiegyensulyozott taplalkozas, megfeleld
mennyiségl z6ldség és un. zold élelmi-
szerek, azaz étrend-kiegészit6k fogyasz-
tasa. Hathatds segitséget nyujthat a zol-
dérpa-kivonat, vagyis a BARLEY JUICE
rendszeres fogyasztasa.

Ez a készitmény természetes erede-
td vas, asvanyi anyagok, vitaminok és




enzimek gazdag forrasa. Mivel alapanya-
ganak termesztése és a végtermék el6-
allitasa 6kologiai moédszerekkel torténik,
a BARLEY JUICE semmiféle hozzaadott
vegyi anyagot nem tartalmaz. Vannak
benne viszont tovébbi, a szervezet sza-
mara fontos tapanyagok, antioxidansok,
enzimek, aminosavak, klorofill és nové-
nyi fehérjék, amelyeket a testiink mara-
déktalanul fel tud hasznalni a szovetek
egészséges novekedéséhez és regene-
raciojahoz.

Jotékonyan befolyasolja a szervezet
méregtelenitését, tdmogatja az emész-
tést, csokkenti a daganatos megbete-
gedések kialakuldsanak veszélyét, fel-
gyorsitja a sebgyoégyulast, a bér és a
nyalkahartydk regeneralédésat. Gatat
szab a gyulladasoknak és a fert6zések-
nek. Tamogatja a hemoglobintermelést,
ezadltal javitja a vérképet, erdsiti a kondi-
Ciét, jétékonyan hat a hormonrendszer-
re, nyugtatja a lelket, er&siti a szellemet
és csOkkenti a reakciéidét. Varandos és
szoptato6 kismamdk is hasznélhatjak.

Ajdnlott adagoldsa: 1 kavéskanal
naponta 1-3x egy pohar vizben elkever-
ve, idedlis esetben reggelente, éhgyo-
morra, kb. 30 perccel étkezés el6tt vagy
2 tabletta naponta 1-3-szor bevéve.
Vashiany okozta vérszegénység esetén
kifejezetten javasolt a BARLEY haszna-
lata. Fontos szempont, hogy odafigyel-
junk a megfelelé6 mennyiségl folyadék
fogyasztasara is.

Hasonlé  hatésai vannak a
SPIRULINA BARLEY kombinalt készit-
ménynek, amely a zéldarpa-kivonat mel-
lett édesvizi Spirulina algét (Arthrospira
platensis) is tartalmaz. Ez az alga szintén
paratlanul gazdag vas-, névényi fehér-

Ez a készitmény természetes eredetii vas,
asvanyl anyagok, vitaminok és enzimek

cazdag forrasa.,

je-, béta-karotin-, B;,-vitamin- és egyéb
asvanyianyag-, valamint tapanyagfor-
ras. A SPIRULINA BARLEY felhasznalasa
a BARLEY-éhoz hasonlé, és mivel sok-
kal tobb béta-karotint tartalmaz, a bér
védelmére ugyancsak szedhetd, hiszen
6v az UV-sugarak okozta napégéstdl.

A SPIRULINA BARLEY is arra 0sztonzi
a szervezetet, hogy optimalis mdédon
hasznositsa energiakészleteit, ezért
a készitmény remek segitséget nyujt
fogydkuraban. Jotékonyan hat a has-
nydlmirigy mukodésére, segit normali-
zalni a vér glikdzszintjét, ezért cukor-
betegek is fogyaszthatjak. Ajdnlott ada-
goldsa: naponta 2x2 tabletta rendszerint
éhgyomorra, illetve étkezés el6tt kb.
fél 6raval. Ha valakinek a BARLEY-val
valé kombinalt forma nem felelne meg,
fogyassza a SPIRULINA-t 6nma-
gaban. A HAWAII SPIRU-
LINA &ltaldnos adagolasa
naponta 1-3x2 tabletta,
vagy por formajaban
naponta 1-3x1 teaskanal-
nyi SPIRULINA, egy pohar
vizben elkeverve.

Az ORGANIC BETA
magas  koncentrécio-
ju céklakivonat, amely a
hemoglobin szintéziséhez
elengedhetetlen, nagy
mennyiség( és a szervezet
szamara konnyen felhasz-
nalhaté vastartalménak
koszonhetéen tdmogatja
a vérképzést. Mindemellett
gazdag B- és C-vitamin-,
asvanyi anyag-, novényi
szinezék- és folsavforras.
Hathatésan tdmogatja az

immunrendszer mkodését és a szerve-
zet méregtelenitését.

Adagoldsa: naponta 1-2x1 tedskanal-
nyi, egy pohar vizben elkeverve.

A vérképzés tamogatdsara (akar
vashidnybdl, akdr mas okbdl eredd vér-
szegénységrol van sz0) javasolt tovabba
a KOROLEN gyégynovény-koncentra-
tum alkalmazésa.

Adagoldsa: naponta 2-3x4-6 csepp,
egy pohar vizben elkeverve, kb. fél 6ra-
val étkezés el6tt.

Ugyancsak jotékonyan hat a vérkép-
zésre a vitaminokban, asvanyi anyagok-
ban, nyomelemekben és antioxidan-
sokban gazdag ORGANIC GOJI és RAW
AMBROSIA.

DR.J.S.




Tejfehérje allergia:
mit tehetiink?

Manapsag minden masodik ember allergias vagy érzékeny
valamilyen élelmiszerre, élelmiszerek egy csoportjara. El6kel6 helyet

foglal el koztiik a tejfehérje allergia. Kézenfekvé, hogy ha allergiasok

vagyunk a tejfehérjére, akkor keriiljuk a tejtermékek vagy tejterméket - .“,‘
tartalmazo élelmiszerek fogyasztasat. De vajon mit tehetiink még? F_",q! U

A kovetkezé levelet
kaptam. ,Egyik isme-
résém jart Onnél, és
6 ajanlotta magat.
Tavaly novemberben
derilt ki, hogy tejfe-
hérje allergidm van.
Azoéta diétdzom. Az arcomon jelentkez-
tek pattandsszerid sebek, amik be voltak
gyulladva. 5 hénapon &t tarté diéta utén
mar »csak« hegek vannak. Uj sebek nem
keletkeztek. A hegek eltlintetésében
tudna-e segiteni?”

fme a valaszom.

Igazabdl a tejfehérje allergia és a
bértlinet is ugyanarra az okra vezethe-
t6 vissza: reflux dolgozik a hattérben.
A refluxrél maér sokat irtam korabban,
nem ismételném. A Iényeg az, hogy ha
a majban fert6zés van, akkor egyrészt
nem termel6dnek olyan enzimek, amik
a tejfehérje feldolgozasat megoldanak,
vagy nem olyan mértékben termel&d-
nek, esetleg nem megfelelé6 mindség-
ben. Masrészt a mdj altal kivalasztott
epesav sem medfeleld. A refluxra kilo-
nosen jellemzd, hogy csak kevés epesav
jut a vékonybélbe, mert egy része sajnos
a gyomorba kerdil.

A fert6zés fajtajatol fligg, hogy éppen
melyik ételcsoport emésztéséhez hia-
nyoznak a feltételek. A kiilénb6z6 étel-
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A lényeg az, hogy ha a majban fert6zés van,
akkor egyrészt nem termelddnek olyan enzimek,

amik a tejfehérje feldolgozasat megoldanak,

vagy nem olyan mértékben termelddnek
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esetleg nem megfeleld mindségben

allergiak kivalté okaként, éppen ezért,
gyakran a refluxot lehet megjeldini. Az
allergia megsziintetéséhez azonban
nem elegendé, ha csak a belekkel foglal-
kozunk és diétazunk.

A fert6zésnek sem az a természe-
te, hogy egyre kisebb helyen nyilva-
nul meg, hanem éppen terjeszkedésre
torekszik. igy az a diéta, ami korabban
hatésos volt, késébb mar nem lesz elég
a tlinetek visszaszoritasahoz.

A kérdés ebben az esetben az volt,
hogy mit kezdjink a hatra maradt
sebekkel az arcon. A sebek gydgyita-
séra az ENERGY egyik Uj, sokoldaltuan
hasznalhaté terméket ajanlottam, a
SACHA INCHI (inka mogyord) olajat.

Javasoltam, hogy ezzel kenje be az arcat,
majd fujja le a VISAGE WATER arctonik-
kal, és gyengéden masszirozza be az
egészet. Ezt legalabb naponta egyszer,
az esti furdés utdn végezze el, de ha
teheti, akkor reggel ismételje meg.
Igazadbdl szamomra az a megnyugta-
t6, ha az okot is kezeljik, ezért javasoltam
a refluxra PERALGIN-bdI szedni 26 napig
3x2 kapszulat, majd még 14 napig 2x2-t,
mellette pedig k&étoréfi-teabol inni
26 napig napi 1 litert. A SACHA INCHI
régi sebeket, gyermekkori himléfoltokat,
novekedési csikokat is képes eltiintetni.
Olyan, mintha Ujrastrukturalnd a bért.
Természetesen nemcsak a hegekkel teszi
ezt, hanem az egészséges bérrel is, igy



kozmetikai célokra szintén hasznélhat-
juk.

Kevés vizzel is be lehet masszirozni,
de persze a VISAGE WATER hatékonyabb.
Azért, mert egy harmadkori héforras
magas asvanyi anyag tartalmu vizébdl
készilt, igy a bér Ujjdépitését asvanyi
anyagokkal tudja fokozni. Az is megfele-
16, ha a SACHA INCHI olajbél a kedvenc
arckrémiinkh6z vagy a testdpolénkba
teszlink par cseppet.

A hajunk se maradjon ki a jobol: haj-
mosaskor tegylnk par cseppet a sam-
ponhoz, lagy és fényes lesz téle a hajunk.
Hajvasalas el6tt feltétlendl tegylink
ebbdl az olajbdl a hajra, de hajvég-
apolénak is kivalé. Belséleg ugyancsak
sokat segit neklink ez az dmega-3, -6-,
9 esszencidlis zsirsavakat tartalmazo
olaj. Idegrendszeri problémaknal, magas
koleszterin és/vagy triglicerid szintnél,
vércukor- és vérnyomasproblémaknal
ajanlom elsésorban. Altaldnos j6 hatés-
sal van a belek allapotara és a mirigy-
rendszer miikodésére.

Es ime a visszajelzés a levélirotol.

,Udvézldm! Végeztem a kezelés-
sel, amit ajanlott, a tedt megittam, a
PERALGIN kapszuldkat bevettem, az
inkamogyoré-olajat és az arcvizet a
mai napig hasznélom. Igen sokat javult
az arcom, aminek nagyon orulok! Mar
nem kell elfednem semmiféle barnité
krémmel. A diétat tartom ezentul is, mar
megszoktam, hogy megvonom magam-
tél azokat az ételeket, amik tejterméket
tartalmaznak. Halas vagyok, hogy igy
segitett interneten, latatlanban!”

TAKACS MARIA
természetgyodgyasz, ENERGY
klubvezetd, Zalaegerszeg
http://maraboszi.hu/

Tanacsok a zold élelmiszerek

hasznalatahoz

Chlorella: igen tiszta,
nagyon hatékony

Gyakran érkeznek hozzank kérdések az ORGANIC CHLORELLA termesztésére
vonatkozoan, illetve sokan kivancsiak az ORGANIC CHLORELLA és a piacon
kaphato egyéb Chlorella készitmények 6sszehasonlité elemzésére is.

Mivel fogyasztéinknak csakis a legjobb
min6éségl zold élelmiszereket szeret-
nénk kindlni, az alapanyagokat a Fold
legtisztabb teriileteirél valogatjuk 6ssze.
Meggy6zddésiink, hogy a termékek tisz-
tasdga és hatékonysaga tekintetében
nem taldlnak jobb készitményeket a
piacon. Am ha ez mégis megtorténne,
akkor készen éllunk arra, hogy megtérit-
siik Ondknek a kiadasaikat.

Az ORGANIC CHLORELLA Tajvan szi-
getérél szarmazik, a Fold egyetlen olyan
terliletérél, ahol szintiszta Chlorella talal-
hato.

A Chlorellat kétféle modon lehet ter-
meszteni. Az egyik az Un. heterotréf mod-
szer, amelynél a termesztés zart bioreak-
torban torténik. Novekedési katalizator-
ként ebben az esetben vagy szacharéz,
vagy gliikdz, valamint szén-dioxid tolt be
fontos szerepet. Az alga névekedéséhez
rovidebb id6 szlikséges, és a kifejlett
névény tobb zsirt tartalmaz. A napsugar-
z4s megvondsa miatt kevésbé zold, és
szinte teljes mértékben hidnyzik beldle
a klorofill.

A masik termesztési mddszer az un.
autotrdf eljdrds. A Chlorella ebben az
esetben nyitott helyen fejlédik, és min-
dent magaba sziv, illetve befogad a kor-

nyezetébdl. Ha az a teriilet, ahol az alga
novekszik, tiszta, akkor a novény altal
nyujtott elényok még nagyobbak. Az
alga novekedését a napsugarzas teszi
lehetévé. A Chlorella ennek kdszonhe-
téen nagy mennyiségben tartalmaz klo-
rofillt és kiilonb6z6 tdpanyagokat.

Az ENERGY ez utébbi termeszté-
si modszert valasztotta. Mindemellett
mi garantéljuk az ORGANIC avagy BIO
mindséget, amit tanusitvannyal is ala
tudunk tdmasztani. Ugy véljiik, hogy ez a
két dolog (a Fold legtisztabb szarmazasi
tertlete és a BIO tanusitvany) termékiink
minéségének és tisztasdganak legna-
gyobb garancigja.

Egy szabadalmaztatott technoldgia-
nak kdszonhet6en rdadasul az ORGANIC
CHLORELLA-ban 1évé novény sejtfalai
dezintegraltak, ami tobb mint 80%-kal
noveli a készitmény emészthetéségét
- és ez atlagosan kétszer tobb, mint a
piacon kaphaté egyéb Chlorella készit-
mények esetében.
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Engedje. hog

korberagyogja!

Bevallom, nem hasznalok napozékrémeket.. Ez nem azt jelenti, hogy
nem jarok ki a szabadba, éppen ellenkezéleg. Meg vagyok gy6zédve
arrdl, hogy a napfény ugyanolyan fontos tapanyag szamunkra,

mint az dsvanyi anyagok és a vitaminok.

Nem értem, miért kellene bizonyos
UVA-, UVB- vagy PABA-szirék Altal
meghatarozott hullamhosszoktél meg-
fosztanom magam, illetve miért lenne
jo, ha ezekkel szegényebbé tennem a
napi fénykoktélomat. Az UV-sugarzas a
kozmetikai cégek foglyava valt, akik a
félelem sotétségébe taszitottak, mert
igazan nagy Osszegek ebbdl folynak a
pénztércajukba.

A kozmetikai cégek valahogy elfelej-
tik megemliteni, hogy az UV-sugérzas
természetes uton tamogatja azimmun-
rendszer mikddését, illetve hogy ren-
geteg pénzt és egészségligyi problé-
mat megtakarithatnank magunknak,
ha meghatdrozott idét rendszeresen
kint toltenénk a napon. De ezeket
nem kozlik vellink. Az ugyanis ingyen
lenne...

ELETUNK NAPJA
Mi mast varunk egész télen? Miért Ginne-
peljik a napfordulékat, ha nem a Nap
miatt?

Egész vildigunk a Nap vonzasaban jott
létre. Nélkiile semmi sem lenne a Foldon.
Nem léteznének névények, nem muikod-
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ne a fotoszintézis, igy nem lenne oxigén
a légkorben. Persze Nap nélkil vizet sem
taldlnénk sehol folyékony allapotban, és
igy tovabb...

FOTONOK
GOLYOZAPORABAN
Mindazonaltal elfogadom, hogy a foto-
szintézis is gyakorlatilag egyfajta reak-
cié a napsugdrzas roncsold hatasaira.
A Nap ereje hatalmas, és j6bdl is meg-
art a sok. A Nap minden masodperc-
ben annyi energiat sugaroz ki magabdl,
hogy ha 6sszegydjtenénk, az biztosita-
na az egész vilag energiasziikségletét
ezer évre.

Ha ezzel tisztdban vagyunk, akkor
mar egész masképpen megyink ki a
napra. Erezziik a tiszteletet iranta. Igen,
ennek az ,elektromdgneses robbané
toltetnek” egy részétél megvéd a mi
zsenidlis |égkoriink. Ne de mi a helyzet
a maradékkal?

A lathato frekvencidk, az ultraibolya-,
az ultravoros- és a radiosugdrzas eljut a
Fold felszinére. Az 6kori Gorégorszag-
ban Héliosznak, Egyiptomban Rdnak,
Réméban pedig Solnak hivott Isten

o0/
fény #,.°
yateny’ &

egyik fotont I6vi ki a masik utan mar 4,6
millidrd éve.

A Nap éppen most van a fénykora-
ban, élete derekan. Még vagy 5-7 mil-
liard év, és kis vOros torpe lesz beldle,
majd elnyel minket. Ugyhogy élvezziik a
jelenlétét, amig itt van.

AMI SOK, AZ SOK

Napfénnyel mér az 6korban is gyogyi-
tottak, erre a célra emelték azokat a
csodélatos templomokat, amelyek koziil
az egyik legismertebb pl. a gorég Helio-
polis varosaban mukodott. A napfény
tehat hatékony gydgyszer, de ahogy az
lenni szokott, egyben erés méreg is.
Tény, hogy nem nagy muvészet leégni
a napon. Az elektromdagneses sugdr-
zas visszafordithatatlan karokat okozhat
sejtjeinkben, ha tul nagy adag energia
éri 6ket.

A FELVILAGOSULT CYTOSAN
Es ekkor 1ép szinre a CYTOSAN. Val6-
sdgos mester, aki nem csupdn arra
képes, hogy elbdnjon a tul sok ener-
giadval, hanem az esetleg sérilt sej-
tek regeneralasara is képes. A humin



anyagok hatalmas felulett makromole-
kuldi elnyelik a tobblet elektroméagne-
ses sugarzast, a borostydnkdsav pedig
tamogatja a sejtek 6ngydgyitoé folya-
matait, illetve felgyorsitja a regenera-
I6dasukat. Az elnyelt elektromagneses
sugarak mindettdl ,kezes baranyokka”
valnak.

Ezért nem kenegetem magam kiilon-
féle naptejekkel, viszont ha hosszabb
id6t készllok napon tolteni, beveszek
2 kapszula CYTOSAN-t, és tudom, hogy
a b6rom nem fog leégni. Ezt tobb éves
tesztelés utdn batran ki merem jelenteni,
mert a CYTOSAN-os ,védétakard” még
soha nem okozott csal6dast.

Végleg bucsut mondtam a napaller-
gidnak és a rakvords bérnek. A CYTOSAN
bels6 haszndlata abszolut vizallo, az
altala létrehozott szlirét nem lehet csak
ugy lemosni, rdadasul jétékonyan hat az
egész szervezetem mukodésére. Es ami
a legfontosabb: csak a tobbletet, tehat a
felesleget nyeli el, de amire a testemnek
sziiksége van, azt meg is kapja a napocs-
katol.

TEREZA VIKTOROVA

Az ENERGY-vel
,0sszejott” a baba

Hihetetleniil boldog vagyok, és ezt a boldogsagot szeretném veletek is
megosztani, kedves ENERGY-s barataim! Tobb éven at sokféle készitményt
hasznaltam mar, és a termékeket minden esetben kizarélag személyes
tapasztalatom alapjan ajanlom a hozzam kozel alloknak.

A lanyom tavaly nyaron a bizalmdba
avatott, elmondta, hogy a férjével kis-
babat szeretnének, de ,nem akar 6ssze-
jonni”. Csehorszagban élnek, téliink 12
6ranyi autdutra. A lanyomnak GYNEX-et,
VITAMARIN-t, FYTOMINERAL-t és
CYTOVITAL-t rendeltem, a v&mnek
pedig KING KONG-ot vittem.

Kordbban mar mindketten hasznaltak
az ENERGY készitményeit, igy megbiztak
bennik. Egyik hétvégén atadtam nekik
a készitményeket, és elmagyaraztam,
hogyan szedjék 6ket. Nagyon oriiltek,
de a problémajuk hatterérél nem beszél-
gettlink, mert nem akartam zavarba
hozni 6ket.

A lanyom tavasszal felhivott: ,Anya!
Nagymama leszel!” A GYNEX szedését
abbahagyta, de a tobbi készitményt
tovabb szedte. Terhessége gond mentes
volt, és meg is sziiletett a kis Misko.

A kérhazban gond adédott a szopta-
tassal, tejbdl volt ugyan elég a lanyom-
nak, de a kis Misko valahogy nem tudott
Jracuppanni” a mellbimbdra. A lanyom
persze nem adta fel, mikozben kétség-
beesve probdélt rajonni a kudarc okara.
Ujdonsiilt nagymamaként igazan bol-
dognak éreztem magam, de a lanyomat
aggodalmak kozepette ldtogattam meg.
Faradtnak, szomorunak, kétségbeesettnek
lattam, és nagyon félt, hogy nem fog meg-
birkdzni a fia felnevelésével. Mindekdzben
persze 6 is Orlilt, hogy végre lathat engem.

A taskdamban ott lapult a RELAXIN.
Csak 2 cseppet adtam beldle neki, hiszen
nem tudtam, adhatok-e egyaltalan, mert
szoptatott. Személyes tapasztalatbol
azonban régéta tudom, hogy néha érde-
mes a kisebbik rosszat vélasztanunk...

Harom nap mulva a ldnyom mosoly-
g0s, boldog anyukaként allt eléttem, a
kis Misko gondozasaval sem volt tobbé
gondja, és a szoptatds problémaja is
megoldddott. Tandacsomra elkezdte
még szedni az ORGANIC BETA-t és az
ORGANIC SEA BERRY-t. A székletével
kapcsolatos problémakat pedig helyre-
hozta a PROBIOSAN. (A kérhazban hasz-
nalt kipok nem segitettek azon, hogy
véres volt a széklete.)

Alig kéthetes ott-tartézkodds utan
gyonyorl, boldog csaladtél vettem
bucsut. Elutazdsomkor a lanyom visz-
szaadta a RELAXIN-t, amit csak néhany
napig szedett, mondvan, hogy ,mar
nincs ré sziiksége”. En viszont biztattam,
hogy tartsa csak meg, mert a pici nem-
sokdra oltasokat kap, aztan elkezdenek
néni a fogacskai, ezért lehet, hogy még
sziiksége lesz ra.

A kis Misko most 2 hdnapos, szépen
fejlédik, csak 6romet ad az édesanyjanak.

JANA SURMANEKOVA
Parchovany, Szlovakia




Verhigitas warfarinnal

és az ENERGY készitmenyek

Tanacsadé orvosként gyakran talalkozom a warfarin és az ENERGY készitmények

egyiittes hasznalatara vonatkozo kérdésekkel. Persze az ilyen tipusu - taplalkozassal
és életvitellel kapcsolatos - kérdéseket a kezel6orvosoknak kellene megvalaszolniuk

a ,warfarinizalt” betegeiknek, még a gyogykezelés elrendelése el6tt. A valésagban
azonban ez gyakran masként torténik.

Sokszor megesik, hogy ebben a téma-
korben nemcsak a betegek, hanem
egyes egészségligyi dolgozdk sem lat-
nak teljesen tisztan, ezért ugy vélem,
érdemes a problémat egy kicsit mélyeb-
ben megvizsgalnunk.

A VERALVADAS GATLASA
El&szor is nézzilk meg réviden, mi az a
véralvadasgatlé (antikoaguldns) gyogy-
kezelés, amire a warfarint fel szoktak
irni. Ezzel a terapiaval ,higitjuk a vért”,
pontosabban gatoljuk az alvadasat,
hogy az erre hajlamos betegeknél meg-
elézziik a vérrogok kialakulasat a sziv-
ben és az erekben.

Elsésorban rendszertelen szivm(iko-
désben, pitvarfibrillacidban szenvedé
szivbetegeknél keril sor erre. Egyfaj-
ta szivritmuszavarrél van szé, amely-
nek sordn a szivpitvar rendszertelendl
remeg - ahelyett, hogy rendszeres, szi-
nergikus izom-0sszehuzédasokat hozna
létre. llyen esetekben megné az un. fali
trombusok, azaz a szivpitvar belsé fala-
in megjelené vérrégok kialakuldsanak
veszélye. Ezek a vérrogok késébb leval-
hatnak a falrdl, és elzérédast (emboli-
at) okozhatnak a létfontossagu szervek
ereiben, ami akar haldlhoz is vezethet.
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Ide tartoznak tovadbba a szivbil-
lenty(-problémaban szenvedd, a mdbil-
lentydvel é16, az érgyulladason és trom-
bdzison, valamint vénds tromboembd-
lidn, tidéembdlian atesett paciensek,
illetve a véralvadasi zavarokban, un.
trombofilidban szenvedé betegek. Ha
az érintett betegek megfelel6é antikoa-
gulans kezelést kapnak, akkor a trom-
boembdlia kialakuldsanak kockazata a
minimumra csokken.

A kezelés hatékonysagét folyamatos
vértesztekkel ellenérzi a kezel6orvos.
Napjainkban elsésorban az INR érték a
mérvadd, amelynek alapjén a gyégyszerek
adagoldsa személyre szabhaté. Az INR a
legtobb beteg esetében 2,0-3,0 (illetve
2,5-3,5) kozott mozog. Ha a kimutathaté
gydgyszeradag a vérben alacsony (az INR
2,0 alatt van), akkor a kezelés hatastalan, és
fennall a trombdzis veszélye. Viszont ha a
gydgyszeradag tulsdgosan magas (az INR
értéke 3,0, illetve 3,5 folotti), megné a
vérzés veszélye, ami szintén szévédmé-
nyekhez vezethet. Ezért warfarinos keze-
léskor elkertilhetetlen a rendszeres orvosi
felllvizsgélat. Vérteszt segitségével 3-4
hetenként ellendrizni kell az INR értékeket
- és ennek megfelelden, sziikség esetén
médositani a beteg gyégyszeradagjat.

LEVELES ZOLDSEG:
IGEN VAGY NEM?
A warfarin-natrium olyan véralvadasgat-
16 gydgyszer, amely gatolja az alvadasi
faktorok K-vitamin-fliggé szintézisét. Ez
annyit jelent, hogy a véralvadasgatlé
hatdsa a véralvadas élettani mechaniz-
musaban fontos szerepet bet6lté K-vita-
min hatasainak hattérbe szoritasa révén
érvényesdl. Ezért a warfarint szedéknek
csokkentenitik kell a K-vitamin-tartalmu
ételek fogyasztasat, mert a K-vitamin
csokkentheti vagy akdr semlegesitheti is
a warfarin hatasat. llyenkor tehat féleg a
klorofillban, ezaltal K-vitaminban is gaz-
dag leveles zoldségfélék (spenot, fejes
saldta, kaposzta, kelkdposzta, brokkoli)
fogyasztasat ajanlott mérsékelni. Bizo-
nyos javaslatok szerint az érintetteknek
minden zold szind, leveles zoldséget,
s6t az olajbogy6t, az olivaolajat és a zold
tedt is teljesen kerilnitk kellene.

A gyakorlat azonban azt mutatja, hogy
a leveles zoldségfélék kisebb mennyi-
ségben (pl. koretként) fogyaszthatdk, dm
warfarinos kezelés esetében fontos, hogy
a beteg étrendje kiegyensulyozott legyen,
ne valtoztasson tul gyakran vagy tul nagy
mértékben az étkezési szokdsain, hogy a
warfarin adagja beallithaté legyen.



Lassunk egy széls6séges példat: ha
valaki egy-két napig vegetdridnus étren-
den él, dm utdna pér napig csak hust és
tésztaféléket fogyaszt, a warfarin adagja
egyszer(en beallithatatlan lesz. Am ha a
beteg kiegyensulyozottan taplalkozik, a
véralvadasgatlo gyogyszer megfeleléen
hatékony adagja gond nélkil bedllit-
hato.

A warfarin hatasat egyes gydgyszerek
is befolyasolhatjak (pl. fajdalomcsillapi-
tok, lazcsillapitok, gyulladasgatlok, anti-
biotikumok). Ezek fokozhatjak a hatasat
és novelhetik a vérzésveszélyt.

Az eddigiekbdl kittinik, és a tapaszta-
lataim is aldtamasztjak, hogy az ENERGY
készitményei szedhet6k a warfarin ada-

golasaval egy idében. Am minden eset-
ben az INR érték a donts, amelynek
2,0-3,0 (illetve 3,5) hatarértékek kozott
kell mozognia. Ezt a gyoégyszeradag
bedllitdsdval az ENERGY készitmények
hasznalata esetén is elérhetjiik.

UJ GENERACIOS
GYOGYSZEREK

Napjainkban a warfarinon kiviil mar mas
véralvadasgatlé gydgyszerek is hozza-
férhet6k a piacon, amelyek mdikodési
elve eltér a warfarinétdl, ezért esetiik-
ben nem kell korlatozni a K-vitamin-tar-
talmu ételek fogyasztasat. S6t, ha az
érintett Uj generacids gyogyszert kap,
akkor az INR értékek folyamatos ellen-

Z.0old élelmiszerekkel
a tulsuly ellen

Az utébbiidében egyre tobb ember szenved a tulsulytél vagy akar a kéros elhizastol. Ez a téma
inkabb a néket érinti. Kevesen tudjak, hogy ezen a téren az anyagcsere is fontos szerepet tolt be.
A n6k ebben a tekintetben hatranyban vannak, mert az anyagcseréjiik 5-10%-kal lassabb, mint a
férfiaké. Nehezebben égetik el a zsirokat, igy naluk hamarabb felmeriil a tulsuly veszélye.

A holgyek az ENERGY zo6ld élelmiszerei-
nek megjelenésével éridsi lehetéséghez
jutottak e probléma megoldasdban -
legyen szé akdr az ORGANIC GOJI, az
ORGANIC MATCHA vagy a mar sokak
altal ismert ORGANIC BARLEY JUICE
nyujtotta segitségrél.

Az emlitett hdrom, por alaku készit-
mény kozll az ORGANIC MATCHA talan
azért valt a holgyek kedvencévé, mert a
zold tea eleve részét képezte a minden-
napi étrendjiknek, és annak koncentrdl-
tabb, por formaja néhany hét hasznél‘

utdn meghozza szdmukra a hén &hitott
eredményt. Nemcsak az anyagcseréjiik
gyorsult fel, hanem fokozodott szerveze-
tikben a zsirok elégetése is, amit a mérleg
és a testkeriilet mérése egyarant igazolt.
Személy szerint nemcsak emiatt java-
solom a zold élelmiszerek felvételét az
étrendiinkbe, hanem azért is, mert joté-
kony hatdsaik mellett valtozatosabba
teszik a mindennapi taplalkozasunkat.

PAVEL ZITEK
Plzen

6rzése sem szikséges, igy a betegek-
nek nem kell rendszeres felllvizsgalatra
jarniuk.

Az Uj antikoagulansok (non-vitamin
K antagonist oral anticoagulants) képe-
sek teljes mértékben kivaltani a war-
farint, am az egészségbiztositd ezeket
a gyogyszereket nem minden esetben
tamogatja. Napjainkban a warfarinrdl
egyre tobb beteget éllitanak &t ezekre az
gyogyszerekre, hiszen hasznalatuk sok-
kal egyszer(ibb és kényelmesebb meg-
oldas, rdadasul a zoldségfogyasztasukat
sem kell korlatozniuk.

DR. JULIUS SiPOS
kardiolégus

-
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BUDAPEST 2. KLUB

ENERGY Klub Zugl6, XIV. Stefania ut 81. fsz. 2.
Nice Hajgyégydszat

Minden hétfon és cstitortokon 10-15 ora kozott
ingyenes termékbemérés, Candida- és penész-
gombasz(irés. Minden pénteken ingyenes ra-
didhulldamu frekvenciakezelés: kronikus faradt-
sag / mellékvese kondicionalds, &sziiléskezelés.
Minden kedden kedvezményes radidhullamu
frekvenciakezelés: allergiakezelés.

Minden 25 ezer Ft feletti vasarlonk egy terapi-
as eszkozt kap ajandékba, melynek segitségé-
vel energetikai szinten a panaszok okaira lehet
hatni.

ALLAPOTFELMERESEINK:

Mikrokamerds hajvizsgalat és specidlis skalp-
diagnosztika; biorezonancias gdckutatas, alla-
potfelmérés; allergia és ételérzékenység mérés
és terapia; ekcémasz(irés és terapia; hormon-
egyensuly-tanacsadds m(iszeres méréssel;
rakmegel8z6 sz(irés és terdpia; Fscan mérés a
koros/kérokozd frekvencidk pontos kimutata-
sara; dsvanyi anyag-, nyomelem-, vitaminhiany
kimutatasa.

KEZELESEK:

Radiohullamu frekvenciakezelés RPZ 14 plaz-
mageneratorral: hormonegyensuly optimalizé-
1as, hajproblémaék, fejbérpanaszok, bérproblé-
mék kezelése. Korokozok elleni kezelés, egyéb
problémdk. Anti-aging program, komplex és
latvanyos megoldasok + radidhullamu frekven-
ciakezelés: minden pénteken 11-12 6ra kozott.
Dija: 5000 Ft.

El6zetes bejelentkezés szlikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

Kis Eva klubvezetd, 06-30/754-5417,

Szab6 Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

BUDAPEST 4. KLUB

Energy Klub Buda,

1027 Budapest, Horvét u. 19-23. fsz.

mdijus 25., péntek, 17 6ra

Czimeth Istvan természetgyogyasz, ENERGY
szakoktatd eléadésa: A Tiz elem misztériuma
és mélyebb Gsszefliggései a hko szerint.

A klubban folyamatosan igénybe vehet6 a dij-
mentes energetikai dllapotfelmérés. Lehet6ség
van tovabba Bach-viragterapias konzultaciora,
valamint lelki gondozasra.

Tovabbi info: Koritz Edit, (20) 504-1250,
energybuda@energyklub.hu
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BUDAPEST 5. KLUB

Energy Belvaros Klub, 1085 Budapest, VIII.,
Baross u. 8., fszt. 1., kaputel.: 12.

(2 percre a Kélvin tértol).

mdijus 12., szombat, 9.30 és 16 6ra kéz6tt
EGYNAPOS TOVABBKEPZES TERITESSEL, TANACS-
ADOKNAK, KLUBTAGOKNAK.

Energy HAZIPATIKA. Mit mivel, mikor, hogyan
hasznaljunk. Termékek és kombindcidik, sze-
mélyre sz616 adagok beallitésanak lehetdségei.
Vezeti: Németh Imréné Eva fitoterapeuta ter-
mészetgyogyasz, klubvezetd.

BELEPO UJ KLUBTAGOKNAK INGYENES MERE-
SEK, ELOZETES BEJELENTKEZESSEL

Merididnok mérése Meridimer készulékkel (id6-
pont-egyeztetéssel). A javasolt termékek sze-
mélyre igazitasa, adagolasok beallitasa.
TOVABBI ALLAPOTFELMERES| LEHETOSEGEK,
TERAPIAS KINALATUNK:

Keleti arcdiagnosztika, terdpias javaslattal. Al-
lapotfelmérés Magnetspace testelemzé ké-
szlilékkel. Fitoterapias szaktanacsadas, csakrak
energetikai allapotanak attekintése, mérés,
harmonizélas. Biofizikai vizsgalat és terdpia le-
hetésége Sensitiv Imago késziilékkel, termék-
javaslattal és személyre sz6l6 adagolas bealli-
téséval.

Homeopdtids szaktanicsadas el6zetes id6-
pont-egyeztetéssel. Tartja: dr. Seb6 Zsuzsanna
homeopétids orvos, gyermekorvos, mentdor-
vos, a Natursziget portal homeopétias szerkere-
séjének és szamos népszer(i cikknek a szerzéje.
Hormonegyensuly tandcsadds elézetes id6-
pont-egyeztetéssel. Tartja: Puhl Andrea termé-
szetgyogyasz.

Jelentkezés az energy.belvaros@gmail.com ci-
men vagy a klubban és elérhetéségein.
Szerddnként két csoportban, 16.30 és 18.30 rai
kezdéssel: Mozdulj-lazulj! Rendezvényiink ke-
retében rendhagy? joga Juhdsz Irén irdnyitasa-
val, hogy jol érezziik magunkat.

Bejelentkezés, tovébbi informacié: Németh
Imréné Eva és Németh Imre klubvezetéknél.
Telefon: +36/20-9310-806,
energy.belvaros@gmail.com,

a honlapunkon: http://energybelvaros.hu/

és a Facebookon is.

Figyelem! Méjus 1-jén és méjus 22-26. kézétt a
klub zérva tart.

KAZINCBARCIKA

Barabas M. u. 56.

minden kedden 15-18 6ra kozott: klubnap.
Tovabbi info: Ficzere Janos klubvezetd,

tel.: 0630/856-3365.

Figyelem! Szabadsag miatt majus 14-18. kdzott
aklub zarva lesz.

MISKOLC

Zsolcai kapu 9-11. 1. em.

mdjus 9., szerda, 15-17 éra kézott

A miskolci klubban ingyenes szamitdgépes al-
lapotfelmérést és orvosi tandcsadast tartunk.
Tandcsado orvos: dr. Hegediis Agnes. Elézetes
bejelentkezés és tovabbi info: Ficzere Janos
klubvezet, 0630/856-3365.

Figyelem! Szabadsag miatt méjus 14-18. koz-
ott aklub zérva lesz.

NYIREGYHAZA

Egészségligyi Féiskolai Kar oktatoterme, Sostoi
Ut 2-4., A épllet, 1. emelet

mdjus 9., szerda, 17 éra

Czimeth Istvan természetgyogyasz, ENERGY
szakoktaté el6adésa: A Fa elembdl kiindulé be-
tegségek. Alternativ megoldasi lehet6ségek az
ENERGY étrend-kiegészitdivel.
Tovabbi info: Fitos Sandor
0620/427-5869, fits58@gmail.com,
www.nyirenergy.hu

klubvezeté,

SIOFOK

ENERGY klub, Wesselényi u. 19.

Angyan Jézsefné természetgydgyasz, klubve-
zetd el6adasai:

mdjus 10., csiitértok, 18 éra

A sziv és a keringési rendszer m(ikodése és sze-
repe a szervezetiinkben. Tamogatasa ENERGY
termékekkel.

mdjus 24., cslitortok, 18 éra

A vékonybél m(ikddése és szerepe a szerveze-
tiinkben. Tamogatasa ENERGY termékekkel.
Tovébbi info: Angyan Jézsefné klubvezets,
(20) 314-6811, margagitika@gmail.com



SZENTES

Horvath Mihaly Ut 4., 1. emeleti oktatoterem
mdjus 6., 13., 27, mindegyik vasdrnap, 9-16 déra
kézétt

Alapképzés 30 6raban, vezeti: Czimeth Istvan
természetgy6gyasz, ENERGY szakoktato.
Tovébbi info: Fabjan Julia klubvezetd,
0630/955-0485, metafor@vnet.hu

SZOLNOK

Zsélya Herbahdz és Egészséghdz oktatoterem,
Arany Janos Ut 23.

mdjus 8., kedd, 17 éra

Klubdélutén, dr. Kissné Veress Erzsébet termé-
szetgydgyész el6adasa: A Fém elem és a hozza
tartozd mingségek.

mdijus 15., kedd, 16 éra

Czimeth Istvan természetgyogydsz, ENERGY
szakoktaté el6addsa: Fokuszban a hormon-
rendszer betegségei. Alternativ megoldésok
az ENERGY étrend-kiegészitGivel. (Az aprilis-
ra tervezett, betegség miatt elmaradt el6adas
pétlasa.)

mdjus 29., kedd, 17 éra

Klubdélutén, dr. Kissné Veress Erzsébet termé-
szetgydgyasz el6adasa: A Viz elem és a hozza
tartozé mindségek.

Tovébbra is igénybe lehet venni az allapot-
felmérést, melyet dr. Kissné Veres Erzsébet
természetgydgyédsz végez, dijazas ellenében.
Ingyenesen kérhetd az egyénre szabott tanacs-
adas, ENERGY termékek ajanlasaval.

Az Egészséghdzban kiilénbdzé szolgéltatdsok
taldlhatok: masszazsok, orvosi rendelések, ki-
nezioldgia, energiagydgydszat. E szolgaltata-
sokhoz idépont-egyeztetés sziikséges.

Tovébbi informécié: Németh Istvanné Eva
klubvezetd, 0656/375-192, 0630/292-8399,
szolnokegeszseghaz@gmail.com,
www.szolnokegeszseghaz.hu

VESZPREM

ZoldLak, Diofa utca 3.

mdjus 28., hétfs, 17 éra

Czimeth Istvan természetgyogyasz, ENERGY
szakoktaté eléaddsa: Fokuszban a hormon-
rendszer betegségei. Alternativ megoldasok az
ENERGY étrend-kiegészitivel.

Tovdbbi info: Torok Tamas klubvezetd,

06 30 994-2009, 06 30 482-3233,
facebook.com/HarmoniahazGyogynoveny

Majus 5-én, Budapesten

Majus 5-én, szombaton 10-16 6ra k6zo6tt — hagyomanyainkhoz
hiven ismét - szakmai konferenciat tartunk. A rendezvény
cime: Az inzulinrezisztencia kezelése természetesen — anyagcsere:
problémdk és hormonrendszeriink kapcsolata. A helyszin:
Danubius Hotel Flamenco, 1113 Budapest, Tas vezér u. 3-7.

(a Kosztolanyi Dezs6 térnél).

ZALAEGERSZEG

ENERGY Klub, Mértirok u. 17.

mdjus 8-dn (kedd), 17-18: Hormonsz(irés.

mdjus 9-én (szerda), 17-18: Tavaszi nagytakaritas.
mdjus 14-én (hétfd), 17-18:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés.

mdjus 15-én (kedd), 17-18:

Személyes terméktanacsadas.

mdjus 16-dn (szerda), 17-18:

Kertem, kincsem meditacio.

mdjus 22-én (kedd), 17-18: Mit tehetsz magadért?
- Bekapcsolas.

mdjus 23-dn (szerda), 17-18: Pajzsmirigysz(irés.
mdjus 28-dn (hétfd), 17-18: Belsé gyermek.

mdijus 29-én (kedd), 17-18: Hajproblémak sz(irése.
mdjus 30-én (szerda), 17-18: Parazitasz(irés.

A meghirdetett programokat az ENERGY Klub
tagjai és hozzatartozoik vehetik igénybe.
A programok a résztvevék szamara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezet6.
Erdeklédni: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com, www.maraboszi.hu

Az ENERGY Magyarorszag Kft. rendezésé-
ben sorra kertil6é konferencia elsé el6adé-
ja dr. Benké Eva orvos, inzulinrezisztencia
szakérté lesz, aki az inzulinrezisztencia
természetes kezelési mddszereirdl beszél
majd. Kétrészes el6adasat kovetden
Rdczné Simon Zsuzsanna természetgyo-
gyasz, az ENERGY szakoktatdja lép a
mikrofonhoz, Anyagcsere-problémaék és
hormonrendszeriink kapcsolata cimmel
tart kétrészes el6adast. Az eléadasok

sorat Czimeth Istvdn természetgydgyasz,
az ENERGY szakoktatéja zdrja, témadja:
Anyagcsere-problémak az ENERGY szem-
sz0gébol.

A részvételi szadndékot barmelyik
ENERGY klubban be lehet jelenteni,
valamint jelezhet6é az info@energyklub.
hu e-mail cimen vagy a +36-1-354-0910
telefonszamon. A részvétel dija brutto
5000 Ft, és ez az 6sszeg magaban foglal-
ja az étkezést is.




‘Keét kituno elelmisze
mehkenyer és céekla

“.Bolygonkon egészen kivételes névényfajok élnek. Ezeket mar az 6korban is .

hasznositottak az emberek a népi gyégyaszatban. Es ugyan mi mas hathatna
jotékonyabban az emberi szervezet miikodésére, mint.a természet kincsei,

Az ambrézia — més néven méhkenyér —a
goOrég mitoldgia szerint ,az istenek ele-
dele” volt. Azemberek mar az 6korban a
legkllonb6z6bb nyavalydk gydgyitasa-
ra és a test fiatalitasara, valamint megsz-
épitésére hasznaltdk. Az okori Kindban
,mindent gyogyité” anyagként tisztel-
ték. Es minden bizonnyal mar akkor tud-
tak, hogy miért.

Orosz, roman és francia tudésok
kutatdsai szerint az ambrézia tokéletes,
holisztikus élelmiszer, mert mindent tar-
talmaz, amire a szervezetiinknek sziiksé-
ge van a tuléléshez.

AMBROZIA:

A JO6VO ELELMISZERE

Tokéletes emészthetéségének kdszon-
hetéen testiink néhdny gramm amb-
rézidbol tébb tdpanyaghoz jut, mint
néhdny kilonyi atlagos taplalékbol.
Az ambrézia a természet dltal valaha
alkotott legkomplexebb ,termék”,
egyfajta ,enzim-multivitamin-asvanyi
anyag-antioxidans”. Negyven szézalék-
ban tartalmaz fehérjéket (az esszenciali-
sakat is beleértve), van benne A-provita-
min, B-vitaminok (1, 2, 3,5, 6, 7,8, 12), C,
E- és K-vitamin, rutin és 27-féle asvanyi
anyag: igy kalcium, foszfor, vas, man-
gén, natrium, cink, szelén stb. Osszesen
5 ezernél is tobb enzimet és koenzimet rejt
magaban. Lassuk, hogy mi mindenben
lehet a segitséglinkre.
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Az ambrdzia a természet altal valaha alkotott
legkomplexebb termék”, egyfajta

.enzim-multivitamin-asvanyi anyag-antioxidans’.

» Javitja a vérképzést, gydgyitja a
vérszegénységet (anémiat). Egy
tedskandlnyi ambrézia reggelente
fogyasztva képes egy hénap leforga-
sa alatt megkodzelitéleg 800 ezerrel
noveli a vorosvérsejtszamot.

» Tamogatja a maj és az epehdlyag
mUkddését, segit a mérgezé salak-
anyagok eltavolitasdban az emberi
szervezetbdl.

» Jotékonyan hat emésztési zavarok-
ban, megujitja a bélrendszer mik-
roflérajat antibiotikumok hasznalata
utan, megoldast nyujthat krdénikus
székrekedésben, és taplalja az alul-
taplalt testet. Aldasos hatasu
a hasnyélmirigyre, ser-
kenti a hasnyéalmi-
rigy emésztbéen-
zimjeinek  ter-
melését (ezaltal
hozzajarul
az  emésztési

problémak és a daganatos betegsé-
gek megelézéséhez).

» Segitséget nyujt hugyuti gyulladas,
vesekd, prosztatapanaszok esetén,
valamint menstruacids problémak-
ban.

» Meger6siti a tudét, megkdnnyebbi-
Iést hoz allergias és 1égzési betegsé-
gekben.

» Tamogatja a méhnydlkahartya kép-
z6dését. Ez azért nagyon fontos,
mert a méh nydlkahartyaja a valto-
zokor el6tt hajlamos olyan degene-
raciéra, amely méhkaparashoz vagy
mtéthez, illetve fiatalabb korban
medddséghez vezethet.

» Felgyorsitja a mitétek vagy
betegségek utani labado-
zast, segiti a sebek és az

égési sérilések gydgyu-
lasat. Fokozott faradt-
sdg, tovabba megno-
vekedett szellemi vagy



fizikai terhelés esetén kifejezetten
ajanlott. Sportolokndl ndveli a telje-
sitéképességet.

» Es ami a hagyomanyos kinai orvos-
las szerint egészen rendkivili: feltolti
a jint és a vesék esszencidit. A szi-
letéstinkkor kapott életenergiankat
ugyanis a veséinkben taroljuk, igy
elmondhaté, hogy az ambrézia eme
esszencia kiegészitésével hozzéjarul
életlink meghosszabbitdsdhoz.

CEKLA: AZ EGESZSEG
ELFELEDETT KUTJA

Mindnydjan ismerjik, de csak kevesen
vessziik komolyan. A cékla a Rémai Biro-
dalom tehetés patriciusainak ugyanuigy
kedvelt eledele volt, mint a szegényebb
rétegek képviselSinek. Torténete tehdt
egészen az 6korig nyulik vissza.

Ha valamennyi gyégyité tulajdon-
sdgat papirra szeretnénk vetni, tobb
oldalra lenne sziikségiink. Az emberek
sokszor nem tudjdk, miként készithet-
nének céklabdl finom ételt, ezért inkdbb
savanyusag formajaban vasaroljak.
Annak azonban mar nem sok kdze van
az egészséghez.

Viszont j6 hirrel szolgalhatunk
Ondk szamara: egyetlen teaskanalnyi
ORGANIC BETA-val megadhatnak szer-
vezetiiknek mindent, amit 3-4 poharnyi,
nehéz munkdval kipréselt céklalével vin-
nének be a testiikbe. Az ENERGY céklaja
raadasul 6koldgiai farmokrél szarmazik,
igy kiérdemelte a BIO tanusitvanyt.

A cékla - gazdag d&svanyi anyag
tartalmanak kdszénhetéen - kiegyen-
liti a szervezet sav-bazis egyensulyat.
Taldlunk benne béta-karotint, C-, B,-,
By-vitaminokat, tovabba antioxidans
E-vitamint, kaliumot, kalciumot, vasat,
magnéziumot, sziliciumot, rezet, értékes
jodot, szelént, mangdnt. Pektint is tartal-
maz, amely csdkkenti a vér LDL-koleszte-
rinszintjét és javitja a bélmozgast.

Ha a cékla valamennyi gyogyito

tulajdonsagat papirra szeretnénk vetni,

tobb oldalra lenne sziikséguinkl

A béta-karotin mellett betainban és
betaninban is gazdag. A betain felveszi
a harcot a daganatos megbetegedé-
sekkel, és ezzel egy idében tdmogatja a
majmkodést. A betanin megerésiti az
érfalakat, aminek kdszonhetben segit
megelézni a kilonbdzd vérzések és
véralafutasok kialakulasat.

Allitélag bakteriosztati-
kus hatdsa is van, igy
megakadélyozza a ‘
veszélyes baktériu-

mok szaporoddsat.

A céklalé vérsze-
génységben szenveddk-
nek és daganatos betegek-
nek is adhaté, hiszen segiti a szervezet
méregtelenitését. Sokszor ajanlott még
allapotos kismamaknak, mivel tdmogat-
ja a magzat egészséges fejlédését, és
hozzajérul az esetleges rendellenessé-
gek megel6zéséhez.

A céklaban lakozik tehét az eré. A tes-
tinkben levé toxinok és baktériumok
nem fognak ugyan repesni a boldog-
sagtol, ha ORGANIC BETA-t fogyasztunk,
szervezetlink sejtjei viszont valésaggal
»ugralni fognak 6romikben”.

STEPANKA GRUBEROVA

N |

HOGYAN KESZUL
AZ AMBROZIA?

Az ambroziat a méhek virdgporbdl
készitik. Ez a legfontosabb tapla-
lékforrasuk. A viragporszemcsék
kilonbozé formajuak, ellenallé
burok veszi 6ket koriil, és viszony-
lag emészthetetlenek. A méhek a
viragpor begyujtésekor a nyalmi-
rigyek altal kivalasztott anyag, a
nektar, illetve a méz segitségével
parnacskakat alakitanak ki bel6-
lik, amelyeket a kis kosarkajukban
(pollenzacskojukban) elszallitanak
a kaptarba. Ott pedig felhalmozzak
6ket a viaszsejtekben.

A kis parnacskakkal kitomkodik
a lépek egyes sejtjeit, mindegyiket
2/3-ad részig, majd ledntik mézzel.
Itt pedig - levegd jelenléte nélkil
- az enzimek, a probiotikus bakté-
riumok és az erjesztégombak hat-
hatés kdzremiikodésével beindul a
fermentacio (erjedés): a viragpor-
szemcsék burka szétesik, igy a bel6-
le szdrmazé tapanyagok késébb
konnyen felhasznélhatéva vélnak.

A természet alkimiaja rendkivl
értékes nyersanyag létrejottét teszi
lehetévé, amelyet mi ,méhkenyér-
nek’, ,perganak” vagy ,ambrézia-
nak” neveziink.



Titokzatos belso vilagunk,

a mikrobiom

Az utébbi évtized orvosi kutatasainak nagy felfedezettje a bélfléra. BAr mar az 6korban is
tudtak, hogy a betegségek a belekben kezdédnek, manapsag ezt ujra felfedezték. Ma mar
biztosak lehetiink benne, hogy a bélfléra DNS-e, a mikrobiom sokkal inkdbb , befolyasolja”
a betegségeinket, mint a sajat DNS-uink.

A szervezetben laké
baktériumok, virusok,
gombdk és tobbsejti
parazitdk Osszessé-
ge a mikrobiéta, ezek
90%-a a belekben él.
Szamuk elérheti a sajat
testlinket felépit6 sejtjeink szamanak a
tizszeresét, genetikai allomanyuk DNS-e
pedig, amit mikrobiomnak neveziink,
pedig akédr a 300-szorosa (!) is lehet a
miénknek. A bélfléra azon tul, hogy
segit a taplalék emésztésében és felszi-
vodasaban, elengedhetetlen szerepet
tolt be bizonyos vitaminok és hormon-
szerl anyagok termelésében.

A BEL-AGY TENGELY

Az egyedfejl6dés kezdetétdl a bélrend-
szer és az agy szoros kapcsolatban all
egymassal, és ez a kdlcsonos kapcsolat
egész életlink sordn megmarad. Olyany-
nyira, hogy mar bél-agy tengelyrél beszél-
hetiink. Ezt Gjabban az immunrendszer-
rel is kiegészitik, és a szervezetben a
szerepuket egyenrangunak tartjak. Mivel
immunrendszeriink 80%-a a belekben
taldlhaté, nem kétséges, hogy a kéros
bélfléra (dysbacteriosis) és a kovetkezmé-
nyes, elhtiz6dé bélgyulladés jelentésen
csokkenti a szervezet ellendllé képes-
ségét, igy nagyszamu betegség kiala-
kuldsaban jatszik szerepet. Ezek kozil
csak néhanyat emelnék most ki: allergidk,
bérkititések, asztma, magas vérnyomds,
cukorbetegség, kronikus bélbetegségek.

A legujabb kutatdsok a dysbiosisra
vezetik vissza az eddig ismeretlen ere-
detlinek tartott kozponti idegrendszeri
betegségeket is: depresszié, autizmus,
sclerosis multiplex (SM), Alzheimer-kor,
gyermekkori magatartaszavarok (ADHD).
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FO BUNOS A KRONIKUS
BELGYULLADAS

A napjainkban egyre gyakrabban el6-
fordulé Un. civilizaciés betegségek is
Uj értelmet kapnak. Kialakuldsukban a
kronikus bélgyulladds kévetkeztében a
vérkeringésbe jutott baktériumfal toxikus
anyagai jdtsszdk a legfontosabb szere-
pet. Hatasukra a szervezetben krénikus
gyulladasos folyamatok zajlanak, meg-
betegitve az erek falat, az idegsejteket,
a kilonb6z6 szerveket.

A bélfléra atadasa tradiciondlisan a
szlletéskor torténik. A modern orvos-
tudomany a szllés soran a fert6tlenitd
szerek alkalmazéséval, a csdszarmetszé-
sek gyakorisagdnak novelésével és mar
a korai életkorban adott antibiotiku-
mokkal megakadalyozza az egészséges
bélfléra kialakulasat. Enhez még az is
hozzéjarul, hogy egyre tébb csecsemd
tapszeres taplalasban részesiil.

A statisztikak nagyon szomoruak, a
csdszdrmetszéssel sziiletett gyerekeknél
az allergia 5-szor, a magatartdszavar
3-szor és az autizmus 2-szer gyakoribb.
Emellett a cukorbetegség 70%-kal, az
elhizds 50%-kal, a lisztérzékenység
pedig 80%-kal emelkedett.

A dysbacteriosis a gyere-
keknél ma mér nagyon gya-
kori, 6k tobbet betegebbek,
és nehezebben is gyégyul-
nak. Allapotukon a feleslegesen
adott antibiotikumok csak rontanak.

AZ ENERGY

HELYREALLITO SZEREPE
Hogyan segithetiink az ENERGY
készitményeivel? A PROBIOSAN és a
PROBIOSAN INOVUM segiti a normal bél-
fléra kialakulasat. A kronikus gyulladast

enyhithetjuk CYTOSAN és VITAMARIN
kapszulak, valamint NIGELLA SATIVA és
SACHA INCHI terapids olajok adasaval.
A z6ld novények és a rostok taplaljak a
jotékony baktériumokat, igy barmelyik
zold élelmiszer kedvezéen befolyésolja
az egészségunket, valtogatasuk pedig
tovabb fokozza jotékony hatasukat.

Az egészség megdvasa a szdjunk-
ban kezddédik. A foginytasa-
kokban megbujé, un.
dentopatogének
gyakran az




egész bélrendszerben megtelepszenek,
és onnan bejutnak a kllonféle szervek-
be. A RELAXIN kettdés tdmaddaspontjat
kihasznalhatjuk, hiszen ez a készitmény
a stressz hatdsainak mérséklésével er6-
siti a bélflorat, és lefekvés elétt a szajba
cseppentve segit elpusztitani a kéroko-
zokat. A CISTUS INCANUS adagolésaval
ezt a hatdst megerésithetjuk.

Fontos, hogy figyeljink a taplalkoza-
sunkra! A bodlcs ember nem az egéjat,
hanem a bélflérajat eteti, vagyis 80%-
ban zoldeket és 20%-ban zsiradékot
fogyaszt. Emellett nélkilozhetetlen a
testmozgds, a helyes gondolkozas és
elényos a kertészkedés.

JON AZ EPIGENETIKUS
ORVOSLAS

Az ipari jelleget 0ltott ndvénytermesz-
tésben hasznalt gyomirté, gombadlé
és rovarirté szerek kiolik a talajbol a
fold baktériumflérdjanak nagy részét.
Az ilyen médon termelt névények infor-
maciéi nem tdmogatjik a bélfléra valto-
zatossagat. Minél tobb fajta baktérium
lakik benniink, annal egészségesebb a
bélflérank.

Egy Uj tudomanydg van kialakulé-
ban, amelynek epigenetikus orvoslds a
neve. A betegségeket a taplalkozas és az
életszemlélet, valamint a karos szokédsok
megvaltoztatasan keresztil gyoégyitja. Ez
jo hir, hiszen igy barki lehet a sajat epige-
netikus orvosal!

DR.TOTH EDIT
gyermekgyogyasz féorvos,
Szentes

Ehhez a visszatéréshez a RAW
AMBROSIA illik a legjobban. Szerve-
zetlink nagyra fogja értékelni a hor-
monrendszerre kifejtett hatasait, mert
hormonjaink sokszor szenvednek a
tavasz 4thatd, szenvedélyes energiditol.
A készitmény hatdsait tokéletesen kiegé-
sziti a nem kevésbé értékes ORGANIC
BETA, a hazankban emberemlékezet
ota nagyra tartott cékla. Képes felvenni
a harcot szamos egészségi probléma-
val, egyben pétolja azt, amibdl éppen
hidnyt szenvediink.
Lassunk egy remek receptet.

TAVASZI SZENDVICSKREM
ORGANIC BETA-VAL

Hozzdvaldk: 1 doboz krémsajt, 2-3 evé-
kanal tejfol, 1 teaskanal ORGANIC BETA,
1 kis gerezd atnyomott fokhagyma, so,
friss flszernovények (lehet petrezse-
lyem, rukkola, saldtalevél).

Elkészitése: A flszernovényeken kivil
mindent Osszekeveriink. A kikevert
szendvicskrémmel megkenjik a tel-
jes kibrlést kenyérszeleteket vagy mas
pékarut, majd fliszernévényekkel, rukko-
laval, esetleg salatalevéllel diszitjik.

J6 étvagyat és egészségliikre!

EVA JOACHIMOVA




Su jok: az emberi tes:
a tenyeriinkben

Testiink egy apro, finomra hangolt vilagegyetem, amelyben minden
mindennel 6sszefiigg. Egész szervezetiink muikodését megfigyelhetjiik

a tenyeriinkon, a talpunkon, a szemiinkdn, a fiiliinkon... A talpakon és a
kézfejeken talalhato kiilonb6z6 pontokon keresztiil befolyasolhatjuk a fej, a
torzs vagy akar a végtagok egyes részeit. Ha megtanulunk dolgozni ezekkel
a pontokkal, akkor sajat magunkon és a szeretteinken is segithetiink.

Pillantsunk most be a su jok moédszer
rejtelmeibe. E gydgyméd egyik legna-
gyobb elénye, hogy kdnnyen megtanul-
haté és még kénnyebben alkalmazhaté.
A su jok médszer olyan krénikus problé-
makat is képes gydgyitani, amelyeket a
hagyomdényos nyugati orvoslas sokszor
kezelhetetlennek minésit.

A su jok gyokerei a hagyomdényos
kinai orvoslasig (hko) és az Osi kore-
ai orvoslasig nyulnak vissza. (A su jok
magyarul annyit tesz: kéz 1ab — A szerk.)
A médszer feltalaléja és kidolgozoja Park
Jae Woo, a szouli egyetem professzora,
aki a su jokot nagy sikerrel alkalmazta
Ukrajndban a csernobili atomerému-ka-
tasztrofa kovetkeztében sugarbeteg-
ségben szenved6 betegeknél. Eurdpa-
ban ennek hirére hatalmas érdeklédés
tamadt a modszer irant, amely hamaro-
san az egész vildgot meghdditotta.

A SU JOK ALAPELVEI
A su jok médszer abbdl indul ki, hogy
a kézfejeken és a labfejeken az emberi
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test szerveinek, illetve meghatérozott
részeinek megfelelé6 helyek, pontok
taldlhatdk. A kezeket és a ldbakat tehat
egyfajta kapunak, kilonleges vezérl6-
pultnak tekinti, és a végtagokon keresz-
tul a legkulonfélébb betegségeket gyo-
gyitja. A folyamat rendkivil egyszer(.
Ha a testben valami elromlik, a szervezet
errél a ,hibardl” jelet kuld a kézfejekbe
és a labfejekbe, és a probléma a vég-
tagokon fajdalmas pontok formajaban
jelenik meg. Ezeknek a pontoknak meg-
valtozik az elektromdagneses toltése, sét
néha szemoélcs vagy folt jelenik meg
rajtuk.

A su jok az 5 elem mukddésével is
Osszefiiggésbe hozhatd. A kéz- vagy a
labfejeken kitapintjuk a fajo pontokat, és
ha azokat kezelni kezdjiik, ezzel egyfajta
jelzést kiildiink a beteg terlletnek, hogy
inditsa be az 6ngyodgyité folyamatokat.
Természetesen fontos, hogy a megfelel
pontot taldljuk meg.

Ha sikerilt azonositanunk, akkor hat-
hatunk rd pontnyomassal, kiilénleges

magnesekkel, ragaszthatunk ra 6szténzé
anyagokat (pl. névényi magvakat), illet-
ve beszinezhetjik vagy akar melegithet-
juk is 6ket. Nagy segitséglinkre szolgdl,
hogy a kézfejet 5 ujj alkotja, és kozuliik
minden egyes ujj megfelel egy konk-
rét elemnek. Ha csak egyetlen egy ujjal
dolgozunk, akkor sokkal intenzivebben
tudjuk 6szténdzni az adott probléma
harmonizélasanak folyamatat.

MIKOR SEGITHET?

A su jok rengeteg teriileten 6sztondz-
heti a gydgyulast. Itt nincs is lehet6-
ség ra, hogy valamennyit felsoroljuk,
ezért csak néhéanyat emlitink meg:
izlleti fajdalom vagy gyulladas, aszt-
ma, magas vagy alacsony vérnyomas,
magas koleszterinszint, cukorbetegség,
veseproblémdk, kéros elhizds, migrén,
adlmatlansag, depresszio, térd- és hatfa-
jas, menstruaciés problémak, tovabba
megtermékenyitéssel vagy megtermé-
kenytléssel kapcsolatos nehézségek,
bénulas, végtag 6déma, s6t akar a szer-



vezet egészének tonizdldsa. Rendkiviil
érdekes példaul, hogy a su jok médszer
alkalmazasa képes azonnal véget vetni
az epilepszias rohamnak.

A hozzam fordul6 betegeknek szive-
sen elmagyardzom az Un. su jok masszi-
rozé gytiriik hatésait (ezek aproé, gyurid
formaju spiralok). A gy(riinek az ujjon
valé végiggorgetésével aktivalhatjuk a
szervezet m(ikddését, az ujjak ily médon
torténdé masszirozasaval feloldhatjuk az
energetikai palydk (a csi) blokkjait. A su
jok hasznalataval jotékonyan befolyasol-
hatjuk egész testlink allapotat. A gydrd
segitségével megsziintethetjiik példaul
a stresszt és a faradtsagot, javithatjuk
a mozgasszervek allapotat és a vérke-
ringést. Hasznélhatunk a befolyasolni
kivant elem szinével megegyez6 gydrtit,
igy annak aktivalasaval felgyorsithatjuk a
helyes muikodés visszaallitdsanak folya-
matat.

HOGYAN HASZNALJUK

Az egyes pontokat korkords mozdu-
latokkal masszirozzuk 1-2 percig vagy
addig, amig a fajdalom meg nem sz(inik.
Akut probléma esetén fejtsiink ki enyhe
nyomdast a pontokra — ehhez bdrmi-
lyen éles targyat felhasznélhatunk, igy
a koérminket vagy fogpiszkalét, faagat
stb. Krénikus problémak esetén a pon-
tot egymas utdn tobbszor, intenziven
és gyorsan stimuldljuk, akdr naponta
3-szor is.

Rendkiviil erés, hatékony kombinécié
lehet, ha az adott terliletet vagy pontot
elészor alaposan atmasszirozzuk, majd
24 6ras id6tartamra névényi magot (pl.
hajdina-, buza-, tok- vagy almamag, illet-
ve babszem) ragasztunk ra. llyenkor is

ajanlott olyan magot vélasztani,
amely szinében harmonizal az

aktivalandé elem szinével.
()

agy

A TERAPIA ELONYEI
Gyorsan hat - megfelel6
alkalmazasa esetén a meg-
kdnnyebbilés méar néhany
perc mulva érezhetd.

Biztonsagos - helyesen
alkalmazva a médszer nem
tesz kdrt az emberi testben.

Altalanosan hasznalhaté -
a moddszerrel a test barmelyik
része, barmely szerve gydgyitha-
to.

Mindig kéznél van - aki a mdéd-
szert egyszer mar elsajatitotta, az élete
végéig alkalmazhatja.

Kénnyen kombinalhaté - remekil
kiegészitheté az ENERGY koncentratu-
maival és krémjeivel.

PELDAK A PRAXISOMBOL
A su jok médszert a gyerekek is kdnnyen
megtanuljék, errél rengeteg jé tapasz-
talatom van. A picik sokat segithetnek
magukon hasfajas vagy kohogés ese-
tén. Nagyon lgyesek, maguktol is kérik
a VIRONAL-t, ami éltaldban nagyon izlik
nekik, és segitségével még az influen-
zaszezon kell8s kdzepén sem betegsze-
nek meg. Gyakran haszndlom naluk a
szinekkel valé gydgyitast, s6t néha azt
kérik, hogy novénymag felragasztasa
helyett inkdbb kiscicat vagy szivecskét
rajzoljak a keziikre.

gy a magok rendszerint a felnét-
teknek maradnak. Szinte egyetlen
betegem sem tavozik télem a kezére
ragasztott babszem nélkil. Példaul a

tadé
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vesem(kodés megerfsitésekor, amit
megtadmogatunk egy kis RENOL kon-
centratummal, és ezzel az életerd pot-
ldsa meg is torténik.

A legnagyobb ,kedvencem” az epe-
hélyag kezelése, ha valakinek beall a
nyaka, migrénben szenved, széddl, dju-
las kornyékezi, faj a csipdje stb. (Az emli-
tett panaszok, tlinetek mind 6sszefligg-
nek az epehdlyag merididn mikodésé-
vel - A szerk.)

A su jok allapotos kismamaknal
ugyancsak kivaléan alkalmazhaté,
hiszen a médszer nem invaziv. A tobbi-
ek (az aldott allapotban Iévé kismamak
kivételével) megkapjak utravaloul az
dllapotuknak megfelelé koncentratu-
mot és az életviteli tanacsaimat.

DANA SVESTKOVA

A gylriinek az ujjon vald végiggorgetésével

aktivalhatjuk a szervezet mikodését, az ujjak ily

modon torténd masszirozasaval feloldhatjuk az

energetikai palyak (a csi) blokkjait|
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Modern taplalkozas: divatok, tanacsok

Szetvalaszto dieta

A szétvalaszto étrend eredeti otletgazdaja Howard Hay amerikai orvos.
A rendszert a vesebetegek szamara alkalmazandé diéta céljabél allitotta
ossze. A szétvalaszto diéta az élelmiszerek csoportositasan alapszik.

Alapelvei szerint vannak olyan ételcso-
portok, amelyek kombinalhaték egy-
massal, masok Osszekeverése azonban
szigoruan tilos. A diéta 3 alapcsoportot
kilonboztet meg: fehérjék, szénhidrdtok
és az un. semleges élelmiszerek.

A szétvélasztd diéta szerint a fehér-
jék és a szénhidratok soha nem kom-
bindlhaték egymassal. Ennek oka a két
csoportba tartozé élelmiszerek egymas-
tol eltéré emészthetésége. A fehérjék
emésztéséhez alacsony pH értékre és
savas kornyezetre van sziikség. A szén-
hidratok megfelelé emésztése azonban
magasabb pH érték és ltigos kornyezet
mellett megy végbe.

Abban az esetben viszont, ha a
fehérjéket és a szénhidratokat egyszer-
re fogyasztjuk, a szervezetiink (allito-
lag) nem képes sem az egyik, sem a
masik fajta taplalékot megfeleléen meg-
emészteni. Mind a szénhidratok, mind a
fehérjék csakis semleges élelmiszerekkel
egyltt fogyaszthatok.

Az egyik nap tehat a fehérjéket és a
semleges élelmiszereket kellene elény-
ben részesitlink - ez az un. fehérje (vagy
allati eredet(i élelmiszereket tartalmazd)

nap; mig a kdvetkezé napon szénhidra-
tokat és semleges élelmiszereket sziiksé-
ges fogyasztanunk-- ez pedig a szénhid-
rat (azaz névényi eredet(i élelmiszereket
tartalmazo) nap.

A megfelel6 tapanyagbevitel céljabdl
a fehérje- és a szénhidrat-napoknak val-
takozniuk kellene. A szétvélaszté diéta
mérsékeltebb képvisel6i ugy vélik, hogy
ha a fehérjedus ételek és a szénhidra-

tot tartalmazo ételek fogyasztasa kozott
megfeleléen hosszu id6 (legalabb 4 6ra)
telik el, akkor mar minden rendben van.

Gylmolcsét minden esetben 6nma-
gaban kellene fogyasztanunk.

A szétvalaszto diéta hivei szerint nem
egyfajta fogyokurardl, hanem életstilus-
rol, az étkezési szokdsok megvaltoztata-
sarél van sz6, amit hosszu idén &t, sét ha
lehet, 6rokre kell alkalmazni.



MIT EHETUNK
SZETVALASZTO DIETABAN?
Fehérjék és fehérjenaphoz ill6 élelmisze-
rek: féleg hus (kivéve a sertéshus), hus-
termékek, halak és a tenger gylimolcsei.
Tovabba széja- és tejtermékek, alacsony
zsirtartalmu tej, tojas és sajt. Valamint
olyan gyiimolcsok, mint pl. a citrusfé-
Iék, a mango, a papaya, az ananész, az
eper, a mélna, a savanyu alma és korte,
a sargabarack, az 6szibarack vagy a cse-
resznye, valamint a f6tt paradicsom. Az
italok kozil elfogadottak a gyimolcste-
ak, a szaraz fehér vagy voros bor, esetleg
a szaraz pezsgo.

Szénhidrdtok és szénhidrdtnaphoz illé
élelmiszerek: teljes kibrlésli gabonafélék
és azokbol késziilt termékek, rizs, burgo-
nya, kelkdposzta és kukorica, hiivelyes
névények, édes gylimdlcsok (pl. banan,
fuge, sz6l6, édes alma és korte, aszalt
gylimolcsok, kivéve a mazsoldt, a juhar-
szirupot és a mézet). Az italok kozil elfo-
gadottak: gyiimolcslevek, szorpok és sor.

Fehérjékkel és szénhidrdtokkal egy-
ardnt kombindlhaté, semleges élelmi-
szerek: z6ldségek, gomba, di6, névényi
magvak, hidegen sajtolt olajok, vaj, sava-
nyitott tejtermékek, 50%-nal magasabb
zsirtartalmu sajtok, tejszin. Fistolt hdsok,
pl. sonka vagy fistolt halak. Az italok

tekintetében: gydgytedk, égetett szesz
formajaban elérhet6 alkoholfélék.

A szétvdlaszté diéta szigoruan tiltja
a kavé, a fekete tea, a kakad és a cso-
koladé, tovabba a fehér lisztbdl késziilt
ételek, a foldi mogyord, a majonéz, az
édességek, az instant ételek, a zsiros
felvagottak és a sertéshus fogyasztasat.

HASONLO DIETAK

Az utébbi években egyre nagyobb nép-
szer(iségre tesz szert a 28 napos diéta,
amelynek soran véltogatni kell a fehér-
je- és szénhidratnapokat. A felhasznalha-
té élelmiszerek listaja azonban igencsak
rovid. Aki ezt képes végigcsinalni, az igazi
hés! Elképzelheté ugyan, hogy sikerdl
sokat fogynia, am a jojo effektus garantalt!

AZ EN VELEMENYEM
A szétvalaszté diéta egyik legnagyobb
elényét abban latom, hogy az embernek
alaposan el kell gondolkodnia azon, mit is
vesz magahoz. Rdadasul ha az ételekhez
sok zoldséget is fogyasztunk, azzal csakis
jot tehetlink magunknak. Ez a fajta étrend
mindemellett nagy hangsulyt fektet a
folyadékfogyasztasra is, ami Ujabb el6ny.
Hajlandé vagyok elfogadni, hogy az
ételek ilyesfajta felosztdsa segithet az
emésztési problémak leklizdésében.

~
DIOVAL ES SAJTTAL
TOLTOTT AVOKADO

(2 adag)

Hozzdvaldk: 2 érett avokado, fél cit-
rom leve, egy marék di6, 1/2 kigyo-
uborka, kb. 50 g friss kecskesajt vagy
egy darabka feta sajt, fekete bors,
csira (pl. retek, vizitorma) vagy apréra
vagott ujhagyma a diszitéshez.

Elkészitése: Az avokaddkat hosszanti
irdnyban kettévagjuk, kiszedjik bel6-
lik a magot, és citromlével lecsopog-
tetjik. Az uborkat lereszeljiik, betesz-
sziik egy talba, és hozzdadjuk az apréra
véagott diot és a szétmorzsolt sajtot. Az
egészet alaposan Osszekeverjik, bors-
sal izesitjik.

A keverékkel megtoltjik az avo-
kadokat, megszorjuk csiraval vagy
ujhagymaval. Kivalo eléétel, de reme-
kil illik fehérje- vagy akar szénhidrat-
napokhoz is.

Tamogathat bennilinket akar életmod-
valtasban vagy sulycsokkentésben is.

Masrészt viszont a fehérjenapok
gondot okozhatnak kdszvényben vagy
vesebetegségben szenvedbéknek. Az
egyes élelmiszerek ilyesfajta felosztasa
szamomra nem logikus, mert minden
élelmiszer tartalmaz valahany rész fehér-
jét és szénhidratot egyarant, ilyenek pl.
a tojasos tésztafélék. Szervezetiinknek
mindennap sziiksége van makrota-
panyagokra, azaz fehérjére, szénhidrat-
ra és zsirokra, emésztésiik soran pedig
mind a haromfajta tapanyag lebontasa-
hoz sziikséges enzimeket a rendelkezé-
stinkre bocsajtja.

Ugy gondolom, hogy a szétvélaszté
diéta tul sok stresszel, valamint korla-
tozéssal jar, és hosszu tavon akér tap-
lalkozasi zavarokhoz is vezethet, illetve
tapanyag-, vitamin- és asvanyianyag-hi-
anyt okozhat. Inyencként sokkal szive-
sebben fogyasztok jé6 minéségul, komp-
lex ételeket, mikdzben nem kell azon
idegeskednem, hogy vajon jél kombi-
naltam-e az élelmiszereket.

Gyonyorl és békés tavaszt kivanok,
mindenfajta kilonbségtétel nélkil, min-
denkinek!

ZUZANA KOMURKOVA
N
SUFFLE SPENOTTAL
VAGY FODROS KELLEL

Hozzdvaldk: 3 tojasfehérje, 125 g turo-
sajt, 50 g parmezan, 225 g leveles spe-
nét vagy fodros kel, egy csipet édes
paprika a diszitéshez.

Elkészitése: A sutét 200 °C-ra el6-
melegitjik. A tojasfehérjékbdl kemény
habot veriink. A spenétot vagy a fodros
kelt apréra vagjuk, leforrdzzuk, majd
lecsopogtetjiik. Hozzaadjuk a lereszelt
parmezant és turd sajtot, alaposan
dsszekeverjiik. Ovatosan belekeverjiik
a tojashabot.

Az igy elkésziilt keverékkel megtolt-
juk a sttéedényeket vagy a kiolajozott
muffin sttéformakat. Csipetnyi édes
paprikaval diszitjiik. Kb. 20 percen at
sutjiik. A sttd ajtajat kozben nem sza-
bad kinyitni. Z6ldségsalataval talaljuk.

\l_/
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A kerek repkény (Glechoma hederacea) a kora tavasszal viragzé gyogynovények
kozé tartozik. Szarmazasi helye Eurépa. Finom izl, egészséges és.egyben
L tradicionalis”. Kozkedveltségét a népi elnevezések sokasaga tanusitja:

B

folyofii, katonapetrezselyem, kerek nadrafii, kétikszrepkény, macskagﬁdél)_/-e,

v ¥macskatok, pokolvarfi és foldiborostyan. Gseink atsegitették a repkényt az
. 6ce'inon tulra is, igy a féldi borostyan elterjedt az egész vilagon. 4

S

Eurépa kontinentdlis éghajlatu terdiile-
teir6l (Skandindviatél Spanyolorszagig)
gyorsan é&tkeriilt Azsidba (Japanba),
Eszak-, valamint Dél-Amerikaba, sét
Ausztrélidba is eljutott. A kerek repkény
az alféldeken és a hegyekben (700 m-es
tengerszint feletti magassagokban) is
igen jol érzi magat. A nedvesebb talajt
kedveli, de a kdzvetlen napsugdrzast is
kitinéen birja. Kiszénovényként mezé-
kén, domboldalakon, hegyoldalakon,
legel6kon, erdékben, parkokban és akar
a kiskertek pazsitjan is slrl szényegta-
karot képes kialakitani.

VIRAGZO SZONYEG

A kerek repkény az arvacsalanfélék
csalddjdba tartozo, évelé novény. Sziv
alakd, fogazott széll levelekkel bori-
tott, szogletes, kuszd novényszarabol
kékeslila, illatos virdagokkal ékesitett sza-
rak novekednek 10-50 cm magassag-
ba. Virdgai kettesével vagy hetesével
fejecskékbe rendezédnek, kétajakuak és
juliusig virdgoznak. Megtermékenyités
utan aszmagokka valnak.

Kétféle mdédon szaporodik: minden
viragbdl altaldban 4 mag fejlédik, ame-
lyekkel a ndvényszér lehajlik és a magok
a foldbe kertilnek. Itt gyorsan kicsiraznak
vagy a magokat szétviszik a hangyéak. Az
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akdr 1 méter hosszu, kiszé ndvényszérai
a csomos iziileteknél gydkeret ereszthet-
nek és 6sszehajolhatnak mas novények
szaraival. gy akér tobb tiz méternyi halot
is |étrehozhat. A,z0ld sz8nyegeket” bizo-
nyos esetekben, pl. sziklakerteken deko-
rativnak tekinthetjik, am mashol (pl. a
mez6kon, termdterileteken) agressziv
gaznak vélhetjlik.

A repkényt virdgzésa idején kell
begy(jteni. Az egész szardt szarithatjuk
(6vatosan, hogy ne vesszenek el az ill6-
olajai, arnyékban, max. 30 °C-on). Leve-
leit a novény elvirdgzasa utan is begyjt-
hetjuk, amikor mar egy kicsit nagyobbak
és erbteljesebbek.

Hatdanyagainak bonyolult rendsze-
rét még nem sikerilt teljesen azono-
sitani. Az emberi szervezetre kifejtett
hatdsa még ma is kutatasok targyat
képezi. A repkény cserzéanyagokat (akar
7%-ban), keser anyagokat (glechomin),
flavonoidokat és rozmaringsavat, ill6-
olajokat (menton, pulegon), szaponino-
kat, C-vitamint, asvanyi anyagokat (féleg
kdliumot) és még sok mas, jotékony
hatasu 6sszetev6t tartalmaz.

SOKFELE GYOGYHATAS
A repkény a népi gydgydszatban mar
tobb ezer évvel ezel6tt kivivta maganak

nagyra becsllte a hatasait. A kdzép-
korban magikus névényként tisztelték,
amely képes megvédeni az embert a
pestissel és a boszorkdnysdggal szem-
ben. Eurépaban sokaig ,svajci teaként”
emlegették.

A kerek repkény léguti betegségek —
kdhogés, asztma, légszomj — gyodgyitdsa-
ban igen eredményes, elésegiti a hurut
feloldasat. Korabban tuberkulézis (tbc)
gyogyitasdra is hasznaltak.

Ugyancsak bevélt az emésztérend-
szeri és a kivalasztasi problémak kezelé-
sében. Fokozza az étvdgyat, segitséget
nyujt bélgyulladasban, puffadasban és
hasmenésben, hugyhodlyag- és hugyuti
gyulladasban. Hosszan tarté haszndlata
segit feloldani a hugy- és epekoveket,
elhajtja a vesehomokot, valamint bizo-
nyitottan jétékonyan hat gyermekek
agybavizelése esetén.

Fézete kiilséleg enyhiti a kiltéseket,
az ekcémat és a gennyes sebeket. Vita-
mintartalma részleges vitaminhianyban,
influenzas megbetegedések esetén és
tavaszi méregtelenité kardkban is haté-
kony lehet.

Lovaknal és szarvasmarhaknal mér-
gezd hatasu. Tobb szazéves tapasztalat
igazolja viszont, hogy az emberre nézve



teljesen drtalmatlan, sét valdszin(leg
gyermekeknél sem okoz gondot, bar ez
utébbi bizonyitdsa még varat magdra.
Kiilénbozé gyégynovénykeverékekben is
megtaldlhato (Utiflivel, fekete bodzaval
stb. egylitt). Készithetiink bel6le torokdb-
|6getdt, hurutoldd szirupot vagy akér ola-
jat is (visszerekre vagy aranyérre kivald).

HELYE VAN

A KONYHANKBAN

Kellemes aromdjanak, pikdns izének
kdszonhetéen a konyhdban is megje-

lenhetett az elmult évszazadokban. Friss
(vagy szaritott) ndvényszaraval vilto-
zatosan izesitheték, egészségesebbé
tehetdk a tavaszi levesek, saldtak, mar-
tasok, szendvicskrémek. Hushoz, z6ld-
séghez, fasirtba, omlettbe vagy akar a
ma divatos smoothie-ba is kivalé. Kom-
bindlhaté snidlinggel, petrezselyemle-
véllel, koriander zolddel, tarkonyftvel,
medvehagymaval, esetleg a zsenge csa-
Ian levelével.

Gyoégynovényboltban nehéz rata-
lalnunk. A ,szedd magad” az egyetlen

moddja annak, hogy e remek gyégyno-
vény elényeit Onoék is megismerhessék.

Az elsé kiviragzott kerekrepkény nyi-
totta meg a gydgynovények idei sze-
zonjat.

Irta:
VLADIMIR VONASEK

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta, természetgyodgyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvaros Klub

UJJASZULETETT AZ ENERGY WEBOLDALA

Teljesen megujult az Energy honlapja.
Korszer(, kénnyen attekinthetd, vala-
mint 100%-ban mobilbarat lett.

Tiz menlipont kozll vélaszthatunk
a jobb felsé sarokban, és alig néhéany
kattintassal eljuthatunk barmelyik tarta-
lomhoz. A webshopban torténé vasarlas
ugyancsak egyszerlibb és konnyebb lett.

A klubtagok bejelentkezés utan Iép-
hetnek be arra a jelszéval védett feliilet-
re, ahol nyomon kovethetik az értékesi-
tést, csoportjuk forgalmanak alakulasat.
Emellett elolvashatjak, letolthetik a kiza-
rélag a klubtagoknak sz4l6 tartalmat.

Webcimiink valtozatlan:

www.energy.sk/hu/

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibol
tall6zunk, némi szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat — amelyek

dr. Gulyds Gertrud haziorvostdl és Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta
természetgybgyasztél szarmaznak - délt betiikkel jeléltiik. Ha On is szeretne
tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energy.sk honlapon.

DR. GULYAS
GERTRUD

Mit tudna javasolni
ilyenkor tavasszal az
allergidra? Fiam gye-

rekkora ota (most

30 éves) allergias kilonbozé flifélékre,
virdgporra és hiivelyes élelmiszerekre.
A PERALGIN és a PROBIOSAN készit-
ményre gondolok els6sorban, ami az
allergids tiineteket enyhiti. Adagjuk
2x1 kapszula, 3 hét szedés, 1 hét szii-
net ritmusban hdénapokon keresztiil.
A REGALEN Pentagram® készitmény

a szervezet energetikai rendszerén
keresztiil érvényesiil, kétszer 3 hetes
kurdt tandcsolok, elsé héten 3x2, majd
3x3-4 cseppszdmban, egy hét sziinet
utdn pedig 3 héten keresztiil napi 3x2-3
cseppel.

A két kura letelte utdn a REGALEN-t
fenntarté adagoldsban - reggelente
egy pohdr vizbe 2-3 csepp - folytassa.
Fogyasszon a kura alatt béven tiszta
vizet. Nagyon fontos az étrend, keriilje
az allergids szezonban az un. kereszt-
reakciét okozé élelmiszereket: dinnye-
félék, datolya, mogyord, did, kiwi, cit-
rusfélék.

\IJ

RACZNE SIMON
ZSUZSANNA

Nagyon sok jot hal-
lottam az ENERGY
termékekrél, ezért
rendeltem pér napja
VITAFLORIN-t és FYTOMINERAL-t. Mivel
egy elég hosszu (6 hét) és idegdrl6 anti-
biotikum-kdra utan vagyok, szeretnék
egy kis feltoltédést. Idegeim teljesen
kikésziltek, ha valami fajt, teljes panik
tort rdm, és azéta is elég nehezen sza-
badulok meg ezektdl a gondolatoktdl...
Kérdésem, hogy a fenti termékeket
lehet-e egyszerre szedni, illetve hogy
milyen maédja van egy teljes kdranak...
Szedheti egyszerre a két készit-
ményt.  Etkezések utdn  javasolt
5-7 csepp FYTOMINERAL és 1-1 kapszula
VITAFLORIN. Fontos lenne a PROBIOSAN
is (este 2, reggel 1 kapszula). J6 lenne,
ha személyesen konzultdlna egy ENERGY
tandcsaddval, aki alapos kikérdezés utdn
javasol személyre szabott terdpidt.
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LATOGASSON EL
MEGUJULT HONLAPUNKRA!
www.energy.sk/hu/

» Fontos, mindig naprakész informacidk

» Eletmédmagazin, orvosi és természetgydgydsz tanacsok
» Katalogusok, egyéb kiadvanyok a Konyvtar meniipontban
» Z0ld élelmiszerek: cikkek, receptek

» El6addasok és tovabbi rendezvények a klubokban

Tajékozodjon elsé kézbal!
Ossza meg tartalmainkat a Facebookon!
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