






Az újabb típusú vírusos megbetegedé-
seknél az utóbbi időben egyre gyakrab-
ban üti fel a fejét elviselhetetlen fejfájás. 
Ami azonban még ennél is rosszabb, 
hogy erre az akár több napig tartó fájda-
lomra gyakorlatilag semmi sem hat. Házi-
orvosom a telefonos konzultáció után 
azonnal koronavírus-tesztre küldött, és 
azt mondta, hogy olyan készítménye-
ket szedjek, amelyeket általában influ-
enza esetén szoktam. Ezért elővettem a 
DRAGS IMUN-t, és a vírusfertőzések első 
számú közellenségének számító CISTUS 
COMPLEX-szel váltogatva használtam. 
Hatásaikat a gyulladásgátló ORGANIC 
SACHA INCHI olajjal is kiegészítettem. 

Fejfájásom azonban továbbra is 
intenzív maradt, a fejem rettenetesen 
lüktetett, és a fájdalom csak a CISTUS 
COMPLEX alkalmazása után enyhült egy 
kicsit. Kétségbeejtő állapotom negyedik 
napján eszembe jutott, hogy megpró-
bálhatnék a fülembe csepegtetni egy kis 
AUDIRON-t (gyulladásgátló, fertőtlenítő, 
antibakteriális és vírusellenes hatás). 

Ám ilyen gyors megkönnyebbülésre 
még én sem számítottam! Bekentem 
vele a nyirokcsomóimat is a nyakamon, 
és másnap reggel örömmel konstatál-
tam, hogy fejfájásom az eredeti inten-
zitás kb. 10%-ra csökkent. Újra csep-
pentettem néhány csepp AUDIRON-t a 

fülembe, valamint ismét bekentem vele 
a nyakamat, és a fájdalom a nap végé-
re teljesen elmúlt. Koronavírus-tesztem 
negatív lett, de ami engem megtáma-
dott, az egész biztosan nem egy hétköz-
napi influenza volt. 

Amikor később megkérdeztem a 
Covid-19  fertőzésen átesett ismerősei-
met, mi segített nekik az elviselhetetlen 
fejfájás ellen, mindnyájan egybehangzó-
an azt válaszolták, hogy: „Semmi...” 

Jó tehát tudni, hogy az ENERGY-nél 
találhat segítséget! 

MARTA NOSKOVÁ
Praha

Felbecsülhetetlen segítség 

CSODÁS TAVASZI KILENCES 

A  vadnövény-gyűjtögető utak alkal-
mával családtagjaimmal együtt felke-
ressük az erdőket, a mezőket, a berke-
ket, egy szó, mint száz, a civilizációtól 
távol eső helyeket. Az összegyűjtött 
növényekből salátákat készítünk, bele-
sütjük őket töltelékekbe, és zöld leve-
seket főzünk. Melyek a legjobbak?

1. Gyermekláncfű: a legkedvel-
tebb salátanövényünk! Zsen-

ge levelei egyáltalán nem keserűek, 
vagy csak éppen egy picit azok, de ha 
igazán édes, ropogós levelekre vágy-
nak, beszéljék ezt meg egy Önöknek 
kedves gyermekláncfűvel, és tegye-
nek fölé egy kis vödröt. Sötétben a 
rügyező levelek lágyabb ízűek lesz-
nek. Begyűjthetik nyugodtan a növény 
gyökerét is, amit ugyanúgy felhasznál-
hatnak, mint bármilyen más gyökér-
zöldséget. A gyermekláncfű támogat-
ja a máj méregtelenítő tulajdonságait.

2. Podagrafű: rendkívül finom, 
hálás növény, amely magas 

C-vitamin-tartalmának köszönhetően 
azonnal új életre kelt minket. Tisztítja 
a vért, és eltávolítja a salakanyagokat 
az ízületekből.

3. Csalán: a vadnövények igazi 
királynője, amely ásványi-

anyag-tartalmával egész zöldségágyá-
sokat képes zsebre vágni. Ennyi kalciu-
mot tényleg sehol máshol nem találnak.

4. Kerek repkény: ezt a hihetetle-
nül aromás növényt csak úgy 

csipegessük, ha szembe jön velünk. 
Nagy mennyiségben egyetlen ételben 
sem lehet igazán felhasználni, viszont 
remekül összeköt minket a Földdel.

5. Útifű: ez a legendás hírű gyógy-
növény nem csak salátákba, 

de teafűként is kiváló. Mi általában 
hideg szirupot készítünk belőle: az 
útifű leveleit apróra vágjuk, bele-
tesszük egy pohárba és megszórjuk 
cukorral. A  levelek gyorsan a pohár 
fenekére ülepszenek, ezért folyton új 
leveleket kell gyűjtögetni és vagdos-
ni, hogy a pohár mindig tele legyen 
velük. A  hidegen készített útifűszirup 
valódi csoda, és pont a tavaszi útifűle-
velekből előállított változata a legha-
tékonyabb.

6. Csillaghúr: ez a zsenge kukorica 
ízére emlékeztető, apró növény 

rendkívüli tulajdonságokkal bír. Nyer-

sen fogyasztjuk vagy fasírtot készítünk 
belőle, de kenőcsök előállításához is 
felhasználjuk.

7. Százszorszép: úgy tűnhet, hogy 
a százszorszép nem más, mint 

egy hétköznapi dísznövény, ám pon-
tosan ő az, aki össze tud minket kötni 
a manók világával, és ezáltal meg tud 
minket tanítani arra, hogy a hétköz-
napi dolgokban is felfedezzük a szép-
séget. 

8. Martilapu: a korai tavasz egyik 
legfontosabb növénye, mely 

még a legvalószínűtlenebb, sokszor 
ugarnak tartott helyeken is képes kivi-
rágozni. Ha lekésik a virágzását, nincs 
mit tenni, ám ha nem, készíthetnek 
belőle köhögéscsillapító szirupot, 
amely tényleg hat...

9. Cickafark: a cickafark jellegzete-
sen vastag, szőrös levelei nem 

csak a kislibák kedvencei, számunk-
ra is számtalan, biológiailag fontos 
hatóanyag gazdag forrásai. A cickafark 
rengeteg betegséget gyógyít, de ami 
a legfontosabb, összeköt minket az 
éggel és a földdel, hogy részesei lehes-
sünk a lét végtelen körforgásának.
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A  reflexpontok finom nyomásával vagy 
simogatásával célzottan erősíthetjük, 
vagy épp ellenkezőleg, megnyugtathat-
juk az adott szervet vagy testrészt. A RT 
célja a test kiegyensúlyozott működésé-
nek helyreállítása, a mély relaxáció kivál-
tása, továbbá a test öngyógyító képessé-
geinek aktiválása. Kár, hogy sokan kevés 
figyelmet és gondoskodást szentelnek a 
lábaiknak, miközben azok egész életünk-
ben hordoznak minket…

MIÉRT A TALP ÉS A TENYÉR? 
A  régi kínaiak tudták, hogy szerveink 
kivetülnek a különböző testrészeinkre – 
az arcra, fülre, nyelvre, a szem íriszére, a 
tenyérre és a talpra is. A RT-t leggyakrab-
ban a lábon és a kézen alkalmazzuk, a 
reflexpontok itt könnyen hozzáférhetőek 
és nagyon érzékenyek, mert e helyeken 
sok az idegvégződés. 

A kéz és láb ujjain ér véget a legtöbb 
meridián (energetikai pálya), ezért ezen 

pontok stimulálásával harmonizálhatjuk 
az energia áramlását a testben. Ráadásul a 
talpnak sok kultúrában szimbolikus jelen-
tése van, mert összeköt bennünket a Föld-
anyával. A  földdel való kapcsolatunknak 
köszönhetően feltöltődhetünk energiával. 

A  RT legtermészetesebb formája a 
mezítlábas gyaloglás természetes tere-
pen. Azon kívül, hogy a talpat nem defor-
málja lábbeli, adekvát módon stimulálják 
a terep egyenetlenségei. A  talpak fájdal-
mas érzékenysége minden egyes kavicsra 
fokozatosan enyhül, majd teljesen elmú-
lik. Ezt nem is annyira az okozza, hogy a 
láb „megszokja” a kavicsokat, mint inkább 
az, hogy a fájdalmas reflexzónák masszí-
rozása által harmonizáljuk az egyes szer-
vek működését. Az egészséges szervek 
reflexpontjainak „gyúrása”, masszírozása 
nem jár fájdalommal. Kavicsos talpmas�-
százzsal már otthon is kényeztethetjük 
magunkat. Elég egy edénybe beleszór-
ni egy réteg különböző méretű folyami 

kavicsot. Ezen a „masszázsszőnyegen” 
lehet taposni tisztálkodás vagy akár főzés 
közben. Talpaink ilyetén történő mas�-
szírozására a tévénézéssel töltött időt is 
kihasználhatjuk.

A REFLEXMASSZÁZS 
HATÁSAI
A  reflexzónákon nagyon pontos diag-
nosztikai felmérést lehet végezni az 
egyes szervek állapotáról, a bőrön és a 
bőr alatti szövetekben történt elváltozá-
sok jellege, és a reflexpontok fájdalmas-
sága alapján. A legyengült szervek reflex-
pontjai fájdalmasan reagálnak a mas�-
százs során, a fájdalom erőssége pedig a 
szerv károsodásának mértékét jelzi. 

Nyomással stimulálhatjuk az adott 
szervet, ha a működése nem elégséges és 
energiára van szüksége, vagy simogatás-
sal megnyugtathatjuk, ha akut gyulladás 
vagy fájdalom sanyargatja. A  talpmas�-
százs ráadásul stimulálja a vérkeringést és 

Terápiás módszerek (11.)

Reflexterápia
A reflexterápia (RT) egy holisztikus szemléleten alapuló gyógyító technika, amely 
azon feltételezésből indul ki, hogy az emberi test különböző területein (talpon, 
tenyéren, fejen, stb.) a belső szervekhez köthető reflexpontok találhatók. 
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a nyirokkeringést, harmonizálja az ideg-
rendszert, segíti az emésztést és erősíti az 
immunrendszert. 

Az RT felgyorsítja a gyógyulás folya-
matát és lerövidíti a lábadozás idejét. 
Segíti a test mély ellazulását, amely újabb 
és újabb kezelések által még inkább 
elmélyül. A  hüvelykujj és a talp belső 
boltívének lazító masszázsa segít enyhí-
teni a hátfájást, és feloldja a nyaki gerinc 
blokkolódásait. A  talpmasszázs jótéko-
nyan hat az ember lelkiállapotára is, segít-
séget nyújt például álmatlanságban, vagy 
akár a fáradtság leküzdésében.

MIKOR NEM 
ALKALMAZHATÓ?
A  terápia alkalmazása súlyos szív-és 
érrendszeri megbetegedéseknél, véral-
vadási problémáknál, vesebetegségek-
nél, nagyon magas vérnyomás esetén, 
daganatos betegségek kezelése során és 
visszeres lábfejek esetében nem ajánlott. 
Nem javasolt továbbá mesterséges meg-
termékenyítéssel előidézett terhesség 
esetén sem. Lábmasszás többnyire akkor 
sem végezhető, ha a beteg lábán friss 
sebek vannak, vagy a lába bőrbetegség-
ben szenved.

LÁTOGATÁS  
A TERAPEUTÁNÁL
A  terapeuta a kezelés előtt röviden 
elbeszélget a pácienssel az esetleges 
egészségügyi problémáiról, hogy meg�-
győződjön róla, valóban a reflexológia a 
megfelelő választás. Ezután megvizsgálja 
az talpát, és elkezd foglalkozni az egyes 
reflexpontokkal. A  terapeuta hüvelykuj-
ja segítségével enyhe nyomást fejt ki a 
reflexpontokra, és a páciens 1-10-ig terje-
dő skálán értékeli az adott pont érzékeny-
ségét. A cél, hogy közösen rátaláljanak a 
test leginkább legyengült szervére, hogy 
azt képesek legyenek megerősíteni és 
regenerálni. Az ember leginkább legyen-
gült szerve általában a máj, a lép és a vese. 
Amennyiben a páciens konkrét problé-
mával érkezik a terápiára, a reflexológus 
nyilvánvalóan az ezzel összefüggő terü-
letre fog összpontosítani. Emellett persze 
figyelmet szentel az összes többi pontnak 
is, mert az RT-ban az egész test harmó-
niájának kialakítása a cél. Ha a terapeuta 
fájdalmas helyet fedez fel, igyekszik az 
irányított nyomás segítségével a testet 

ismét egyensúlyi helyzetbe hozni. A keze-
lés végén visszatérhet az adott, korábban 
fájó ponthoz, hogy megállapítsa, a fájda-
lom valóban megszűnt-e. 

A  legtöbb terapeuta saját nyugtató 
módszerével zárja a kezelést (pl. a láb 
könnyű simogatásával). Az RT után pihen-
ni kell, és sok folyadékot fogyasztani, mert 
a test méregtelenítése a kezelés lezárásá-
val még nem ér véget. 

MILYEN GYAKRAN?
A  kezelések száma attól függ, hogy az 
ügyfél milyen kedvezően, és mennyire 
gyorsan reagál erre a módszerre. Néha 
már első alkalommal jelentős hatás ész-
lelhető, máskor ez csak néhány alkalom 
után jelentkezik. A  terápiával meg lehet 
célozni az egyes szerveket, ízületeket, 
stb. is. Amennyiben a páciens megelőzési 
céllal veti alá magát a terápiának, tudo-
mást szerezhet a teste által kibocsátott 
figyelmeztető jelekről még a betegség 
tüneteinek érzékelése előtt. 

SAJÁT KEZÜNKKEL
Egy egyszerű, otthoni talpmasszázs segít 
felfrissíteni a fáradt lábat, ezáltal megerő-
síteni a szerveket, és gyorsan megújíthat-
ja vitalitásunkat. Helyezkedjen el kényel-
mesen, és a jobb bokáját helyezze a bal 
térdére úgy, hogy jól lássa a talpát. Fogja 
a lábát mindkét tenyerébe (a bal tenyerét 
helyezze a talpára, a jobbat a lábfejére), 
és hangolódjon rá saját testére. 

Ezután hüvelykujjaival alulról nyom-
kodja meg az összes lábujját. Fokozato-
san, pontról pontra haladva masszírozza 
át a teljes talpát. A  legegyszerűbb víz-
szintes irányban haladni, balról jobbra 
és jobbról balra, az ujjaktól egészen a 
sarokig. Így biztos lehet benne, hogy nem 
hagy ki egyetlen pontot sem. 

Ha érzékeny területre talál, szentel-
jen neki több figyelmet. Hüvelykujjával 
néhányszor nyomkodja meg. Ezzel az 
adott szervet aktiválja és segíti a műkö-
dését. Ha egy bizonyos hely erősen fáj, az 
azt jelenti, hogy az adott szervet valami 
ingerli. Ebben az esetben ezt a területet 
inkább csak simogassa. 

A  reflexpontok elhelyezkedésének 
megismeréséhez használja a szervek és 
testrészek rajzainak ábráját.

DR. LENKA LACHNITOVÁ, PH.D.

ÉRDEKELNI FOGJA

AZ EPEHÓLYAG ÉS 
A MÁJ TÁMOGATÁSA

Az epehólyag a májlebeny, ponto-
sabban a jobb oldali bordák alatt 
helyezkedik el, és az epefolyadék 
tárolójaként szolgál. A hozzá tarto-
zó reflexpontot a jobb talpon, a 3. 
és 4. lábközépcsont között találja 
meg (lásd az ábrát). Tulajdonkép-
pen a máj pontjának alsó szélén. 
Az epehólyag működését befolyá-
solhatja a lábfejen lévő akupunk-
túrás pont segítségével is. Ez is a 
lábközépcsontok között található, 
ebben az esetben mindkét lábfejen 
a 4. és 5. csont között. Ezt a pontot 
könnyen megtalálja úgy, hogy az 
ellentétes oldali keze hüvelykujjá-
val fokozatosan nyomkodja a 4. és 
5. lábujj között található mélyedést 
a lábfej felőli oldalon. A  mélyedés 
fokozatosan szűkülni fog, egészen 
addig, ahol a lábközépcsontok talál-
koznak. Ott található az epehólyag 
pályájának 43. pontja. Legtöbbször 
nagyon érzékeny, ezért kezdetben 
csak finoman masszírozza. Elegen-
dő 10 nyomás, a masszázst azonban 
a nap folyamán ajánlott többször is 
megismételni. Heves epefájdalmak 
esetén a pontokat csak simogatjuk, 
hogy az epét megnyugtassuk.

Áprilisban főleg a májra összpon-
tosítsunk, amely a test legnagyobb 
mirigye. A  legfontosabb funkciója a 
vérben lévő tápanyagok feldolgo-
zása és elraktározása, az epeterme-
lés és a méregtelenítés. Ezért jók a 
tavaszi hónapok a méregtelenítésre. 
A máj a hasüreg jobb oldalán helyez-
kedik el, a reflexpontját ezért csak a 
jobb talpon találjuk meg, mégpedig 
a harmadik és ötödik lábujj alatti láb-
középcsontok teljes hosszában (lásd 
az ábrát). A jobb kéz hüvelykujjának 
hegyével fokozatosan nyomkodjuk 
végig az egész területet. 
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„A  természetben nincs hatás ok 
nélkül. Ha látod az okot, nincs szükséged 
tapasztalatra.” 

Leonardo da Vinci

ZÖLDÜLJÖN  
AZ ÉTREND
A  kora tavaszi zöld 
színű ételek salakta-
lanító hatásúak, mert 
magas a klorofill- és 
rosttartalmuk, de 

stresszcsökkentő sajátosságaikkal a máj, 
az epe és a hasnyálmirigy működését is 
pozitív módon befolyásolják. 

Gyakorta elhangzó mondatok azok, 
amelyek a tavaszi vitamin- és ásványi-
anyag-igényünkre utalnak: „Kevés az 
energiám! Alig vonszolom magam! Fogy-
nom és tisztítanom kellene a szervezete-
met! Gyors segítséget kérek, hogy erőre 
kapjak! Vitaminra lenne szükségem!” 
Mindennapi táplálkozásunk átgondolá-
sával már sokat léphetünk előre. 

Itt van az ideje annak, hogy a tar-
talmasabb, melegítő hatású ételeket 
felcseréljük a könnyedebb, ám több 
vitamint, rostot és ásványi anyagot tar-
talmazókkal. Vitaminpótlást hozhat a 

csalánlevélből készített, medvehagymá-
val, vagy fokhagymával ízesített főzelék. 
A sóskamártás, a saláta- és sóskaleves, a 
spárgakrémleves, a párolt brokkoli stb. 
mellett számos tavaszi recepttel tehetjük 
nemcsak változatossá, hanem egészsé-
gesebbé étrendünket. 

ZÖLD ÁRPA, 
A SZUPERÉLELMISZER
Szinte azonnali hatásra számíthatunk az 
ENERGY zöld termékeinek, a MyGreenLife 
termékcsalád egy-egy megfelelően kivá-
lasztott és az évszakhoz igazodó termé-
kének fogyasztásával. A  széles választék 
nyújtotta előnyök közül a leggyorsabb 
eredményt a BARLEY JUICE tabletta hasz-
nálatával érhetjük el. Annál is inkább, 
mert az öt elem közül a tavasszal aktuális 
FA elemet erősíti. 

A Tibeti-fennsíkon, 3400 méter magas-
ságban, hatalmas termőterületet ölel 
fel manapság a zöld árpa termesztése. 
A kristálytiszta környezetben termesztett 
zöld árpa sok évezredes múltra tekinthet 
vissza, a legősibb termények közé tar-
tozik. A  jeges vizek, sebes patakok és a 
szinte harapható hegyi levegő vidékén az 
árpa korai növekedési szakaszából, a még 

zsenge zöld árpa leveleiből kerül előállí-
tásra a BARLEY JUICE tabletta. 

A  biominőségű BARLEY JUICE olyan 
mértékben tartalmaz természetes 
tápanyagokat, hogy azt a szuperélelmi-
szerek kategóriájába sorolhatjuk. Az ásvá-
nyi anyagok és nyomelemek bőséges tár-
házaként vasat, kalciumot, magnéziumot, 
káliumot, rezet, cinket, foszfort, szelént, 
stb. is találunk benne. Bővelkedik növényi 
rostokban és vitaminokban. Elsősorban 
A-vitamint, aztán a B-vitaminok teljes ská-
láját, C- és H-vitamint (biotint), E-vitamint, 
folsavat, béta-karotint tartalmaz. Erőteljes 
zöld színezéke klorofill jelenlétére utal, 
amellyel javítja a test szöveteinek oxigén-
felvételét, ezzel támogatva a vérképzést. 
Mindemellett gátolja a szervezet gyulla-
dásos folyamatait. A sejtek védelmét anti
oxidánsai biztosítják. Több mint húsz, ter-
mészetes és aktív enzim bőséges forrása, 
mely az emésztést segíti gluténmente-
sen, tiszta és zsenge fehérjeforrásként. 

AMIKOR 
NÉLKÜLÖZHETETLEN
Mely esetekben gondolhatunk a BARLEY 
JUICE alkalmazására? Amikor a szervezet 
kíméletes méregtelenítését kívánnánk 

A fitoterápia szemszögéből (2.)

Barley Juice  
– klorofillbomba tavasszal
A természet minden rezdülése hatással van ránk. A hosszú tél alatt, a vírus miatti 
korlátozásokkal járó bezártság, a mozgás hiánya fokozza bennünk a testi-lelki 
megújulás iránti igényt. Tavasszal úgy vágyunk már a friss ételekre, italokra, 
zöldségfélékre, mint ahogy a növények az éltető, melengető napsütésre. 
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elérni, vagy az anyagcserét támogatnánk, 
könnyítve a bél perisztaltikájának folyama-
tát, vagy éppen a pH, a sav-bázis egyensúly 
helyreállítása a célunk. A  hormonrend-
szert jótékonyan befolyásoló összetevő-
ivel segíthetjük a változókor tüneteinek 
enyhítését. A  gyermekáldás sikeréhez is 
hozzájárulhatunk a BARLEY JUICE tabletta 
alkalmazásával. A  spermiumok életképes-
ségét, a szexuális potenciált javítja. 

A vércukorszint beállításánál különö-
sen javasolható a használata, mert a 
gyulladásos folyamatokat gátolja (has-
nyálmirigy), és az immunrendszert jóté-
konyan befolyásolja. Hatóanyagai és 
elsősorban B-vitaminjai további segítsé-
get nyújthatnak – akár hosszabb távon is 
– a pszichikum állapotának javításában, 
a neuropátia tüneteinek enyhítésében, 
lassítva az öregedés folyamatát. Javítja 
a vér minőségét, a vörösvértest-képző-
dést is pozitívan befolyásolja. A  kolesz-
terinszintet szabályozza. 

A  candida albicansban szenvedők 
diétájának fontos kiegészítő tápláléka. 
Bőrelváltozások (kiütés, akne stb.) esetén 
gyorsítja, segíti a regenerációt, vagy akár 
fel is számolhatja a problémát. 

Élénkít és frissít, ahogyan azt egy jó 
kávé teszi! 

RAPID ENERGIA
A  BARLEY JUICE erőteljesen és gyor-
san hat. Azonnal energiával tölti fel a 
szervezetet, hathatósan szünteti meg a 
fáradság érzését. Használjuk, ha gyors 
energiapótlásra, felfrissülésre van szük-
ségünk! Számítsunk azonban arra, hogy 
ezt a gyors és erőteljes hatást csak rövid 
ideig lehet megtartani. 

Hosszabb távon – a termékcsalád 
tagjai közül – más termék lesz az, ame-
lyik meg fog felelni a feltöltött energia 
szintjének megtartására. 

Tablettában, vagy zöld italként elké-
szítve, akár ételekbe keverve egyaránt 

hatalmas erőt képvisel ez a különleges 
természeti környezetből származó zöld 
árpa. 

Fordítsuk okosan a magunk javára 
nemes értékeit!

NÉMETH IMRÉNÉ ÉVA
fitoterapeuta természetgyógyász,

klubvezető, ENERGY Belvárosi klub

VÁLASZOLNAK AZ ENERGY SZAKÉRTŐI

TANÁCSADÁS A NETEN

Ebben a rovatunkban az internetes tanácsadás kérdéseiből és válaszaiból tallózunk, némi szerkesztéssel és 
rövidítéssel. A válaszokat – amelyek dr. Gulyás Gertrúd háziorvostól és Ráczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta 
természetgyógyásztól származnak – dőlt betűkkel jelöltük. Ha Ön is szeretne tanácsot kapni, felteheti kérdését  
a www.energyklub.hu honlapon.

DR. GULYÁS  
GERTRÚD

Rosszul alszom, éjsza-
kánként (hol ritkábban, 
hol sűrűbben) felijedek 
és levegő után kapko-

dok. 3  hétig szedtem az ANNONA-t (du. 
4 cseppet), aztán elkezdtem a RELAXIN-t. 
Amíg az ANNONÁ-t szedtem (3 hétig, és 
a szedés után is még egy hétig) nagyon 
jól aludtam, és levegő után sem kellett 
kapkodnom éjszaka. A  3. hét vége felé 
többször éreztem enyhe szédülést, a vér-
nyomásom elég alacsony volt. De mégis 
úgy érzem, az ANNONA  az én szerem. 
Olvastam, hogy évente csak háromszor 
alkalmazható, 3  hónapos szünetekkel. 
Akkor is, ha csak 3 hétig, napi 4 cseppet 
szedek? A RELAXIN meddig szedhető, és 
lehet-e az ANNONÁ-val együtt? 

Az ANNONÁ-t nem tanácsoljuk 
hosszabb távon szedni: egyrészt 
csökkenti a vérnyomást, másrészt a 
bélflóra nem jól tolerálja egy idő után. 

Az Ön problémájában segített 
az ANNONA, így nehéz döntés az 
elhagyása. Próbálja 2 hónapos szünetek 
tartásával ritkítani az alkalmazást, a 
RELAXIN-t pedig tartsa meg ún. 
bázisszerként. 

RELAXIN esetén a három hét 
alkalmazás, egy hét szünet ritmust 
tartsa. Szedhető együtt az ANNONÁ-val. 

RÁCZNÉ SIMON 
ZSUZSANNA

Szeretném kipróbálni 
a REGALEN-t, mert 
sokszor puffadok, 
ráadásul a leírásában 

a lelki tünetek egy része is nagyon 
jellemző rám. Lakto-ovo vegetáriánus 
vagyok 13-14 éve. Sajnos az édességről 
nem nagyon tudok lemondani. Sze-
retném kérdezni, hogy elegendő-e 
a REGALEN, vagy egészítsem még ki 
valamivel.

Tapasztalataink alapján a REGALEN 
csepp segít a puffadás enyhítésében. 
Általában étkezések előtt fél órával 
javasolt bevenni, pohárnyi vízben oldva 
3-5 cseppet. 

Tapasztalatai mentén természetesen 
étkezés után is bevehető. Ajánlom még 
figyelmébe a PROBIOSAN kapszulát. 
Sokszor a bélflóra egyensúlyának 
felborulása okozza a rendszeres 
(táplálékfajtáktól független) puffadást. 

Figyeljen arra, hogy étkezések után fél-
egy órát mozogjon!
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MIFÉLE ZÖLDSÉG A RÉPA?
A répa az ernyősvirágzatúak családjába 
tartozó gyökérzöldség, melynek legkö-
zelebbi rokona a paszternák. Ereden-
dően Dél-Ázsiából, Afganisztán, Irán és 
Pakisztán területeiről származik. Euró-
pában feltételezhetően a XII. század-
ban terjedt el. Érdekesség, hogy eredeti 
fajtája fekete színű volt. Az általunk ma 
ismert, narancsszínű sárgarépát Hollan-
diában nemesítették a XVII. században. 
De létezik fehér, világossárga, vörös és lila 
répa is. Amiben ezek a zöldségek eltér-
nek egymástól, az egyszerűen csak a pig-
menttartalmuk. Ezeket a színes répákat a 
séfek is előszeretettel használják.

HATÓANYAGOK
Ahogy arról a répa élénk narancssárga 
színe is tanúskodik, nagy mennyiség-
ben tartalmaz béta-karotint, ám ezen 
kívül rengeteg rostanyag is van benne. 
Továbbá gazdag B-, C-, D- és E-vitamin-
ban, valamint kálium, nátrium, kalcium, 
magnézium, jód, foszfor, vas, réz, man-
gán és szelén forrása is egyben. 

MIÉRT EGYÜNK RÉPÁT?
Minden gyerek tudja, hogy a répa 
jót tesz a szemnek. Ez a már említett 
béta-karotinnak köszönhető, amely az 
emberi szervezetben A-vitaminná ala-
kul, ami táplálja a szem retináját, segít-
séget nyújt farkasvakságban, és csök-
kenti a szürkehályog kialakulásának 
kockázatát. 

A  béta-karotin ráadásul számtalan 
onkológiai vizsgálat részét is képezte 
már, amelyek során a kutatóknak sikerült 
kimutatni, hogy eme antioxidáns pozi-
tív hatással van a daganatos sejtekre. 
Mindemellett ápolja a bőrünket, és segít 
megóvni minket a napsugárzás káros 
hatásaitól. 

A  sárgarépa, magas rostartalmának 
köszönhetően, támogatja a kiválasztást, 
a fogyást és a koleszterinszint csökkené-
sét. A benne található pektin pedig állí-
tólag magához tudja kötni a nehézféme-
ket. A répában levő vitaminok és ásványi 
anyagok erősítik az immunrendszert, és 
segítenek megőrizni a szellemi frisses-
séget. 

HOGYAN TÁROLJUK?
A boltban csak olyan szép, kemény répát 
lenne szabad vásárolnunk, amely nem 
foltos, és nem mutatja a kártevők vagy 
gombák támadásának jelét. A  répát a 
szára nélkül, hűtőben kell tárolni. Ha 
régebben vásároltuk, és ezért egy kicsit 
fonnyadt lett, felhasználás előtt felfris-
síthetjük, ha rövid ideig hideg vízben 
tartjuk.

MINDENHOGY JÓ
Répával tulajdonképpen mindenféle 
típusú étel készíthető, és minden túl-
zás nélkül, csodákat érhetünk el vele 
a konyhában. Készíthetünk belőle friss 
répalevet, hozzáadhatjuk salátákhoz, 
szendvicskrémekhez, vagy akár csak 
úgy, frissen, uzsonnára is ropogtathat-
juk, mártogatóssal kiegészítve. 

Ám sokkal több jótékony anyagot 
biztosíthatunk szervezetünk számára, 
ha a répát hőkezelten fogyasztjuk, ami 
zöldségek esetében talán szokatlan egy 
kicsit, de ez az igazság. A répát blansíroz-
hatjuk, főzhetjük, párolhatjuk, süthetjük, 

Sárgarépa  
– ne fütyüljünk rá, csak tőle!
A répa talán az egyik leggyakrabban felhasznált zöldségféle a konyhában. Nem is 
ismerek olyan embert, aki legalább néha ne alkalmazná. Rengeteg hagyományos 
ételünk alapját képezi, de emellett számtalan olyan fantasztikus és érdekes fogás is 
készíthető belőle, amely még a legnagyobb ínyencek szívét is megdobogtatja. 
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gőzölhetjük, grillezhetjük! Rengetegféle 
ételt készíthetünk belőle, az előételek-
től kezdve, a főételeken át, egészen a 
desszertekig. Ne feledjék, hogy zsírban 
oldódó vitaminokat tartalmaz, ezért fon-
tos, hogy egy kis jó minőségű zsiradékot 
minden esetben adjunk hozzá. Itt nem 
csak a vajra vagy az olajra gondolok, 
hanem pl. dióra, zsírosabb halacskára 
vagy avokádóra is.

HATÁRTALAN LEHETŐSÉGEK
A  répa egyszerűen fantasztikus! Nálam 
ugyanolyan pótolhatatlan, mint a hagy-
ma. Néhány forint fejében hihetetlenül 
gazdaggá teszi az ételeket, és nem csak 
ízben és vitamintartalomban, hanem 
színes megjelenésben is. Részemről 
leggyakrabban levesekbe (krémlevesek-
be is), salátákba, hüvelyesekből készí-
tett lepényekbe használom, de sokszor 
készítek belőle köretet, pürét vagy sült 
répát, illetve imádom a répaalapú des�-
szerteket is, legyen az muffin, kuglóf 
vagy hagyományos répatorta. 

ZUZANA KOMŮRKOVÁ

REGGELI FRISS RÉPALÉ 
HOMOKTÖVISSEL ÉS 
SÁRGABARACKMAG-OLAJJAL 
HOZZÁVALÓK: 3  nagyobb sárgaré-
pa, 1  alma, 1/2  teáskanál ORGANIC 
SEA  BERRY por, 10  csepp HIMALAYAN 
APRICOT olaj.

ELKÉSZÍTÉS: A répából és az almából 
gyümölcscentrifuga segítségével kinyer-
jük a levet. Azt betesszük egy shaker-
be, hozzáadjuk a homoktövisport és a 
sárgabarackmag-olajat, majd alaposan 
összerázzuk, és azonnal tálaljuk. Gyere-
kek számára az is kiváló megoldás lehet, 
ha a répát és az almát lereszeljük, majd 
5-7 csepp sárgabarackmag-olajjal lecse-
pegtetjük. 

SÓS RÉPAKALÁCS 
CUKKINIVEL ÉS SAJTTAL
HOZZÁVALÓK: 
Tészta: 180 g finom búzaliszt vagy tön-
kölyliszt, 80  g vaj, 2  evőkanál hideg 
víz, 1  teáskanál só. Töltelék: 3  nagyobb 
sárgarépa, 2  cukkini (ha lehet egy zöld 
és egy sárga), 1 fej vöröshagyma, 3 evő-
kanál olívaolaj, 4-5  tojás, 100  g feta 
vagy friss kecskesajt, 1 marék fenyőmag, 

1  marék friss kakukkfű és/vagy bazsali-
kom, só, feketebors.

ELKÉSZÍTÉS: Az összetevőkből elké-
szítjük a tésztát, amit fóliába csomagol-
va legalább egy órára beteszünk a hűtő-
be. Míg a tészta pihen, megtisztítjuk a 
répát és a cukkinit, majd vékony csíkok-
ra vágjuk őket (szép szalagokat lehet 
vágni pl. uborkagyaluval vagy zöldség-
hámozóval – a Szerk.). A hagymát apróra 
vágva olívaolajon megpirítjuk. A tésztát 
kinyújtjuk, és egy kizsírozott vagy sütő-
papírral kibélelt sütőformába tesszük 
úgy, hogy a tészta egy kicsit túllógjon a 
forma szélén. A tészta alját villával meg-
szurkáljuk, majd 180°C-ra előmelegített 
sütőben 10–15 percig elősütjük. Ezután 
kivesszük a sütőből, és spirál formában 
beletekerjük a zöldségcsíkokat. A hagy-
mát olajostul elegyengetjük a zöldség-
spirálok között. A  tojásokat felverjük, 
sózzuk, borsozzuk és hozzáadjuk az 
apróra vágott, friss zöldfűszereket. Óva-
tosan ráöntjük a zöldségekkel kirakott 
tésztára, végezetül rámorzsoljuk a sajtot. 
170 °C-on, további 25 percig sütjük.

TELJES KIŐRLÉSŰ 
RÉPAKENYÉR MÁKKAL  
ÉS MANDULÁVAL
HOZZÁVALÓK: 100  g őrölt mák, 50  g 
őrölt mandula, 230  g finomra reszelt 
sárgarépa, 180  g zsíros natúr joghurt, 
35  g napraforgóolaj (vagy kókuszolaj), 
egy fél narancs leve, 3 tojás, 100 g nád-
cukor (méz is lehet), 1/2 teáskanál fahéj, 
1  zacskó sütőpor, 200  g teljes kiőrlésű 
tönkölyliszt (használhatunk rizs-, köles- 
vagy hajdinalisztet is), egy csipet 
só, 3  evőkanál rumba ázta-
tott mazsola, szeletelt 
mandula. 

ELKÉSZÍTÉS: A  joghurtot, a narancs 
kifacsart levét, az olajat és a 3  tojást 
betesszük egy tálba, és alaposan össze-
keverjük, esetleg turmixgépben össze-
mixeljük. Hozzáadjuk a cukrot, a fahéjat, 
a lisztet, a sütőport és a csipet sót, majd 
ismét jól összekeverjük. Végül beleszór-
juk a mákot, az őrölt mandulát, a lereszelt 
répát és a lecsepegtetett mazsolát. Az 
így elkészült tésztát sütőpapírral bélelt 
kenyérsütő formába öntjük, megszór-
juk szeletelt mandulával, és 50-55 percre 
betesszük a 175 °C-os sütőbe.

SÜLT RÉPA  
MÉZZEL ÉS DIÓVAL
HOZZÁVALÓK: 4  sárgarépa, 2  evőkanál 
olívaolaj, só, bors, 2 marék dió, 3 evőka-
nál méz vagy juharszirup.

ELKÉSZÍTÉS: A  répát megpucoljuk, 
majd kisebb hasábokra daraboljuk. 
A  répadarabokat rátesszük egy sütőpa-
pírral bélelt tepsire, olajjal összekever-
jük, sózzuk, borsozzuk, és 190 °C -ra elő-
melegített sütőbe toljuk. Öt perc sütés 
után megforgatjuk, és megszórjuk a 
darabokra vágott dióval, lecsepegtetjük 
a mézzel vagy juharsziruppal, és további 
15-20 percig sütjük, amíg a dió karamel-
lizálódik. A  sütés vége felé bekapcsol-
hatjuk a grillfunkciót is. Az így elkészült 
étel önmagában is nagyon finom, de 
köretként akár hús, akár hal (pl. lazac) 
mellé is tálalhatjuk. 
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CHLORELLA 
ZÖLD ALGA
Az ENERGY termékpa-
lettáján szereplő édes-
vízi alga a csendes-óce-
áni Tajvan szigetéről 
származik; tisztaságát 

és ezáltal hatékonyságát a forrásvíz által 
táplált lelőhelye biztosítja. A  chlorel-
la zöld alga egy gömb alakú, egysejtű, 
édesvízi alga, mely a szuperélelmisze-
rek sorába tartozik, mivel rendszeres 
fogyasztása széleskörűen támogatja a 
szervezetünket: méregtelenít, regenerál, 
erősít, lúgosít. Ugyanúgy, mint a többi 
természetes megoldás, a chlorella is ösz-
tönzi az öngyógyító rendszereink műkö-
dését. Fiatalkorban segíti a növekedést, 
idősebb korban pedig a sejtek, szövetek 
könnyebb regenerációját. 

MÉREGTELENÍTŐ 
SPECIALISTA
Az ORGANIC CHLORELLA  tabletta 
mesterfokon méregteleníti a szerve-
zetünket. Ez a hatása a kiemelkedően 
magas klorofilltartalmának köszönhe-
tő. Amikor a chlorella alga bekerül a 
szervezünkbe, egyből magához húzza 
a nehézfémeket (higany, ólom, arzén, 
kadmium), a vegyszermaradványokat, 
így segíti, hogy azok ne telepedjenek 

meg az emésztőrendszerben, és onnan 
ne kerüljenek bele a véráramba. Sze-
rencsére nemcsak hozzákötődik ezek-
hez a káros anyagokhoz, hanem segíti 
azok kivezetését is. 

Említettem, hogy a chlorella alga 
magas klorofilltartalommal büszkél-
kedhet. A  klorofill a hemoglobinhoz 
hasonlóan működik: megemeli a vér oxi-
génszintjét, és segíti a tápanyagok elju-
tását a sejtekhez. A  CHLORELLA  tehát 
segíti a vérképzést és tisztítja is a vért. 

JÓTÉKONY AZ EMÉSZTÉSRE
A  jótékony hatásai közül még szeret-
nék írni az emésztőrendszerre gyakorolt 
hatásáról. A  CHLORELLA  alga a magas 
rosttartalmának köszönhetően fokoz-
za a bélmozgást, javítja és tisztítja az 
emésztőrendszer működését, ezáltal 
támogatja az egészséges bélflóra kiala-
kulását. Ez az immunrendszer szem-
pontjából is fontos, hiszen az immun-
sejtek nagyjából 80%-a a vastagbélben 
található. Az emésztést segítő enzimek 
közül például a pepszin is megtalál-
ható ebben az algában, tehát jót tesz 
a gyomornak is. A  CHLORELLA  tabletta 
ajánlható a gyomor és bélrendszer olyan 
megbetegedései esetén is, amilyen a 
fekély, a vastagbélgyulladás, vagy a 
Chron-betegség és a colitis ulcerosa. 

Külön kiemelem azt is, hogy cukor-
betegeknek is tökéletes választás a 
CHLORELLA  alga, mivel javítja az inzuli-
nérzékenységet.

IDEÁLIS A KISMAMÁKNAK
Várandósan ismerkedtem meg ezzel az 
algával, ám nemcsak ez idő alatt, hanem 
a szoptatás teljes ideje alatt is szedtem. 
A  nőgyógyászom is üdvözölte a dön-
tésem, mert a véreredményeim végig 
tökéletesek voltak, a várandósságom 
panaszmentesen zajlott. Mindvégig a 
FYTOMINERAL ásványianyag-komp-
lexszel napi váltásban fogyasztottam. 
A  CHLORELLA  alga tehát szedhető, sőt, 
nagyon is ajánlott a várandósság idején, 
mert olyan, a kismamáknak fontos vitami-
nokat, ásványi anyagokat tartalmaz, mint 
amilyen a B12-vitamin, a folsav és a vas. 

A  CHLORELLA  a hagyományos kínai 
orvoslás szempontjából az élet támoga-
tója. Hatásait fokozatosan, lassan fejti ki, 
eleinte talán nem is érzünk szinte sem-
mit sem. A  fentebb említett jótékony 
hatásai hosszabb idő elteltével viszont 
kiegyensúlyozottan és kíméletesen érvé-
nyesülnek.

KELEMEN LÍVIA
fitoterapeuta természetgyógyász,

ENERGY klubvezető, Balatonfüred

Életerő  
a Chlorellától
A CHLORELLA algával a várandósságom idején ismerkedtem 
meg közelebbről. Tudtam róla, hogy lassan, elnyújtottan 
fejti ki a hatását, ami viszont hosszú ideig érezhető marad. 
Pont erre volt szükségem, hiszen nagyjából 9 hónapra előre 
próbáltam gondolkodni, pontosabban érezni. A legtöbb 
esetben ugyanis igyekszem inkább ráérezni arra, hogy egy 
adott készítményre éppen szüksége van-e a testemnek, 
lelkemnek. A CHLORELLA algával kapcsolatban pozitív 
érzések jelentek meg bennem, tehát nem is volt felőle 
semmilyen kétségem.
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A  kőtörőfűnek Európa, Észak-Ameri-
ka, Ázsia, Észak-Afrika hegyeiben, az 
Andokban körülbelül 450 fajtájával talál-
kozhatunk. 

Többségük endemikusan (bennszü-
lött fajként) kötődik egy meghatározott 
területhez, néha csak egyetlen hegység-
hez, akár az Északi-sarkvidéken is. A hat 
európai kőtörőfűfaj közül öt a melegebb 
éghajlatot kedveli.

SZIKLAKERTI KEDVENC 
Dekoratív sziklakerti növényként ismert a 
kőtörőfű, más néven bibircsós kőrontó, a 
Saxifraga granulata. A neve már utal gyó-
gyító hatására is. Gyakran összetévesztik 
a varjúhájjal (annak 5 bibéje van). 

A  kőtörőfű jelen van egész Európá-
ban, Észak-Afrikában, Marokkóban. Talál-
kozhatunk vele napos mezőkön, legelő-
kön, lejtőkön, árkokban és határmezs-
gyéken, ahol a termékeny, homokos 
talajt kedveli. Savanyú ízének köszön-
hetően nem kell attól tartania, hogy a 
vadak, vagy a jószágok lelegelik. Nem 
védett növény, úgyhogy könnyen a szik-
lakert kedvenc növényévé válhat.

ELEGÁNS FEHÉR
A  bibircsós kőrontó akár fél méter 
magasra is felnyúló, évelő növény. 
Rövid, kúszó gyökerekkel és szaporító 
sarjhagymával rendelkező gyökértörzse 
van. Hosszú nyelű levelei vese alakúak, 
mélyen csipkések. Egyenes, kissé elága-
zó, gyakran vöröses színű szára szőrös, 
néhány, rövid levélnyélen ülő, fokozato-
san kisebbedő levelet hordoz. Májustól 
októberig 3-10 virágboggal, fehér színű, 
kb. 2  cm nagyságú, öt koronaszirom-
ból álló virággal virágzik, amelyekből tíz 
porzó kandikál ki. 

Az élénkfehér virágok figyelemfel-
keltőek a magas, és szinte levél nélkü-
li szárakon. A  gyógynövény hatalmas 

fehér szőnyeget varázsolhat a mezőkre. 
Toktermése gömb alakú. Magról vagy 
sarjhagymáról szaporodik. 

Gyógyászati célból virágzó szárát 
(gyökértörzse, hagymái és alsó levelei 
nélkül) szokás gyűjteni a nyár folyamán. 
Szellős helyen, árnyékban (40°C alatt) 
kell szárítani, és szárazon, zárt edény-
ben célszerű tárolni. Legfontosabb 
hatóanyaga a glikozid-bergenin (a sza-
licinhez hasonló hatással), valamint a 
tanninok (csersavak), az illóolajok és a 
keserű anyagok. 

KÖVET BONT ÉS GYÓGYÍT
A növény régies „kőfaragó” vagy „szikla-
törő” elnevezését megtaláljuk a közép-
kori herbáriumokban. Használták köhö-
gésre, kígyómarásra és vizelethajtásra is. 
A kőtörőfű név második jelentése a kivá-
lasztórendszerrel függ össze – képes 
ugyanis elbánni a húgy- és vesekövek-
kel, illetve a szervezetünket megterhe-
lő egyéb „kövekkel” is. Összességében 
a méregtelenítő szervek támogatója: 
vese, húgyutak, húgyhólyag, prosztata, 
máj, epehólyag, lép és tüdő. A  felso-
rolt szervek bármelyikénél alkalmaz-
ható probléma esetén, legyen szó akár 
a húgyutakról, hasmenésről, gyomor-
problémákról, sárgaságról, benyálkáso-
dott tüdőről, stb. 

Belsőleges alkalmazásnál hatását 
érdemes olyan gyógynövények erejével 
megtámogatni, mint amilyen a cickafark, 
a bogáncs, a menta, a hanga és a zsurló. 

A  kőtörőfű külsőleges használatra is 
alkalmas. A friss szárból kipréselt leve haj-
pakolásnak elkészítve serkenti a haj növe-
kedését, csökkenti a hajhullás mértékét. 
A fülre tett növényi nedvből készült boro-
gatás halláskárosodás és fülfájás ellen 
hatásos. Körültekintő használat mellett 
nem kell tartani mellékhatásoktól. 

Ez a gyógynövény nem hiányozhat 
egyetlen tisztítókúrából sem. Szeretné 
kipróbálni a kőtörőfű tisztító hatását? 
Megtalálható az ENERGY REGALEN 
gyógynövény-koncentrátumában. 

Írta:
VLADIMÍR VONÁSEK

Szakmailag ellenőrizte, kiegészítette: 
NÉMETH IMRÉNÉ ÉVA 

fitoterapeuta természetgyógyász, 
klubvezető, ENERGY Belvárosi klub

Megjegyzés: a Saxifraga granulata kőtörőfű  
nem azonos az ENERGY által forgalmazott, 

CHANCHA PIEDRA (kőtörőfű) teával. 

Kőtörőfű, avagy  
nem minden kő egyforma
A kőtörőfű neve kifejezi azt az eróziós hatást, amit az az élőhelyére kifejt. Ugyanis a sziklás 
altalajt szereti, amit azután képes a gyökereivel lassan, de biztosan megbontani. A kőtörőfűfélék 
családjának latin neve Saxifraga, azaz „sziklatörő” (saxum: „szikla” és frago: „törni”). 
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Ragyogjon arcbőre  
eredeti szépségében
Egy cseppnyi GERANIUM illóolajjal gazdagított  
VISAGE BALANCE, és a PROTEKTIN RENOVE 
krém együttes használatával könnyedén 
selymessé varázsolhatja zsírosodásra hajlamos 
bőrét, és elérheti az arcbőr kitágult pórusainak 
és hajszálereinek összehúzódását. E különleges 
kombináció segítségével eltávolíthatja  
a tél viszontagságai által igénybevett  
felszíni hámréteget, így arcbőre felfrissülhet,  
és ismét eredeti szépségében ragyoghat. 


