








CSODAS TAVASZI KILENCES

A vadnovény-gy(jtogetd utak alkal-
maval csalddtagjaimmal egyutt felke-
ressik az erd6ket, a mezéket, a berke-
ket, egy szé, mint szdz, a civilizaciotol
tavol esé helyeket. Az 6sszegydjtott
névényekbdl salatakat készitlink, bele-
sutjik dket toltelékekbe, és zold leve-
seket f6zlink. Melyek a legjobbak?

Gyermeklancfi: a legkedvel-
].. tebb saldtanovényiink! Zsen-
ge levelei egyaltaldn nem kesertek,
vagy csak éppen egy picit azok, de ha
igazén édes, ropogos levelekre vagy-
nak, beszéljék ezt meg egy Onéknek
kedves gyermeklancfiivel, és tegye-
nek folé egy kis vodrot. Sotétben a
rigyez6 levelek lagyabb izliek lesz-
nek. Begydjthetik nyugodtan a névény
gyOkerét is, amit ugyanugy felhasznal-
hatnak, mint barmilyen mas gyokér-
z0ldséget. A gyermeklancfl tdmogat-
ja a mdj méregtelenité tulajdonsagait.

Podagrafti: rendkivil finom,
2 e hélds novény, amely magas
C-vitamin-tartalmanak kdszonhetben
azonnal Uj életre kelt minket. Tisztitja
a vért, és eltdvolitja a salakanyagokat
az izlletekbdl.

Csaldn: a vadnovények igazi
3. kirdlynéje, amely &svanyi-
anyag-tartalmaval egész zoldségagya-
sokat képes zsebre vagni. Ennyi kalciu-
mot tényleg sehol mashol nem talalnak.

Kerek repkény: ezt a hihetetle-
4. nil aromés ndvényt csak ugy
csipegessiik, ha szembe jon veliink.
Nagy mennyiségben egyetlen ételben
sem lehet igazan felhasznalni, viszont
remekil 6sszekdt minket a Folddel.

Utifi: ez a legendas hirl gyogy-
5. névény nem csak saldtakba,
de teafliként is kivalé. Mi altaldban
hideg szirupot készitlink beldle: az
utifd leveleit apréra vagjuk, bele-
tessziik egy pohdarba és megszérjuk
cukorral. A levelek gyorsan a pohar
fenekére llepszenek, ezért folyton Uj
leveleket kell gyUjtogetni és vagdos-
ni, hogy a pohér mindig tele legyen
velik. A hidegen készitett utifliszirup
valédi csoda, és pont a tavaszi utiftile-
velekbdl elddllitott véltozata a legha-
tékonyabb.

Gsillaghur: ez a zsenge kukorica
6 o izére emlékeztetd, apré ndvény
rendkivili tulajdonsagokkal bir. Nyer-

sen fogyasztjuk vagy fasirtot készitlink
beldle, de ken6csok eldéllitadsahoz is
felhasznaljuk.

Szdzszorszép: ugy tlnhet, hogy
7. a szazszorszép nem mas, mint
egy hétkoéznapi disznévény, am pon-
tosan 6 az, aki 6ssze tud minket kotni
a mandk vildgaval, és ezdltal meg tud
minket tanitani arra, hogy a hétkoz-
napi dolgokban is felfedezziik a szép-

séget.

Martilapu: a korai tavasz egyik
8. legfontosabb novénye, mely
még a legvaldszintitlenebb, sokszor
ugarnak tartott helyeken is képes kivi-
rdgozni. Ha lekésik a virdgzasat, nincs
mit tenni, am ha nem, készithetnek
bel6le kohogéscsillapité szirupot,
amely tényleg hat...

Cickafark: a cickafark jellegzete-
9. sen vastag, sz6ros levelei nem
csak a kislibdk kedvencei, szamunk-
ra is szamtalan, bioldgiailag fontos
hatéanyag gazdag forrasai. A cickafark
rengeteg betegséget gydgyit, de ami
a legfontosabb, 6sszekdt minket az
éggel és a folddel, hogy részesei lehes-
stink a lét végtelen korforgasanak.
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Felbecsiilhetetlen segitség

Az ujabb tipusu virusos megbetegedé-
seknél az utébbi idében egyre gyakrab-
ban ti fel a fejét elviselhetetlen fejfajas.
Ami azonban még ennél is rosszabb,
hogy erre az akér tobb napig tarté fajda-
lomra gyakorlatilag semmi sem hat. Hazi-
orvosom a telefonos konzultacié utan
azonnal koronavirus-tesztre kildott, és
azt mondta, hogy olyan készitménye-
ket szedjek, amelyeket &ltaldban influ-
enza esetén szoktam. Ezért el6vettem a
DRAGS IMUN-t, és a virusfert6zések els6
szamu kozellenségének szamité CISTUS
COMPLEX-szel véltogatva hasznéltam.
Hatédsaikat a gyulladasgatlé6 ORGANIC
SACHA INCHI olajjal is kiegészitettem.

Fejfajasom azonban tovébbra is
intenziv maradt, a fejem rettenetesen
lUktetett, és a fajdalom csak a CISTUS
COMPLEX alkalmazésa utan enyhilt egy
kicsit. Kétségbeejt6 dllapotom negyedik
napjan eszembe jutott, hogy megproé-
balhatnék a flilembe csepegtetni egy kis
AUDIRON-t (gyulladasgatlo, fertétlenitd,
antibakteridlis és virusellenes hatas).

Am ilyen gyors megkdnnyebbiilésre
még én sem szamitottam! Bekentem
vele a nyirokcsoméimat is a nyakamon,
és masnap reggel 6rommel konstatal-
tam, hogy fejfajasom az eredeti inten-
zitds kb. 10%-ra csékkent. Ujra csep-
pentettem néhdny csepp AUDIRON-t a

filembe, valamint ismét bekentem vele

eccccccccce

a nyakamat, és a fajdalom a nap végé-
re teljesen elmdult. Koronavirus-tesztem
negativ lett, de ami engem megtdma-
dott, az egész biztosan nem egy hétkdz-
napi influenza volt.

Amikor késébb megkérdeztem a
Covid-19 fertézésen atesett ismerései-
met, mi segitett nekik az elviselhetetlen
fejfajas ellen, mindnydjan egybehangzo-
an azt valaszoltak, hogy:,Semmi..”

J6 tehdt tudni, hogy az ENERGY-nél
talalhat segitséget!

MARTA NOSKOVA
Praha
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Terapias modszerek ™

Reflexterapia

A reflexterapia (RT) egy holisztikus szemléleten alapulé gydgyité technika, amely

azon feltételezésbél indul ki, hogy az emberi test kiilonb6z6 teriiletein (talpon,
tenyéren, fejen, stb.) a belsé szervekhez kothetd reflexpontok talalhaték.

A reflexpontok finom nyomasaval vagy
simogatédsaval célzottan erdsithetjlk,
vagy épp ellenkezdéleg, megnyugtathat-
juk az adott szervet vagy testrészt. A RT
célja a test kiegyensulyozott m(ikodésé-
nek helyredllitdsa, a mély relaxacié kival-
tasa, tovabba a test 6ngyodgyitd képessé-
geinek aktivélasa. Kar, hogy sokan kevés
figyelmet és gondoskodast szentelnek a
labaiknak, mikdzben azok egész életlink-
ben hordoznak minket...

MIERT A TALP ES A TENYER?
A régi kinaiak tudtdk, hogy szerveink
kivetllnek a kiilonbozé testrészeinkre —
az arcra, fulre, nyelvre, a szem iriszére, a
tenyérre és a talpra is. A RT-t leggyakrab-
ban a ldbon és a kézen alkalmazzuk, a
reflexpontok itt kdnnyen hozzaférhetéek
és nagyon érzékenyek, mert e helyeken
sok az idegvégz6dés.

A kéz és lab ujjain ér véget a legtdbb
merididn (energetikai pélya), ezért ezen
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pontok stimulalasaval harmonizalhatjuk
az energia dramldsat a testben. Rdadasul a
talpnak sok kulturdban szimbolikus jelen-
tése van, mert 0sszekot benniinket a Fold-
anyéval. A folddel valé kapcsolatunknak
kdszonhetden feltdltédhetlink energiaval.

A RT legtermészetesebb formdja a
mezitldbas gyaloglds természetes tere-
pen. Azon kivil, hogy a talpat nem defor-
malja labbeli, adekvat médon stimulaljak
a terep egyenetlenségei. A talpak fajdal-
mas érzékenysége minden egyes kavicsra
fokozatosan enyhl, majd teljesen elmu-
lik. Ezt nem is annyira az okozza, hogy a
lab,,megszokja” a kavicsokat, mint inkabb
az, hogy a fajdalmas reflexzdndk masszi-
rozésa altal harmonizdljuk az egyes szer-
vek miikodését. Az egészséges szervek
reflexpontjainak ,gyurasa’, masszirozasa
nem jar fajdalommal. Kavicsos talpmasz-
szdzzsal mar otthon is kényeztethetjuk
magunkat. Elég egy edénybe beleszor-
ni egy réteg kilonbozé méretl folyami
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kavicsot. Ezen a ,masszézsszényegen”
lehet taposni tisztalkodas vagy akar f6zés
kdzben. Talpaink ilyetén torténd masz-
szirozasara a tévénézéssel toltott idét is
kihasznalhatjuk.

A REFLEXMASSZAZS
HATASAI
A reflexzéndkon nagyon pontos diag-
nosztikai felmérést lehet végezni az
egyes szervek allapotarol, a béron és a
bdr alatti szovetekben tortént elvéltoza-
sok jellege, és a reflexpontok fajdalmas-
saga alapjan. A legyengilt szervek reflex-
pontjai fajdalmasan reagalnak a masz-
szazs soran, a fajdalom eréssége pedig a
szerv kdrosodasanak mértékét jelzi.
Nyomédssal stimulalhatjuk az adott
szervet, ha a mikodése nem elégséges és
energidra van szuksége, vagy simogatas-
sal megnyugtathatjuk, ha akut gyulladas
vagy fajdalom sanyargatja. A talpmasz-
szazs raadasul stimuldlja a vérkeringést és
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a nyirokkeringést, harmonizalja az ideg-
rendszert, segiti az emésztést és erdsiti az
immunrendszert.

Az RT felgyorsitja a gyégyulas folya-
matat és leroviditi a labadozas idejét.
Segiti a test mély ellazulasat, amely tjabb
és Ujabb kezelések altal még inkabb
elmélydl. A hivelykujj és a talp belsé
boltivének lazité masszézsa segit enyhi-
teni a hatfajast, és feloldja a nyaki gerinc
blokkolédasait. A talpmasszazs jotéko-
nyan hat az ember lelkidllapotara is, segit-
séget nyujt példdul dlmatlansdgban, vagy
akar a faradtsag leklizdésében.

MIKOR NEM
ALKALMAZHATO?

A terdpia alkalmazdsa sulyos sziv-és
érrendszeri megbetegedéseknél, véral-
vadasi problémaknal, vesebetegségek-
nél, nagyon magas vérnyomas esetén,
daganatos betegségek kezelése sordn és
visszeres labfejek esetében nem ajanlott.
Nem javasolt tovabba mesterséges meg-
termékenyitéssel eldidézett terhesség
esetén sem. Ldbmasszés tobbnyire akkor
sem végezhetd, ha a beteg laban friss
sebek vannak, vagy a ldba bdérbetegség-
ben szenved.

LATOGATAS

A TERAPEUTANAL

A terapeuta a kezelés el6tt roviden
elbeszélget a pacienssel az esetleges
egészségligyi problémairdl, hogy megy-
gy6zédjon réla, valdban a reflexoldgia a
megfelelé valasztas. Ezutdn megvizsgalja
az talpat, és elkezd foglalkozni az egyes
reflexpontokkal. A terapeuta huvelykuj-
ja segitségével enyhe nyomast fejt ki a
reflexpontokra, és a paciens 1-10-ig terje-
d6 skélan értékeli az adott pont érzékeny-
ségét. A cél, hogy kdzdsen rataldljanak a
test leginkdbb legyengiilt szervére, hogy
azt képesek legyenek megerésiteni és
regenerdlni. Az ember leginkdbb legyen-
glilt szerve altaldban a méj, a lép és a vese.
Amennyiben a péciens konkrét problé-
maval érkezik a terdpidra, a reflexolégus
nyilvanvaléan az ezzel 6sszefliggé teri-
letre fog 6sszpontositani. Emellett persze
figyelmet szentel az 6sszes tébbi pontnak
is, mert az RT-ban az egész test harmo-
niajanak kialakitdsa a cél. Ha a terapeuta
fajdalmas helyet fedez fel, igyekszik az
irdnyitott nyomas segitségével a testet

ismét egyensulyi helyzetbe hozni. A keze-
Iés végén visszatérhet az adott, kordbban
fajo ponthoz, hogy megallapitsa, a fajda-
lom valéban megsziint-e.

A legtdbb terapeuta sajat nyugtatd
modszerével zérja a kezelést (pl. a lab
kdnnyu simogatdsaval). Az RT utan pihen-
ni kell, és sok folyadékot fogyasztani, mert
a test méregtelenitése a kezelés lezarasa-
val még nem ér véget.

MILYEN GYAKRAN?

A kezelések szama attdl fligg, hogy az
tgyfél milyen kedvezéen, és mennyire
gyorsan reagél erre a modszerre. Néha
mar elsé alkalommal jelentds hatas ész-
lelhetd, maskor ez csak néhany alkalom
utén jelentkezik. A terapidval meg lehet
célozni az egyes szerveket, iziileteket,
stb.is. Amennyiben a paciens megel&zési
céllal veti ald magat a terapidnak, tudo-
mast szerezhet a teste altal kibocsatott
figyelmeztetd jelekr6l még a betegség
tlneteinek érzékelése el6tt.

SAJAT KEZUNKKEL

Egy egyszer(, otthoni talpmasszazs segit
felfrissiteni a faradt labat, ezaltal meger6-
siteni a szerveket, és gyorsan megujithat-
ja vitalitdsunkat. Helyezkedjen el kényel-
mesen, és a jobb bokajat helyezze a bal
térdére ugy, hogy jol lassa a talpét. Fogja
a labat mindkét tenyerébe (a bal tenyerét
helyezze a talpara, a jobbat a labfejére),
és hangolddjon ra sajat testére.

Ezutdn hivelykujjaival alulrél nyom-
kodja meg az Osszes ldbujjat. Fokozato-
san, pontrdl pontra haladva masszirozza
at a teljes talpat. A legegyszer(ibb viz-
szintes irdnyban haladni, balrél jobbra
és jobbrdél balra, az ujjaktdl egészen a
sarokig. Igy biztos lehet benne, hogy nem
hagy ki egyetlen pontot sem.

Ha érzékeny terliletre taldl, szentel-
jen neki tobb figyelmet. Huivelykujjaval
néhanyszor nyomkodja meg. Ezzel az
adott szervet aktivélja és segiti a miko-
dését. Ha egy bizonyos hely er6sen f4j, az
azt jelenti, hogy az adott szervet valami
ingerli. Ebben az esetben ezt a terliletet
inkdbb csak simogassa.

A reflexpontok elhelyezkedésének
megismeréséhez haszndlja a szervek és
testrészek rajzainak abrdjat.

DR. LENKA LACHNITOVA, PH.D.

, LL
ERDEKELNI FOGJA

AZ EPEHOLYAGES
A MAJ TAMOGATASA

Az epehdlyag a majlebeny, ponto-
sabban a jobb oldali bordak alatt
helyezkedik el, és az epefolyadék
taroldjaként szolgal. A hozza tarto-
z6 reflexpontot a jobb talpon, a 3.
és 4. labkozépcsont kozott taldlja
meg (lasd az 4brat). Tulajdonkép-
pen a mdj pontjanak alsé szélén.
Az epehdlyag miikddését befolya-
solhatja a labfejen 1évé akupunk-
turds pont segitségével is. Ez is a
labkozépcsontok kozott taldlhato,
ebben az esetben mindkét labfejen
a 4. és 5. csont kozott. Ezt a pontot
kdnnyen megtaldlja ugy, hogy az
ellentétes oldali keze hivelykujja-
val fokozatosan nyomkodja a 4. és
5. labujj kozott taldlhatd mélyedést
a labfej feldli oldalon. A mélyedés
fokozatosan sz(kulni fog, egészen
addig, ahol a labkdzépcsontok talal-
koznak. Ott taldlhaté az epehdlyag
palydjanak 43. pontja. Legtobbszor
nagyon érzékeny, ezért kezdetben
csak finoman masszirozza. Elegen-
dé 10 nyomds, a masszazst azonban
a nap folyaman ajanlott tébbszor is
megismételni. Heves epefajdalmak
esetén a pontokat csak simogatjuk,
hogy az epét megnyugtassuk.
Aprilisban féleg a majra 6sszpon-
tositsunk, amely a test legnagyobb
mirigye. A legfontosabb funkcidja a
vérben lévé tdpanyagok feldolgo-
zasa és elraktarozasa, az epeterme-
Iés és a méregtelenités. Ezért jok a
tavaszi hédnapok a méregtelenitésre.
A maj a hastireg jobb oldalan helyez-
kedik el, a reflexpontjat ezért csak a
jobb talpon taldljuk meg, mégpedig
a harmadik és 6todik labujj alatti lab-
kdzépcsontok teljes hosszaban (lasd
az abrat). A jobb kéz hivelykujjanak
hegyével fokozatosan nyomkodjuk

végig az egész terliletet.
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A fitoterapia szemsziigéb

- Barley Juice

A természet minden rezdiilése hatassal van rank. A hosszu tél alatt, a virus miatti

korlatozasokkal jaré bezartsag, a mozgas hianya fokozza benniink a testi-lelki
megujulas iranti igényt. Tavasszal tigy vagyunk mar.a friss ételekre, italokra,
zoldségfélékre, mint ahogy a novények az élteté, melengeté napstitésre.

~A természetben nincs hatds ok
nélkiil. Ha ldtod az okot, nincs sziikséged

tapasztalatra.”
Leonardo da Vinci

ZOLDULJON

AZ ETREND

A kora tavaszi zold
szin( ételek salakta-
lanité hatésuak, mert
magas a klorofill- és
rosttartalmuk, de
stresszcsdkkentd sajatossagaikkal a maj,
az epe és a hasnyalmirigy mikodését is
pozitiv moédon befolyasoljak.

Gyakorta elhangzé mondatok azok,
amelyek a tavaszi vitamin- és 4svanyi-
anyag-igényunkre utalnak: ,Kevés az
energiam! Alig vonszolom magam! Fogy-
nom és tisztitanom kellene a szervezete-
met! Gyors segitséget kérek, hogy erére
kapjak! Vitaminra lenne szikségem!”
Mindennapi téplalkozédsunk atgondola-
sdval mar sokat |éphetiink elére.

Itt van az ideje annak, hogy a tar-
talmasabb, melegité hatasu ételeket
felcseréljuk a konnyedebb, am toébb
vitamint, rostot és dsvanyi anyagot tar-
talmazokkal. Vitaminpdtlast hozhat a
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csalanlevélbdl készitett, medvehagyma-
val, vagy fokhagymaval izesitett fézelék.
A séskamartas, a saldta- és soskaleves, a
spargakrémleves, a parolt brokkoli stb.
mellett szdmos tavaszi recepttel tehetjiik
nemcsak valtozatossd, hanem egészsé-
gesebbé étrendiinket.

ZOLD ARPA,

A SZUPERELELMISZER

Szinte azonnali hatdsra szamithatunk az
ENERGY z6ld termékeinek, a MyGreenLife
termékcsaldd egy-egy megfeleléen kiva-
lasztott és az évszakhoz igazodd termé-
kének fogyasztasaval. A széles valaszték
nyujtotta elényok kozil a leggyorsabb
eredményt a BARLEY JUICE tabletta hasz-
nalatdval érhetjik el. Annal is inkabb,
mert az 6t elem kozdil a tavasszal aktualis
FA elemet erésiti.

ATibeti-fennsikon, 3400 méter magas-
sdgban, hatalmas termoteriletet olel
fel manapsag a zold arpa termesztése.
A kristalytiszta kornyezetben termesztett
z0ld arpa sok évezredes muiltra tekinthet
vissza, a legdsibb termények kozé tar-
tozik. A jeges vizek, sebes patakok és a
szinte haraphat6 hegyi levegd vidékén az
arpa korai ndvekedési szakaszabdl, a még

zsenge z0ld arpa leveleibdl keril eléalli-
tasra a BARLEY JUICE tabletta.

A biominéségl BARLEY JUICE olyan
mértékben tartalmaz természetes
tdpanyagokat, hogy azt a szuperélelmi-
szerek kategoridjaba sorolhatjuk. Az dsva-
nyi anyagok és nyomelemek bdséges tar-
hazaként vasat, kalciumot, magnéziumot,
kaliumot, rezet, cinket, foszfort, szelént,
stb. is taldlunk benne. Bévelkedik névényi
rostokban és vitaminokban. Elsésorban
A-vitamint, aztan a B-vitaminok teljes ska-
13jat, C- és H-vitamint (biotint), E-vitamint,
folsavat, béta-karotint tartalmaz. ErGteljes
z6ld szinezéke klorofill jelenlétére utal,
amellyel javitja a test szOveteinek oxigén-
felvételét, ezzel tdmogatva a vérképzést.
Mindemellett gatolja a szervezet gyulla-
dasos folyamatait. A sejtek védelmét anti-
oxidansai biztositjak. Tobb mint husz, ter-
mészetes és aktiv enzim bdséges forrasa,
mely az emésztést segiti gluténmente-
sen, tiszta és zsenge fehérjeforrasként.

AMIKOR
NELKULOZHETETLEN

Mely esetekben gondolhatunk a BARLEY
JUICE alkalmazasara? Amikor a szervezet
kiméletes méregtelenitését kivannank



elérni, vagy az anyagcserét tdmogatnank,
konnyitve a bél perisztaltikéjanak folyama-
tat, vagy éppen a pH, a sav-bazis egyensuly
helyredllitdisa a célunk. A hormonrend-
szert jotékonyan befolydsold 6sszetevo-
ivel segithetjiik a véltozékor tlineteinek
enyhitését. A gyermekaldas sikeréhez is
hozzajarulhatunk a BARLEY JUICE tabletta
alkalmazésaval. A spermiumok életképes-
ségét, a szexudlis potencidlt javitja.

A vércukorszint bedllitdsandl kilons-
sen javasolhaté a hasznalata, mert a
gyulladasos folyamatokat gétolja (has-
nyéalmirigy), és az immunrendszert joté-
konyan befolydsolja. Hatdanyagai és
elsésorban B-vitaminjai tovabbi segitsé-
get nyujthatnak — akar hosszabb tavon is
- a pszichikum allapotanak javitasaban,
a neuropatia tlineteinek enyhitésében,
lassitva az Oregedés folyamatat. Javitja
a vér mindségét, a vordsvértest-képzé-
dést is pozitivan befolydsolja. A kolesz-
terinszintet szabalyozza.

A candida albicansban szenveddék
diétdjanak fontos kiegészité taplaléka.
Bérelvaltozasok (kilités, akne stb.) esetén
gyorsitja, segiti a regeneraciot, vagy akar
fel is szamolhatja a problémat.

Elénkit és frissit, ahogyan azt egy jo
kavé teszi!

RAPID ENERGIA

A BARLEY JUICE er6teljesen és gyor-
san hat. Azonnal energiaval tolti fel a
szervezetet, hathatdsan sziinteti meg a
faradsag érzését. Hasznaljuk, ha gyors
energiapotlasra, felfrisstilésre van sziik-
séglink! Szdmitsunk azonban arra, hogy
ezt a gyors és erbteljes hatast csak révid
ideig lehet megtartani.

Hosszabb tdvon - a termékcsaldd
tagjai kozul - mas termék lesz az, ame-
lyik meg fog felelni a feltoltott energia
szintjének megtartasara.

Tablettdban, vagy zold italként elké-
szitve, akar ételekbe keverve egyarant

hatalmas erét képvisel ez a kulonleges
természeti kdrnyezetbdl szdrmazé zold
arpa.

Forditsuk okosan a magunk javara
nemes értékeit!

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6é, ENERGY Belvarosi klub

(

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

a www.energyklub.hu honlapon.

DR. GULYAS
GERTRUD

Rosszul alszom, éjsza-
kanként (hol ritkabban,

és levegd utan kapko-
dok. 3 hétig szedtem az ANNONA-t (du.
4 cseppet), aztan elkezdtem a RELAXIN-t.
Amig az ANNONA-t szedtem (3 hétig, és
a szedés utén is még egy hétig) nagyon
jol aludtam, és levegd utdn sem kellett
kapkodnom éjszaka. A 3. hét vége felé
tobbszor éreztem enyhe szédulést, a vér-
nyomasom elég alacsony volt. De mégis
ugy érzem, az ANNONA az én szerem.
Olvastam, hogy évente csak hdromszor
alkalmazhaté, 3 hénapos sziinetekkel.
Akkor is, ha csak 3 hétig, napi 4 cseppet
szedek? A RELAXIN meddig szedheté, és

Cehet-e az ANNONA-val egyiitt?

hol sirtibben) felijedek

Az ANNONA-t nem tandcsoljuk
hosszabb tdvon szedni: egyrészt
csGkkenti a vérnyomdst, mdsrészt a
bélflora nem jél tolerdlja egy idé utdn.

Az On problémdjdban segitett
az ANNONA, igy nehéz déntés az
elhagydsa. Prébdlja 2 hénapos sziinetek
tartdsdval ritkitani az alkalmazdst, a
RELAXIN-t pedig tartsa meg un.
bdzisszerként.

RELAXIN esetén a hdrom hét
alkalmazds, egy hét sziinet ritmust
tartsa. Szedheté egyiitt az ANNONA-val.

RACZNE SIMON
ZSUZSANNA
Szeretném kiprébalni
a REGALEN-t, mert
sokszor  puffadok,
rdadasul a leirasdban

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibdl tall6zunk, némi szerkesztéssel és
roviditéssel. A valaszokat - amelyek dr. Gulyds Gertrid haziorvostél és Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta
természetgydgyasztol szarmaznak - délt betiikkel jeldltiik. Ha On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését

a lelki tlinetek egy része is nagyon
jellemzé rdm. Lakto-ovo vegetdridnus
vagyok 13-14 éve. Sajnos az édességrol
nem nagyon tudok lemondani. Sze-
retném kérdezni, hogy elegendé-e
a REGALEN, vagy egészitsem még ki
valamivel.

Tapasztalataink alapjén a REGALEN
csepp segit a puffadds enyhitésében.
Altaldban étkezések el6tt fél drdval
javasolt bevenni, pohdrnyi vizben oldva
3-5 cseppet.

Tapasztalatai mentén természetesen
étkezés utdn is bevehetd. Ajdnlom még
figyelmébe a PROBIOSAN kapszuldt.
Sokszor a bélfléra egyensulydnak
felboruldsa okozza a rendszeres
(tdpldlékfajtdktdl fiiggetlen) puffaddst.

Figyeljen arra, hogy étkezések utdn fél-

egy ordt mozogjon!
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Sargarepa

— ne fiityiiljink ra, csak tole!

A répa talan az egyik leggyakrabban felhasznalt z6ldségféle a konyhaban. Nem is
ismerek olyan embert, aki legalabb néha ne alkalmazna. Rengeteg hagyomanyos
etellink alapjat képezi, de emellett szamtalan olyan fantasztikus és érdekes fogas is
eszitheto beldle, amely még a legnagyobb inyencek szivét is megdobogtatja.

L)

MIFELE ZOLDSEG A REPA?

A répa az ernyésvirdgzattak csalddjaba
tartozé gyokérzoldség, melynek legko-
zelebbi rokona a paszterndk. Ereden-
déen Dél-Azsiabdl, Afganisztan, Iran és
Pakisztan terileteirél szarmazik. Eurd-
paban feltételezhetéen a Xll. szdzad-
ban terjedt el. Erdekesség, hogy eredeti
fajtaja fekete szin( volt. Az altalunk ma
ismert, narancsszin( sargarépat Hollan-
didban nemesitették a XVII. szdzadban.
De létezik fehér, vildgossarga, voros és lila
répa is. Amiben ezek a zoldségek eltér-
nek egymastol, az egyszerilien csak a pig-
menttartalmuk. Ezeket a szines répéakat a
séfek is elGszeretettel hasznaljak.

HATOANYAGOK

Ahogy arrél a répa élénk narancssarga
szine is tanuskodik, nagy mennyiség-
ben tartalmaz béta-karotint, dm ezen
kivil rengeteg rostanyag is van benne.
Tovabba gazdag B-, G, D- és E-vitamin-
ban, valamint kédlium, natrium, kalcium,
magnézium, jod, foszfor, vas, réz, man-
gan és szelén forrasa is egyben.
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MIERT EGYUNK REPAT?
Minden gyerek tudja, hogy a répa
jot tesz a szemnek. Ez a mar emlitett
béta-karotinnak kdszonhets, amely az
emberi szervezetben A-vitaminnd ala-
kul, ami téplalja a szem retindjat, segit-
séget nyujt farkasvaksagban, és csok-
kenti a szlrkehalyog kialakuldsdnak
kockézatat.

A béta-karotin rdadasul szamtalan
onkoldgiai vizsgalat részét is képezte
mar, amelyek soran a kutatéknak sikertilt
kimutatni, hogy eme antioxidans pozi-
tiv hatassal van a daganatos sejtekre.
Mindemellett apolja a bériinket, és segit
megévni minket a napsugdrzds karos
hatésaitdl.

A sargarépa, magas rostartalmanak
koszonhetben, tdmogatja a kivalasztast,
a fogyast és a koleszterinszint csokkené-
sét. A benne taldlhaté pektin pedig alli-
tolag magahoz tudja kétni a nehézféme-
ket. A répéban levé vitaminok és asvanyi
anyagok erdsitik az immunrendszert, és
segitenek megorizni a szellemi frisses-
séget.

HOGYAN TAROLJUK?

A boltban csak olyan szép, kemény répét
lenne szabad vésarolnunk, amely nem
foltos, és nem mutatja a kartevék vagy
gombak tdmaddsdnak jelét. A répat a
szara nélkll, hitében kell tarolni. Ha
régebben vaséroltuk, és ezért egy kicsit
fonnyadt lett, felhasznélas el6tt felfris-
sithetjik, ha rovid ideig hideg vizben
tartjuk.

MINDENHOGY JO

Répaval tulajdonképpen mindenféle
tipusu étel készithetd, és minden tul-
zas nélkul, csoddkat érhetiink el vele
a konyhaban. Készithetiink beléle friss
répalevet, hozzdadhatjuk salatakhoz,
szendvicskrémekhez, vagy akar csak
ugy, frissen, uzsonnara is ropogtathat-
juk, martogatdssal kiegészitve.

Am sokkal tébb jotékony anyagot
biztosithatunk szervezetiink szamara,
ha a répat hékezelten fogyasztjuk, ami
z6ldségek esetében talan szokatlan egy
kicsit, de ez az igazsag. A répat blansiroz-
hatjuk, fézhetjlik, parolhatjuk, stithetjiik,




g6zolhetjik, grillezhetjik! Rengetegféle
ételt készithetlink beléle, az eléételek-
tél kezdve, a féételeken at, egészen a
desszertekig. Ne feledjék, hogy zsirban
oldodé vitaminokat tartalmaz, ezért fon-
tos, hogy egy kis j6 min6ségu zsiradékot
minden esetben adjunk hozza. Itt nem
csak a vajra vagy az olajra gondolok,
hanem pl. didra, zsirosabb halacskara
vagy avokéadora is.

HATARTALAN LEHETOSEGEK
A répa egyszerlen fantasztikus! Ndlam
ugyanolyan poétolhatatlan, mint a hagy-
ma. Néhany forint fejében hihetetlendl
gazdagga teszi az ételeket, és nem csak
izben és vitamintartalomban, hanem
szines megjelenésben is. Részemrdl
leggyakrabban levesekbe (krémlevesek-
be is), salatdkba, hlvelyesekbdl készi-
tett lepényekbe haszndlom, de sokszor
készitek beléle koretet, purét vagy siilt
répat, illetve imaddom a répaalapu desz-
szerteket is, legyen az muffin, kuglof
vagy hagyoményos répatorta.

ZUZANA KOMURKOVA

REGGELI FRISS REPALE
HOMOKTOVISSEL ES
SARGABARACKMAG-OLAJJAL
HOZZAVALOK: 3 nagyobb sargaré-
pa, 1 alma, 1/2 tedskanal ORGANIC
SEA BERRY por, 10 csepp HIMALAYAN
APRICOT olaj.

ELKESZITES: A répéabdl és az almabol
gyumolcscentrifuga segitségével kinyer-
juk a levet. Azt betessziik egy shaker-
be, hozzdadjuk a homoktdvisport és a
sadrgabarackmag-olajat, majd alaposan
Osszerdzzuk, és azonnal talaljuk. Gyere-
kek szdmara az is kivalé megoldas lehet,
ha a répat és az almat lereszeljik, majd
5-7 csepp sargabarackmag-olajjal lecse-
pegtetjik.

SOS REPAKALACS
CUKKINIVEL ES SAJTTAL
HOZZAVALOK:

Tészta: 180 g finom buzaliszt vagy ton-
kolyliszt, 80 g vaj, 2 evékandl hideg
viz, 1 tedskandl so. Toltelék: 3 nagyobb
sargarépa, 2 cukkini (ha lehet egy zold
és egy sarga), 1 fej voroshagyma, 3 evé-
kanal olivaolaj, 4-5 tojas, 100 g feta
vagy friss kecskesajt, 1 marék fenyémag,

1 marék friss kakukkf(i és/vagy bazsali-
kom, s¢, feketebors.

ELKESZITES: Az 6sszetevokbél elké-
szitjiik a tésztat, amit félidba csomagol-
va legaldbb egy 6rara betesziink a hiit6-
be. Mig a tészta pihen, megtisztitjuk a
répat és a cukkinit, majd vékony csikok-
ra vagjuk 6ket (szép szalagokat lehet
vagni pl. uborkagyaluval vagy z6ldség-
hamozéval - a Szerk.). A hagymat apréra
vagva olivaolajon megpiritjuk. A tésztat
kinyujtjuk, és egy kizsirozott vagy suté-
papirral kibélelt sttéformaba tessziik
ugy, hogy a tészta egy kicsit tullégjon a
forma szélén. A tészta aljat villaval meg-
szurkaljuk, majd 180°C-ra elémelegitett
sttében 10-15 percig el6sutjik. Ezutan
kivessziik a stitébdl, és spiral formaban
beletekerjuk a zoldségcsikokat. A hagy-
mat olajostul elegyengetjik a zoldség-
spirdlok kozott. A tojasokat felverjik,
sézzuk, borsozzuk és hozzaadjuk az
aprora végott, friss zoldfiiszereket. Ova-
tosan raontjik a zoldségekkel kirakott
tésztara, végezetlil ramorzsoljuk a sajtot.
170 °C-on, tovabbi 25 percig siitjlk.

TELJES KIORLESU
REPAKENYER MAKKAL

ES MANDULAVAL

HOZZAVALOK: 100 g 6rdlt mak, 50 g
6rolt mandula, 230 g finomra reszelt
sargarépa, 180 g zsiros natur joghurt,
35 g napraforgéolaj (vagy kokuszolaj),
egy fél narancs leve, 3 tojas, 100 g nad-
cukor (méz is lehet), 1/2 teaskanal fahéj,
1 zacskd sutépor, 200 g teljes kidrlési
tonkolyliszt (haszndlhatunk rizs-, kdles-
vagy hajdinalisztet is), egy csipet

s6, 3 ev6kanal rumba azta-

tott mazsola, szeletelt

mandula.

ELKESZITES: A joghurtot, a narancs
kifacsart levét, az olajat és a 3 tojast
betessziik egy télba, és alaposan &ssze-
keverjlk, esetleg turmixgépben 6ssze-
mixeljiik. Hozzaadjuk a cukrot, a fahéjat,
a lisztet, a stitéport és a csipet sot, majd
ismét jol 6sszekeverjik. Végil beleszor-
juk a makot, az 6rolt mandulat, a lereszelt
répat és a lecsepegtetett mazsolat. Az
igy elkésziilt tésztat sutépapirral bélelt
kenyérsiité formaba ontjik, megszor-
juk szeletelt manduldval, és 50-55 percre
betessziik a 175 °C-os siitébe.

SULT REPA

MEZZEL ES DIOVAL
HOZZAVALOK: 4 sargarépa, 2 evékanal
olivaolaj, sé, bors, 2 marék dio, 3 evika-
nal méz vagy juharszirup.

ELKESZITES: A répat megpucoljuk,
majd kisebb hasdbokra daraboljuk.
A répadarabokat ratessziik egy sitépa-
pirral bélelt tepsire, olajjal dsszekever-
juk, s6zzuk, borsozzuk, és 190 °C -ra el6-
melegitett siitébe toljuk. Ot perc siités
utan megforgatjuk, és megszorjuk a
darabokra végott didval, lecsepegtetjiik
a mézzel vagy juharsziruppal, és tovabbi
15-20 percig sttjik, amig a dié karamel-
lizdlodik. A stités vége felé bekapcsol-
hatjuk a grillfunkciét is. Az igy elkésziilt
étel 6nmagaban is nagyon finom, de
koretként akar hus, akar hal (pl. lazac)
mellé is talalhatjuk.




Eleterd

a Chlorellatol™. &

A CHLORELLA algaval a varandéssagom idején ismerkedtem
meg kozelebbrdl. Tudtam réla, hogy lassan, elnyujtottan

fejti ki a hatasat, ami viszont hosszu ideig érezheté marad.
Pont erre volt szitkkségem, hiszen nagyjabadl 9 hénapra elére
probaltam gondolkodni, pontosabban érezni. A legtobb
esetben ugyanis igyekszem inkabb raérezni arra, hogy egy
adott készitményre éppen sziiksége van-e a testemnek,
lelkemnek. A CHLORELLA algaval kapcsolatban pozitiv
érzések jelentek meg bennem, tehat nem is volt felole

semmilyen kétségem.

Az ENERGY termékpa-
lettdjan szerepld édes-
vizi alga a csendes-6ce-
ani Tajvan szigetérdl
szarmazik; tisztasdgat
és ezéltal hatékonysagat a forrasviz altal
téplalt leléhelye biztositja. A chlorel-
la zold alga egy gomb alaku, egysejtd,
édesvizi alga, mely a szuperélelmisze-
rek sordba tartozik, mivel rendszeres
fogyasztasa széleskorlien tdamogatja a
szervezetlinket: méregtelenit, regenerdl,
erdsit, lugosit. Ugyanugy, mint a tobbi
természetes megoldas, a chlorella is 6sz-
tonzi az 6ngydgyitd rendszereink mdko-
dését. Fiatalkorban segiti a ndvekedést,
idésebb korban pedig a sejtek, szovetek
kdnnyebb regeneraciojat.

Az ORGANIC CHLORELLA tabletta
mesterfokon méregteleniti a szerve-
zetlinket. Ez a hatdsa a kiemelked6en
magas klorofilltartalmanak koészénhe-
t6. Amikor a chlorella alga bekeril a
szerveziinkbe, egybél magahoz huzza
a nehézfémeket (higany, 6lom, arzén,
kadmium), a vegyszermaradvanyokat,
igy segiti, hogy azok ne telepedjenek
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meg az emésztérendszerben, és onnan
ne kerlljenek bele a véradramba. Sze-
rencsére nemcsak hozzakotédik ezek-
hez a kdros anyagokhoz, hanem segiti
azok kivezetését is.

Emlitettem, hogy a chlorella alga
magas klorofilltartalommal buszkél-
kedhet. A klorofill a hemoglobinhoz
hasonléan mukodik: megemeli a vér oxi-
génszintjét, és segiti a tapanyagok elju-
tasat a sejtekhez. A CHLORELLA tehat
seqiti a vérképzést és tisztitja is a vért.

A jotékony hatédsai kozil még szeret-
nék irni az emésztérendszerre gyakorolt
hatdsarol. A CHLORELLA alga a magas
rosttartalmanak koszonhetéen fokoz-
za a bélmozgast, javitja és tisztitja az
emésztérendszer mikddését, ezaltal
tamogatja az egészséges bélflora kiala-
kuldsat. Ez az immunrendszer szem-
pontjabdl is fontos, hiszen az immun-
sejtek nagyjabol 80%-a a vastagbélben
taldlhatd. Az emésztést segité enzimek
kozul példdul a pepszin is megtaldl-
haté ebben az algdban, tehat jot tesz
a gyomornak is. A CHLORELLA tabletta
ajanlhaté a gyomor és bélrendszer olyan
megbetegedései esetén is, amilyen a
fekély, a vastagbélgyulladas, vagy a
Chron-betegség és a colitis ulcerosa.

»

Kulon kiemelem azt is, hogy cukor-
betegeknek is tokéletes vélasztds a
CHLORELLA alga, mivel javitja az inzuli-
nérzékenységet.

Varanddsan ismerkedtem meg ezzel az
algaval, am nemcsak ez id6 alatt, hanem
a szoptatas teljes ideje alatt is szedtem.
A ndégydgyaszom is Udvozolte a don-
tésem, mert a véreredményeim végig
tokéletesek voltak, a varandéssdgom
panaszmentesen zajlott. Mindvégig a
FYTOMINERAL  4&svanyianyag-komp-
lexszel napi valtdsban fogyasztottam.
A CHLORELLA alga tehdt szedheté, sét,
nagyon is ajanlott a vdranddssag idején,
mert olyan, a kismamaknak fontos vitami-
nokat, asvanyi anyagokat tartalmaz, mint
amilyen a B,,-vitamin, a folsav és a vas.

A CHLORELLA a hagyomanyos kinai
orvoslas szempontjabdl az élet tamoga-
toja. Hatasait fokozatosan, lassan fejti ki,
eleinte taldn nem is érziink szinte sem-
mit sem. A fentebb emlitett jotékony
hatdsai hosszabb idé elteltével viszont
kiegyensulyozottan és kiméletesen érvé-
nyesilnek.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired



Kotorofi, avagy
nem minden ko egyforma

A kétorofu neve kifejezi azt az er6zids hatast, amit az az éléhelyére kifejt. Ugyanis a sziklas
altalajt szereti, amit azutan képes a gyokereivel lassan, de biztosan megbontani. A kétorofiifélék
csaladjanak latin neve Saxifraga, azaz ,sziklator6” (saxum: ,szikla” és frago: ,t6rni”).

A kétoréfinek Eurdpa, Eszak-Ameri-
ka, Azsia, Eszak-Afrika hegyeiben, az
Andokban korilbelil 450 fajtajaval talal-
kozhatunk.

Tobbségik endemikusan (bennszii-
I6tt fajként) kotédik egy meghatérozott
terulethez, néha csak egyetlen hegység-
hez, akér az Eszaki-sarkvidéken is. A hat
eurdpai kétorofiifaj kozil 6t a melegebb
éghajlatot kedveli.

SZIKLAKERTI KEDVENC
Dekorativ sziklakerti novényként ismert a
kétorsfl, més néven bibircsoés kérontd, a
Saxifraga granulata. A neve mar utal gy6-
gyitd hatéséra is. Gyakran dsszetévesztik
a varjuhdjjal (@nnak 5 bibéje van).

A kotorofl jelen van egész Eurdpa-
ban, Eszak-Afrikaban, Marokkéban. Talal-
kozhatunk vele napos mezékon, legel6-
kon, lejtékon, arkokban és hatarmezs-
gyéken, ahol a termékeny, homokos
talajt kedveli. Savanyu izének kdszon-
hetéen nem kell attél tartania, hogy a
vadak, vagy a jészagok lelegelik. Nem
védett névény, ugyhogy kénnyen a szik-
lakert kedvenc novényévé vélhat.

ELEGANS FEHER
A bibircsés kéronté akar fél méter
magasra is felnyuls, ével6 novény.
Rovid, kuszé gyokerekkel és szaporitd
sarjhagymaval rendelkezd gyokértorzse
van. Hosszu nyell levelei vese alakuak,
mélyen csipkések. Egyenes, kissé eldga-
z6, gyakran voroses szinl szara szdros,
néhany, révid levélnyélen 6, fokozato-
san kisebbedé levelet hordoz. Majustol
oktéberig 3-10 virdgboggal, fehér szind,
kb. 2 cm nagysagu, 6t koronaszirom-
bol all6 viraggal viragzik, amelyekbdl tiz
porzé kandikal ki.

Az élénkfehér viragok figyelemfel-
keltéek a magas, és szinte levél nélku-
li szérakon. A gyégynovény hatalmas

fehér szényeget varazsolhat a mezdkre.
Toktermése gomb alakd. Magrél vagy
sarjhagymarol szaporodik.

Gyogyaszati célbol virdgzd szarat
(gyokértorzse, hagymai és alsé levelei
nélkil) szokas gyUjteni a nyar folyaman.
Szellés helyen, arnyékban (40°C alatt)
kell széritani, és szarazon, zart edény-
ben célszerli tarolni. Legfontosabb
hatéanyaga a glikozid-bergenin (a sza-
licinhez hasonlé hatassal), valamint a
tanninok (csersavak), az ill6olajok és a
keserd anyagok.

KOVET BONT ES GYOGYIT

A noévény régies ,kéfaragd” vagy ,szikla-
toré” elnevezését megtaldljuk a kozép-
kori herbariumokban. Hasznaltak koho-
gésre, kigydomarasra és vizelethajtasra is.
A kétoréfi név masodik jelentése a kiva-
lasztérendszerrel fligg 6ssze — képes
ugyanis elbanni a hugy- és vesekovek-
kel, illetve a szervezetiinket megterhe-
16 egyéb ,kévekkel” is. Osszességében
a méregtelenitd szervek tdmogatdja:
vese, higyutak, higyhdlyag, prosztata,
maj, epehdlyag, 1ép és tidd. A felso-
rolt szervek barmelyikénél alkalmaz-
haté probléma esetén, legyen sz6 akér
a hugyutakrol, hasmenésrél, gyomor-
problémakrdl, sargasagrol, benyalkaso-
dott tlidérél, stb.

Belséleges alkalmazasnal hatésat
érdemes olyan gydégynovények erejével
megtamogatni, mint amilyen a cickafark,
a bogéncs, a menta, a hanga és a zsurlé.

A kétorofa kilséleges hasznalatra is
alkalmas. A friss szarbdl kipréselt leve haj-
pakolasnak elkészitve serkenti a haj néve-
kedését, csokkenti a hajhullds mértékét.
A fiilre tett ndvényi nedvbdl készilt boro-
gatas hallaskarosodas és filfajas ellen
hatdsos. Koriltekintd hasznalat mellett
nem kell tartani mellékhatasoktol.

Ez a gydgyndvény nem hidnyozhat
egyetlen tisztitokurabol sem. Szeretné
kiprébalni a kotorofd tisztitd hatdsat?
Megtaldlhaté az ENERGY REGALEN
gyoégynovény-koncentratumaban.

irta:
VLADIMIR VONASEK

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub

Megjegyzés: a Saxifraga granulata k6toréfi
nem azonos az ENERGY dltal forgalmazott,
CHANCHA PIEDRA (kétoréfi) tedval.
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