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Aprilisi
ajanlatunk

Aprilisban valészinlileg sokat mondogatjuk majd, hogy

ez tényleg bolondos hénap, mert valéban véltozatos
idéjarassal rukkol el6 idén is. Er6teljesebb felmelegedés
csak a hdnap masodik és harmadik dekadjaban varhato, de
akkor néha olyan mértéki, hogy talan mar a fiirdéruhakat is
elévehetjiik. Az egyre jobban zdldell6, virdgosodé természet
mindenesetre segit erdsiteni a jokedviinket.

Ha rank torne a faradtsag, forduljunk batran a természethez
segitségért. Ebédre készitsiink fézeléket példaul friss csalan-
bdl, és a délutani pihenés alatt gondoljuk végig, milyen egyéb
z6ld novények segithetnek ismét formaba lendilntink. A zéld
élelmiszerek energiaval toltik fel a testet, és ezzel egyidejlileg
tdmogatjdk a szervezet méregtelenitését is. Mindemellett
javitjdk a majmuikodést, jobba teszik a vér mindségét, szaba-
lyozzak és fiatalitjdk a szervezetet.

Vélasszuk akér a nyugodt CHLORELLA-t vagy a heves
BARLEY-t, esetleg kettejiik kombinécidjat, a SPIRULINA BARLEY-t,
mindhdrman z6ld utat adnak majd az egészségnek.

Emellett, hogy ne csak a test dézsoljon, hanem a lélek is,
kényeztessiik szervezetlinket par csepp HIMALAYAN APRICOT
olajjal. Segit felfrissiteni a szellemet és a lelket egyarant, mikoz-
ben hatékonyan nyugtat.

Aprilisban bekdszént a Fold elem idészaka. A Pentagram®
gyogyndvény-koncentratumok kozul a GYNEX, az ENERGY
legnépszerlbb és legkeresettebb készitménye kerll elétérbe.
A készitmény neve azt sugallja, hogy a GYNEX elsésorban a
nék koncentratuma, am a hormonrendszer stabilizalasa a férfi-
ak életében is fontos.

Végiil, de nem utolsé sorban, a CARALOTION testapold
egyfajta képzeletbeli hidat épit az ENERGY boérapold kozme-
tikumai és regenerald készitményei kozott, egyuttal kozvetiti
szamunkra Foldanyank simogato érintését.

EVA JOACHIMOVA

vitae klubmagazin

Az ENERGY tarsasag hirlevele, megjelenik havonta.

Felel6s szerkeszt6: Cseh Krisztina, krisz@digitaltosh.hu

Kiadja: ENERGY Magyarorszag Kft., 1034 Bp., Timar utca 20., www.energyklub.hu
Tervezés, el6készités: Digitaltosh Studiod

Nyomdai kivitelezés: Fingerprint Reklamiigynokség, www.fingerprint.hu
Megjelenik: 10 000 példanyban.

A VITAE KLUBMAGAZIN belsé terjesztés, utcai arusitdsban nem kaphaté.
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Az éelet illata )

Levendula,

az onkifejezés szépsége

A Foldkozi-tenger eurépai hegyvidékeirdl szarmazo, arvacsalanfélék csaladjaba
tartozo levendula rengeteg olyan jétékony hatéanyagot rejt magaban, amelyet mar
emberemlékezet 6ta hasznositunk mind a gyégydaszatban, mind pedig az aromaterapiaban.

Bingeni Szent Hildegard borban fézte ki a levendula virdgait, és ezt a fézetet adta

pacienseinek, hogy kortyonként fogyasszak tiid6fajas ellen és a tiszta tudat meg6rzéséért.
A levendula hasznalatat elsésorban a ,tiszta jellem megdrzése érdekében” javasolta.

LAVENDER
(LEVENDULA)

» kitartas
» Onkifejezés
» bolcsesség

A levendula elnevezése a latin lavare
sz6bdl ered, aminek jelentése: firdeni,
mosni. Ez valészindleg arra utal, hogy a
levenduldt régebben gyogyito furdék-
héz, valamint sebesiilt katondk és mas
paciensek sériiléseinek lemosasahoz

_ hasznaltak. A .rémai korban a furdéviz

illatositasara is alkalmaztak.

KIVALO STRESSZOLDO

Az ENERGY a levendula apré, lila virdgai-
bol vizgéz-desztillacidval készit illéola-
jat, amely elsésorban fertétlenits, faj-
dalomcsillapité és goresoldd hatasairol
hires. A levendulaolaj mindezek mellett
jotékonyan hat az idegrendszerre, oldja
a feszultséget és segiti az ellazulast.




Stresszoldé hatdsa egészen kivéte-
les. Fiziolégiai szinten ez annyit tesz,
hogy hatékonyan csdkkenti a kortizol
nevl stresszhormon szintjét, amely, ha
nagy mennyiségben van jelen a szer-
vezetlinkben, allandé készenlétben tart
minket. Egy kellemes, levendulds masz-
szazs soran azonban eldraszt minket a
nyugalom, és végre ,kikapcsolhatunk’,
megfeledkezhetiink a mindenhol jelen-
levd stresszrol.

UNIVERZALIS GYOGYiTO ERO
A levendula energidja h(ivos, szétara-
do, pihentetd jellegd. Visszafogja a jang
tulzott erejét a testben, ezért is annyira
hatékony a lazzal és a gyulladasokkal
szemben. HUsité hatdsa a tulzasba vitt
napozas utan is j6 szolgalatot tehet, irri-

~talt bériinket ilyenkor higitott levendu-

laolaj seél'tségével probalhatjuk hiteni.
A HKO szerint a levendula a Fa és a

Tiz elemekre képes a leginkdbb hatni.

A levendula inhaldlasa szabalyozza és

hisiti a tulmelegedett m ‘

a csi energia m

jasban (kohogés), alhasi fajdalomban
(menstrudcio), sét emésztési fajdalmak-
ban is (gorcsok és puffadas).

Energetikai szempontbdl nyugtatja
és stabilizélja a sziv csijét, ami érzelme-
ink kiegyensulyozottsagaért felelés. Ha
tul sok forrésag drasztja el a szivet, nyug-
talannd, feldulttd valhatunk és almat-
lansdgban szenvedhetiink. A levendu-
la illéolaja segit megnyugtatni minket,
illetve hozzdjarul ahhoz, hogy érzelmi-
leg ismét kiegyensulyozottak legyiink,
féleg azokban a helyzetekben, amikor az
intenziv érzelmek atveszik az uralmat az
elménk folott, és ugyszolvan elveszitjiik
a fejlinket.

EGY CSEPP RIVIERA

A francia Riviéraval - ahol, ameddig a
szem ellat, csodalatos, kékeslila leven-
dulaféldek hizédnak — szorosan Ossze-
fliggd levendulaaroma édes, friss és
viradgos.

KOMBINACIOK LEVENDULA ILLOOLAJJAL

tudunk 6&szinték lenni sajat magunk-
hoz. Ami miatt nem vagyunk képesek
se magunkkal, se masokkal nyiltan
beszélni, és gondolatainkat, érzéseinket
inkdbb elrejtjik. A levendula ismét atjar-
hatéva teszi az elmét és a szivet 6sszekd-
t6 utat, aminek segitségével megmutat-
ja nekiink az 6szinte 6nkifejezésben rejlé
szépséget.

ASZKLEPIOSZ EREJE

,Az eré a nyugalomban lakozik” - ez
lehetne eme nyugtatd, kellemes, lila
novényke mottdja. Belsé hangunkat
és erénket csak nyugodt allapotban
vagyunk képesek érzékelni, illetve csak
nyugodt allapotban fogjuk tudni lerazni
magunkroél a félelem béklyoit, amelyek
akadalyt gorditenek nyilt onkifejezé-
stink elé.

A levendula patrénusa, a névény gyo-
gyito erejét és hatalmat szimbolikusan
kifejez6 jelképe Aszklépiosz, a gydgyitas
gorog istene, aki az 6kori gérdg mito-
I6gia szerint minden betegséget meg

dott gydgyitani. Botja, amelyre egy
ara az orvostudomany

REGALEN: segitséget nyujt ide-
geskedésben és dihkitorésekben.
Segit csillapitani az érzelmeket.
RENOL: elbdnik a magas vérnyo-
massal, a félelmekkel, az aggoda-
lommal, a panikkal és a szorongas-
sal. Elvezet minket a biztonsag és a
bizalom oéziséba.

RELAXIN: a tokéletes egyensulyi
dllapot, a mély ellazulds és nyuga-
lom mesterparosa.

DRAGS IMUN: fajdalomcsillapitd,
szikség esetén gyulladasgatlo,
valamint fertézésellenes hatas.
RUTICELIT: enyhiti a forrésagot,
segit eloltani a tlizet a testlinkben.
Hisité hatasa megfizethetetlen
segitséget nyujt napozas utan, és
ha a napocska altali D-vitamin kura

idejét sikeriilne tulsagosan hosszu-
ra nyujtanunk, égett bériink fajdal-
mat is kivaléan csillapithatjuk vele.
Inkdbb vékony rétegeben, de gyak-
rabban vigyik fel a bérre.

» PERALGIN: hatdsa az elme meg-
nyugtatdsaban és stabilizaldsdban
nyilvanul meg leginkdbb. Oldja a
feszilltséget és a gorcsoket. Pre-
menstruacidos problémakban is
hatékony segitséget nyuijt.

» ARTRIN: mi is sziilethet két ekko-
ra erd egyesilésével? Gigantikus
segitség, amelyet elsésorban fajo
izileteink fognak nagyra értékelni.
CYTOVITAL: ez a paros kivételes
segitséget nyujt a hegek gyogyulasa
és a bor regeneralodasa terén. Gyo-
gyit és szépit. Hogy mikor lehetne

még ezt a pdrost alkalmazni? Pre-
menstruacids szindrémaban! Ebben
ez a duo6 egyszer(ien verhetetlen.

» PROTEKTIN: rovarcsipések és der-
matitisz kezelésére.

» VISAGE OIL: kdnnyen felvihetd,
kellemes &llagdnak koszonhetéen
elsésorban masszazsokhoz ided-
lis, féleg hasfajos kisbabaknal. Mar
az érintés is gyogyité hatasu, de a
VISAGE OIL és a LAVENDRER ill6olaj
egylttesével a siker garantalt.

» ALMOND OIL: a szaraz és berepe-
dezett bdr leghatékonyabb segi-
tétarsa. A dud képes beinditani az
ekcéma és a dermatitisz 6ngyogyi-




Léelegezzenek
meélyeket aprilisban

A levendula szamomra maga a magia és a titokzatossag. Legyen sz6 akar a
fantasztikus illatarél, akar a gyonyord, egybefiiggé, tiindérlila szé6nyeget alkoto
levendulaiiltetvények latvanyarél. Imddom a levendulamez6kon gyengéden
végigsimito szell6t, melynek hatasara azonnal részesiilok e rendkiviili n6vény

egészséget tamogato aromajabal.

TOLTODJUNK FEL!

Dugjuk ki batran az orrunkat a levegé-
re, vagjunk neki a tavasznak, fogadjuk
el az Uj kezdetet, az Uj energidkat! Am
minden mozdulatunknak, minden tet-
tiinknek nyugalmi allapotbdl kellene
kiindulnia - ezért alljunk meg egy pil-
lanatra a levendula tarsasagaban. Tol-
tédjiink fel e csendes és békés novény
segitségével!

Lépjunk egy levendulamezé kell6s
kozepébe, akar a viragok kozé, akér a
LAVENDER ill6olaj parédjaba, és vegylink
jo, mély levegébket. Erezziik, ahogy ella-
zulunk és a dolgok folé emelkediink.
Vegylink még egy nagy lélegzetet, majd
egy Ujabbat, szivjunk magunkba annyi
levendulat, amennyit a tidénk enged.
Ezutan pedig mar csak élvezziik az életo-
romot, ahogy atjérja testiinket, és lehe-
tévé teszi, hogy lelassuljunk, lecsende-
sedjlink, békére talaljunk. Vegyiink mély
lélegzetet, de ligyeljiink a mindségi l1ég-
zésre, és élvezzik az illatos, harmoniat
araszto novény tdmogatasat. A levendu-
la segitségével még az aprilisi valtozé-
kony iddjards sem szegheti kedviinket,
megdrizhetjiik mentalis egészségiinket,
atélhetjuk a tokéletes nyugalmat.

ALMODOZNI

NAPPAL SEM TILOS

Az illatos ritudlét barmikor segitségul
hivhatjuk, ha ugy érezziik, muszaj lecsil-
lapodnunk, megallnunk, megpihen-
niink, lerdznunk magunkrdl a fesziltsé-
get. Barmikor, amikor at kell allitanunk
az agyunkat, harmonizélni kell az érzel-
meinket, a rezgéseinket, vagy csak gon-
doskodasra véagyunk. Javaslom, hogy az
alabbi ritudlét reggel végezzék el, hogy
a napjuk a lehetd legkellemesebben tel-

jen. Az illéolaj hasznalata azonban este
is ajanlott, a gondolatok folyamanak
ledllitasaért, a lecsillapodasért.

LILA RITUALE

Dézsoljenek lila illatfelhnében! Csep-
pentsenek par csepp levendula illéolajat
egy zsebkendére, emeljék az arcukhoz,
szivjdk magukba az illatét, majd helyez-
zék maguk elé. Uljenek vagy fekiidjenek
le kényelmesen. Harom mély belégzés
és kilégzés tokéletesen megnyugtatja
az elmét. Belsé szemikkel koérbetekint-
ve csak annyit latnak: kdd eléttem, kod
utanam. Am ez nem egy hétkdznapi
kéd, ugyanis médmoritéan lila és illatos.
Az elmén urrd levé angyali békesség
olyannyira erés, hogy szinte kézzel fog-
haté. Ekkor egyszer csak kdzeledni kezd
valaki Onok felé, és megpillantjak sajat
magukat. E lila gyogyndvény segitségé-
vel olyan tisztan latjak dnmagukat, mint
a tikorben, és lehet6ségiik nyilik magu-
kat tokéletesen harmonikus, kiegyensu-
lyozott allapotban érezni. Igen, ez az, igy
fantasztikusan érzem magam, igy aka-
rok maradni! Mondjanak hat kdszonetet
a lila istennének ezért az utolérhetetlen
vardzslatért. Kod eléttem, kdd utdnam.
Itt és most létezem. Nos, hogy érzik
magukat?

TALALKOZZUNK

Ha levendula lennék, arra batoritanam
Onoket, hogy vegyenek el6 minden
olyan helyzetben, amikor elveszitették
a komfortérzetiiket. Erezzék: érdekes és
szép vagyok, tudok varazsolni és sze-
retem magam. Alig vdrom, hogy Uujra
talalkozzunk!

ILONA JANCIOVA

ELOLVASTUK

Ahhoz, hogy képesek legytink kiak-
nézni az aromaterapidban rejl6 vala-
mennyi lehetéséget, minden egyes
ill6olajat olyan jol kéne ismerniink,
mint a bardtainkat. Minden ill6olaj-
nak egyedi a terdpias ,kézjegye”,
amely egy az egyben visszatlikrozi
az olajban rejlé erét és potencidlt
- a dominal6 életelvet, az életerd
kvintesszencidjat. Paracelsus svajci
orvos és alkimista ezt az életelvet
archeus-nak hivta, a keleti orvostu-
domany csinek nevezi.

A csi ereje gyengéd és semmi-
képpen sem materidlis, ezért az illo-
olajokban valo jelenlétét csak sejte-
ni lehet, az olaj névényi dsszetétele,
a novény szarmazasi helye, kémidja
és aromdja, torténete és hagyoma-
nya, tulajdonsagai és felhasznaldsa
alapjén. Az olajok belsé jellemzé-
inek megértése csak a ,személyi-
séguk” alapos medfigyelése révén
lehetséges. Példaul, ha mélyebben
elgondolkodunk az illéolaj illatardl
— a keleti orvostudomany perspek-
tivajabdl -, fontos felismerésekre
juthatunk annak terapias jellegérél.

Forrds: Gabriel Mojay, Aromatherapy for
Healing the Spirit (Aromaterdpia a lélek
gydgyuldsdért) c. kbnyv (Aromaterapie pro

léceni duse, Alternativa kényvkiadé, 2000).
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Magam is meglepédtem

Nem birtam tovabb, a gondolataimat
muszaj volt megosztanom Onékkel.
Ismerek egy holgyet, aki hozzdm hason-
|6an régdta hasznalja az ENERGY készit-
ményeit. Az 6 névére 2-es tipusu cukor-
betegségben szenved, vércukorszintje
17 mmol/l, rdadasul a koleszterinszintje
is magas. Orvosai rendszeresen ellenér-
zik az allapotat. Az ismerésém megkér-
dezte, hogy lehet-e ezzel a betegséggel
kezdeni valamit. A GYNEX hasznélatat
javasoltam, és a Pentagram® koncent-
rdtumok, valamint a zold élelmiszerek
tajékoztatd anyagait is a figyelmébe
ajanlottam. A brossurak atolvasasa utan
6 maga valasztotta ki még a KOROLEN-t
és az ORGANIC CHLORELLA-t.

-
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Szeretnék. koszOnetet mondani az
ENERGY készitményeiért — ezuttal kife-

G .+ jezetten a CELITIN-ért. Tizennégy éves

fiam a CELITIN-nel ,doppingolt” tavaly
Osszel a digitalisfoktatas keretén beliil,
‘hogy a videdkonferencidk alkalmaval
3 gyorsabban pordgjenek a gondolatai,
_“#Rogy az agya 100%-on dolgozhasson.
."'--,ﬁtELITIN féleg a hét vége felé valt
nélkulozhetetlenné szdmaéra. Azt kér-
dik, miért akkor? Hétfén még mindenre
rengeteg id6 van: ,Anyu, ezt a feladatot
csak péntekre kell megcsinalni.” Ezért
csitortokon mar éjfélig tanulnia kel-

A holgy mar két hét utdn kezd-
te jobban érezni magat, és vércukor-
szintje egy hénap alatt 17 mmol/I-rél
12 mmol/I-re csékkent. Majd még egy
hénapnyi termékhasznélat utan a vércu-
korszintje mar csak 10,5 mmol/I volt, és
emellett koleszterinszintje is csdkkent.
Harom hénap elteltével koleszterinszint-
je normalizdlédott, és vércukorszintje
8 mmol/l-re esett vissza. Mindnydjan
kimondhatatlanul 6riltiink ezeknek az
eredményeknek!

Magam is meglep6édtem, hogy isme-
r6s0m névérének éllapota ilyen gyorsan
javult.

Szeretnék az irasommal masoknak is
segiteni, habar tudom, hogy a készitmé-

Koszénet a segitségs |

lett: ,Anyu, rengeteg feladatot adnak
a tanarok.”

Szeretnék tovabbd kdszonetet mon-
dani a VITAMARIN-ért is. A fiam meg-
értette, hogy a virusfertézések elleni
védelemben (idetartozik a koronavirus is)
nagyon fontos a D-vitamin, am a gyégy-
szertarban kaphatd, tablettas D-vitamin
készitmények tobbségétdl szinte fullado-
zik, mint sajnos az apja is. A VITAMARIN
kapszula viszont pont megfelel6! '

JANKA FASNER CERMAKOb[;{

nyek hatdsa mindenkinél eltér6 moédon
jelentkezik (az egészségi éllapottdl is flig-
gden). Ezért fontos, hogy a paciens folya-
matos kapcsolatban legyen a terapeu-
tdval és az orvosaval is, aki nem fél az
ENERGY készitmények hasznalatatol.

Ezlton szeretnék kdszonetet monda-
ni az ENERGY-nek az egészen kivételes
készitményekért, valamint a kiadvanyok-
ban, az interneten és a VITAE maga-
zinban olvashato, kivaléan Osszeallitott
informacidkért. Gyonyor( tavaszt és jo
egészséget kivanok az ENERGY készit-
ményeivel!

ALOIS KOLISEK
Pozsony

VITAE MAGAZIN ~ 7
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Husvéti megtisztulas'

Pentagram® krémekkel

Aprilis, a viragzas és a tavaszi megujulas kezdetén a husvét, azaz a tarka tojasokkal,
a vidam szinekkel, a reménnyel, a belsé nyugalommal 6sszefliggé linnep er6siti fel
az energidk aramlasat. A husvétot az els6 tavaszi telihold utan lGinnepeljik, ami magaval

viszi a mult, és elhozza a jovo friss energidit. Tekintsenek ugy a htsvétra, mint a

~kérgik”, ,torzsuk, ,agaik”, ,gyokereik”, ,nedveik” megtisztulasanak idészakara.

TAVASZI TISZTITOKURA
A husvét idészaka idén marcius 28-4n, a
virdgvasarnappal veszi kezdetét. Ekkor
kezdédik nagyhétfével a nagyhét, mely
a nagyszombat utdn a husvétvasarnap-
pal és a husvéthétfével folytatodik.
Mivel jelenleg a VITAE magazin apri-
lisi szamat tartjdk a kezlkben, a tavaszi
tisztitokuarat nagycsutortoktdl kezdjik,
amely idén aprilis 1-re esik. A Pentagram
ot elemet szamldl, és ugyanennyi nap
van nagycsutortoktdl husvéthétféig. Ez
szamunkra tehat tokéletes: 6t nap, 6t
készitmény, 6t elem, 6t megtisztitan-
dé teriilet. Unnepeljék hat a husvétot a
Pentagram® készitményekkel!

NAGYCSUTORTOK

- PROTEKTIN -FA

- KEREGTISZTITAS

A tisztité kurdt a kérglinkkel, azaz a
bérinkkel kezdjik, amely a testiink,
és a minket korulvevé kdrnyezet kozti
hatérvonal. Ha egy fa kérge egészsé-
ges, az arra utal, hogy maga a fa is
egészséges. A belsé problémak azon-
nal megmutatkoznak a fa kérgén.
A kéreg anyagét adé Fa elemhez tar-
toz6é PROTEKTIN jatszva elbanik a leg-
tobb kiltéssel, viszketéssel, gombaval,
mikdzben 6vja a test ,kérgét” a legku-
16nb6z8bb sugdrzdsokkal szemben, és
rdadasul meg is fiatalitja.

A tisztito karat kezdjék egy kellemes
furdével. Keverjenek el egy kadnyi viz-
ben egy kis PROTEKTIN krémet. Flird6zés
kozben alkalmazzanak bérradirt, bérka-
parokat, flrdésot vagy egyéb segédesz-
kozoket, amelyek hozzdjarulnak a régi
.kéreg” eltdvolitdsdhoz. Boriiket lassan,
tudatosan és szeretettel dpoljak. Testlik
egyetlen porcikajardl se feledkezzenek

-
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meg! A firdé utan finoman itassak fel
testUkrél a vizet, ugy, hogy a bérik ned-
ves maradjon.

Ezt kovetéen kenjék be magukat a
PROTEKTIN-nel a fejiik bubjatél a sarku-
kig. A kenegetést a talpon és a labujja-
kon kezdjék, majd vigyék fel a krémet a
ldbakra, csipbre, derékra, popsira, hasra,
mellkasra, hatra, kézre, ujjakra, nyakra,
arcra és végiil a fejbérre. Elvezzék ki
az id6t, amit onmagukra forditanak,
és élvezzék az érintéseket, amelyekkel
kényeztetik magukat.

A ritudlé utén igyanak meg legaldbb
egy pohar tiszta vizet (vagy asvanyvi-
zet), hogy bériiket beliilrdl is hidratéljak.
Végil meztelenil bujjanak be egy puha,
meleg takaré ala. Erezzék, ahogy ,kér-
glik” regenerédlodik, megtisztul, medfi-
atalodik, ahogy megszabadul a méreg-
anyagoktol, és ahogy megtelik vérrel.

NAGYPENTEK

- ARTRIN - Viz

- TORZS- ES AGTISZTITAS

A torzs és az agak minden fa fontos
részét képezik. Rajtuk keresztil aramla-
nak a tdpanyagok és az energia a leve-
lekbe és a termésekbe. Szildrdsaguk,
rugalmassaguk és életerejiik alapvetd
szerepet jatszik a fa egészségének meg-
6rzésében.

A Viz elemhez tartozd ARTRIN hatha-
t6s segitséget nyujt az emberi torzs és
agak, azaz végtagok problémdinak keze-
|ésében - legyen szé akar a csontokrdl,
az izlletekrdl, az inakrol vagy a gerincrél.
Ha a Viz elem kibillen az egyensulydbdl,
az meggyengitheti a fa torzsét, ami ezal-
tal vagy szdrazzd és torékennyé valik,
vagy elvizesedik, ami hajlamossa teszi a
gyulladasokra.

A torzs és az agak megtisztitasat azzal
kezdjiik, hogy el6szor is megnyugszunk,
majd magunk elé képzeljuk a vizet, ahogy
csontjainkon és inszalagjainkon keresztiil
aramlik a testiinkben. Erezzék a viz tisz-
titd erejét, ahogy kiusztatja a fajdalmat,
és regeneralja a sériilt terileteket. Igy
meditaljanak legaldbb tiz percen at. Majd
lassan, finoman nyujtéztassék ki egész
testliket. Egyszerl gyakorlatok segitsé-
gével nyujtézzanak, lazitsak el karjaikat,
nyakukat, hatukat, derekukat, csip&jiket,
Idbaikat és mind a husz ujjukat. Barmilyen
Onok altal ismert és kellemesnek tartott
lazité gyakorlatot alkalmazhatnak. A leg-
fontosabb, hogy a gyakorlatokat lassan és
tudatosan végezzék.

A gyakorlatok elvégzése utan hunyjak
le a szemuket és pihenjenek egy kicsit.
Ezt kdvetéen vegyék el6 az ARTRIN-t,
és kenjék be vele az izmaikat, az izile-
teiket, atvitt értelemben a csontjaikat.
A kenegetést se siessék el, szanjanak
id6t magukra, és élvezzék e nagypénteki
kényeztetést. Ha testlik valamelyik részén
fajdalomra lennének figyelmesek, simo-
gassak jol 4t az adott helyet, gydgyitsak
keziik meleg érintésével.

Az ARTRIN hasznalata utdn menjenek
el sétalni, hogy izileteik és inszalagjaik
beltlrdl is megkapjak az dpolast. Oda
menjenek, ahol szivesen id6éznek. Ne
siessenek, eleinte lassabban sétaljanak,
majd gyorsitsak meg lépteiket, és élvez-
zék ki az 6nmagukkal toltott id6t.

NAGYSZOMBAT

- CYTOVITAL - FOLD

- GYOKERTISZTITAS

Gyokér nélkil a fa nem létezhetne.
A gyokereken keresztiil szivjuk magunk-
ba a vizet, az energiat, a tdpanyagokat




és az informacidkat a foldbdl. A gyo-
kereket tulajdonképpen nem latjuk, a
fold alatt rejtéznek, am apoldsuk ennek
ellenére ugyanolyan fontos.

Az ember esetében tobbféle gyokér-
zetr6l beszélhetlink. Tdpanyagokat és
energiat példdul a bdr, a szdj, a pajzs-
mirigy, az agy, stb. segitségével szivunk
magunkba. Befogadd és atalakito szer-
veink regeneraldsahoz a CYTOVITAL az
idedlis készitmény.

A tisztitd kurat ismét meditaldssal
kezdjiik. Alljanak mezitlab a foldre. Ha
lehetdségiik nyilik ra, kozvetlendl a tala-
jon alljanak, kint a kertben vagy valahol
az erdében. Csukjdk be a szemiket, és
figyelmiiket 6sszpontositsak a talpukra.
Erzik, hogy szinte elkezdenek a talpuk-
bol kindéni a gyokerek, és belemélyed-
nek a foldbe? Kapcsolddjanak Ossze a
folddel, az energiaforrassal. Erzik, milyen
stabilan, mégis szabadon &llnak? Most
pedig tegyék a keziiket is a foldre, és
érezzék, ahogy kapcsolatba Iépnek
vele. Az energia bearamlik a testiikbe, a
Jfajukba’, és meger6siti a Foldanya altal
hordozott energidkat. Végul fekiidjenek
le a foldre, vegyenek mély lélegzetet, és
csak egyszer(en létezzenek.

A meditidcié utdn vegyék elé a
CYTOVITAL krémet. Bérik a csutortoki
megtisztulds utdn szépen regenerdld-
dott, igy eljott a megujulds és atalakulas
ideje. Kenjék be a krémmel ,fajuk kérgé-
nek”minden egyes milliméterét. Erezzék,
ahogy a krém bejut a bér 6sszes sejtjébe,
ahogy testiik mélyén mindent megujit
és begyogyit. A fejboriikrél se feledkez-
zenek meg! Majd vigyék fel a krémet a
pajzsmirigylk és a napfonat folé, a hasra
és az alhas tdjékdra. A tisztito karat a
halanték és a harmadik szem terilletének
bekenésével zarjak le. Erezzék, ahogy a
krém harmonizélja az agymuikodést és
megnyugtatja gondolatokat.

HUSVETVASARNAP

- RUTICELIT - TUZ

- NEDVTISZTITAS

A fa nedvei viszik el a tdpanyagokat és
az energidt a legtavolabbi 4gakba is.
A nedvkeringés az élet alapja. Maga
az élet is tulajdonképpen egy keringés.
Ha ez a keringés ledll, az élet megszU-
nik életnek lenni, és szimpla tuléléssé
valik. Rdadasul a nedvek juttatjak vissza
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a salakanyagokat a foldbe. A mi fank
nedveinek megtisztitdsahoz a vér és az
erek érangyala, a RUTICELIT az ideadlis
készitmény.

Oltsenek magukra otthon rézsapi-
ros ruhat és kiegészitéket. Egész nap
viseljenek magukon valamit, ami piros
szinG. A tisztitdé karat mar reggel kezd-
jék meg valamilyen piros étel fogyasz-
tasadval. Napkozben igyanak meg egy
pohar vordsbort, ha szeretik. Ebédre
készitsenek piros zoldségeket vagy pl.
vOros lencsét. Erésitsék meg a piros
szin hatasat, amennyire csak

lehet!
Vacsora el6tt massziroz-

zédk &t a vadlijukat. Alapo-

san gyurjak at, er6sitsék meg.
Végul kenjék be RUTICELIT-tel.
Ezutdn helyezkedjenek kényelembe,
és hunyjak le a szemiket. Képzeljék
maguk elé a sziviiket, amelyben véros
fény vildgit. A sziv a test minden szegle-
tébe eljuttatja e voros fényt. Mindenhol
csodalatos voros tlizek gyulnak a test-
ben. Nyissak ki a szemiiket, és kenjék
be a krémmel a mellkasukat, féleg a
sziv folotti terlletet. Majd vigyék fel a
konyokukre, ahol az érzelmek lakoz-
nak. Végezetil kacagjanak egy joizdt,
és fogyasszak el vords vacsorajukat.
Ejszaka pedig piros takaré alatt almod-
janak szépeket.

HUSVETHETEOQ

~ DROSERIN - FEM

- ELETRE KELES

Husvéthétfén mindent atjar a voros szin.
Testlink faja egészséges, erés, megtisz-
tult és készen all a tavasz eljovetelére.
Itt az ideje felébredni, mély lélegzetet
venni és kirligyezni. Uj riigyek, uj leve-
lek, Uj termések, hogy a szliret majd a
lehet6 legjobb legyen.

Faik gyonyord kivirdgzasaért vegyék
keziikbe a DROSERIN-t. Kenjék be a
krémmel a mellkasukat, a kulcscsont-
jukat, a halantékukat, a nyakukat és a
hasukat. Ezuttal gyors, dinamikus, ener-
gikus mozdulatokkal kenegessék magu-
kat, hogy beinditsék a keringést, fokoz-
zék a légzést. Erezzék a testiikben, a
Jfajukban” kering6 életet.

Vegyenek egy mély lélegzetet, egé-
szen le a hasukba, majd lassan, hosszan
fujjak ki, ugy, hogy a kilégzés kétszer

olyan hosszan tartson, mint a belégzés.
Ezutdn, a kovetkezé levegdvételnél a
mellkasukba irdnyitsak a leveg6t, majd a
kulcscsontjuk folé. Kezdjenek ugrandoz-
ni, énekelni, tdncolni. Lélegezzenek, élje-
nek! Testiik faja megtisztult, megujult!

ONDREJ VESELY

o ;d/. v
HUSVETI_
UNNEPKOR

A husvéti lGnnepkor a keresztény
egyhdzakban a nagybojti id6-
szakkal indul (hamvazészerdatdl —
husvétvasarnap el6tti 46. nap - a
virdgvasarnap el6tti szombatig), és
plinkdsdvasarnapig tart.

A husvétot megel6z6 hét a nagy-
hét (latinul Hebdomana Sancta),
mely a virdgvasarnappal kezdédik.
A nagyhét masodik hdrom napja a
nagycsutortok (melyet egyes vidé-
keken zoldcstitortoknek is neveztek,
mert ezen a napon zéld névények-
bél fézték az ételeiket), a nagypén-
tek és a nagyszombat, mely napok
osszefoglald neve a husvéti Szent
harom nap (latinul Triduum sacrum),
és kilon, egyedi liturgidja van. Az
els6 harom napnak - nagyhétfo,
nagykedd, nagyszerda — nincs kiilon
liturgikus jelent6sége, de mar eze-
ket a napokat is meghatarozza a spi-
ritualitds, mely a nagyhetet athatja.

Husvét vasarnapjan a keresz-
ténység legnagyobb tUnnepét, Jézus
feltdamadasat tnnepli, mely egyben
a tavasz érkezésének linnepe. Hus-
véthétfé pedig az emberi 6rom, a
megujulds Ginnepe, a magyar népé-
letben a locsolkodds napja (vizbe-
veté hétfének is nevezik), melynek
alapja a viz ritudlis megtisztito, ter-
mékenységvarazslo ereje.

A Szerk.
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Mindenrol
a maj tehet

Itt és most éliink. A félelem, a stressz,

a szorongas, a depresszio, a panik,

a magdanyossag, a frusztracié szegélyezi
az utunkat. Sok mindent menet kdzben

oldunk meg. Villogé képernyé van el6ttiink, .5

az e-mailek, az lizenetek, a kozosségi oldalak t

egy percre sem engedik, hogy kikapcsoljuk az |
agyunkat. Kialakitunk egy rendszert - minden '
miikodik! Ennek ellenére ugy érzziik, hianyzik

valami...

Lassan, de biztosan jelentkeznek az
egészségligyi problémak. De hat eddig
nem voltunk betegek! Mit csindltunk
most rosszul? Hogyan? Miért? Hova lett
a szervezetiink altalanos jolléte? Testi
és szellemi frissessége? Ki gondoskodik
minderré1? Tényleg — a maj!

A LEGJOBB BARAT
Valahol mélyen, odabent a testlinkben
dolgozik napi 24 6ran at, szliinet nélkil,
észrevétlen. O a legjobb baratunk. Tébb
mint kétezer funkcidt lat el. Osztalyoz,
raktaroz, szlr, artalmatlanit, takarit, véd,
megel6zi a belsé katasztrofakat. Olyan,
mint egy nagy ruhdsszekrény, végtelen
szamu fidkkal, ahol mindennek megvan
a maga helye. A majban a torvény és
a rend az ur. Méregtelenité szerviink
ugyanakkor szereti a szabadsagot. Sza-
balyozza a mozgast és diktélja a tempét.
A Vér, az energia és az érzelmek dramldsa-
nak sebességét. Neki koszonhetd, hogy
testliink szervei kolcsondsen megértik
egymast. Mindig minden ugy mukodik,
mint egy svajci éraszerkezetben.
Mignem, egyszercsak... Megmagya-
razhatatlan faradtsdg, testsulynoveke-
dés, 6démak, ekcéma, cukorbetegség,
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virusfer-
t6zés, koszvény, meggyengilt immun-
rendszer, medddség, narancsbér. Ezek a
tlnetek egymassal valtakoznak és foko-
zatosan rosszabbodnak. Ez mind figyel-
meztet6 jel: ideje térédni magunkkal is!

pajzsmirigy-megbetegedés,

A SZERVEZET VIZSGAJA

Hol is kezdjiik? Nézzlink vissza a multba.
A maj mindenre emlékszik, és egyuttal
megjovenddli, hogyan reagédlunk majd
bizonyos helyzetekben. A szemrehanyas
nem segit. Hanyszor hordtunk ki ldbon
egy ,egyszerd” virusfert6zést? A virusok
csendben vigyorognak. Néha észrevét-
lenek marad, méskor egy egész had-
sereggel inditanak tdmadast ellentink.
Képesek megviéltoztatni az alakjukat,
és becsapni az immunrendszert. Meg-
vannak a maguk szovetségesei. Ezek
leggyakrabban a streptococcusok és
staphylococcusok, akik magukra vonjak
az immunrendszer figyelmét. Kezdetét
veszi a kétfrontos harc.

Az immunrendszer megosztja az erdit
és kiizd. Szétszortabb és figyelmetlen.
Ehhez pdrosul még a jelentés érzelmi
feszlltség (a szeretett személy, a munka-
hely elvesztése, cséd, betegség, stb.). Az

immunrendszer a mikroalvés allapotaba
kerdl, és éppen ekkor lépnek ki buvé-
helyikrél a virusok és més mikroorga-
nizmusok (herpeszvirusok, Epstein-Barr
virus, léguti virusok, Helicobacter pylori,
chlamydia, mycoplasmas, Borrelia, stb.).

Ki adott nekik menedéket? A maj.
Azon igyekezetében, hogy a fertézés
terjedését megakadalyozza, ,elrakta és
artalmatlanitotta” 6ket. Sikerdlt nekik a
majat becsapni. Eljott a tdmadas ideje.
A kozonséges influenza tétje mar a tul-
élés. Fizikailag, lelkileg és szellemileg is
kimerdlink. A kiilonb6dzé antibiotiku-
mok, antihisztaminok, kortikoidok utan
ugy-ahogy magunkhoz tériink, de mind-
ez hegeket hagy a majunkon. Sériilése
sajnos generaciérol generaciora Orok-
16dik.

BABARA VARVA

A kismamdéknak jécskan kijut az aggodal-
makbol. Orémmel varjak elsé gyermekii-
ket, de sok a félelem, és még a modern
vizsgdlati modszerek is elbizonytalanit-
hatnak. A komor gondolatok korbe-kor-
be jarnak a fejikben. Nem csoda, hogy a
félelmet és a bizonytalansagot folosleges
mennyiségu étellel (izik el, és persze jon a



hizas. De ez még nem minden. Ismét fel-
bukkan virusfertézés, candida, strepto-
coccus okozta torokgyulladas. Nem lehet
elkeriilni az antibiotikumokat. A terhes-
ség dllitélag a ndi lét legszebb iddszaka.
Mégis, ennyi kellemetlen meglepetést
kilenc hénap alatt!

A kellemes és kellemetlen élmények
utan végre megpillanthatjak, kézbe
vehetik a varva vart kisbabat. Milyen
megprobaltatasokon kellett keresztil-
menni? Lassu lefolydsu szilés, elfolyt
magzatviz, Ujszilottfert6zés, sargasag,
fényterapia, antibiotikumok, inkubator,
hozzédtaplalas. A kis emberke kdoszra
érkezett erre a vildgra. Kiabal. Az elsé
lélegzetvétellel elkezd dolgozni a tudo.
A szivecske ver, mint az 6ra. Racuppan
a mellre, és anyatejet hamizik. A gyo-
mor és a belek mozgasba lendilnek.
Kinyitja a szemét, anyukdjat a hangjardl
és az illatarol ismeri fel. ,Kicsikém, légy
lidvozolve ezen a vildgon!” A cséppség
ranéz a mamara, és a vilagrajovetelével
kapcsolatos minden szenvedés egy csa-
pasra eltlnik.

TISZTA LAPPAL?
A baba szervei kifejlettek, de nagyon
torékenyek és sebezheték. Az élet folya-
man fokozatosan megerésddnek és
éretté valnak. Minden mozgasba len-
diil. Es a maj? Eppen & 6rkédik, hogy
minden mkddjon. Ugyanakkor védi a
szivecskét és az agyat. Nagy biztonsag-
gal és észrevétlenil dolgozik. A baba
tiszta lappal 1ép be az életbe, de sok
mindent hurcol magaval a multbél. Az
anyaméhben kezdi ,6r6kdlni” a szuldék,
az 6 szlleik, stb. majanak ,kartevéit”.
Lassan és fokozatosan érkeznek. A kol-
dokzsinéron keresztil, kéz a kézben
az oxigénnel és a tobbi tdpanyaggal.
Befészkelik magukat a majba, és csak a
megfeleld alkalomra varnak.

Kevesebb anyatej, tobb tapszer.
A bdron rogton észrevehetd. Hova lett
az a finom, rézsaszin, illatos bér?  Sar-
gasdg. A kicsi olyan sarga, mint egy
narancs. A szeme, mint a tojas sarga-
ja. Miért? A Kkicsi éretlen maja sokkot
kapott. Az elsd perctdl kezdve tobb, mint
kétezer kémiai funkciét kell beinditania.
Ehhez még a fototerapia, Ujabb csapas.
Az els6 akadalyokat fokozatosan lekiizdi,
és megtaldlja az egyensulyt. A legjobb

tuddsa szerint dolgozik. A sargasdg visz-
szavonuléban van. Azt gondoljuk, most
mar megnyugodhatunk.

HOGYAN SEGITSUNK

Mi van mar megint? A bér piros és gyul-
ladt. Csupa fajdalmas kittés. A kisba-
ba a bérén keresztil tisztitja kis teste
belsé kdrnyezetét. Hiszen ez alatt a par
nap alatt annyi mindent atélt! Hogyan
segitstink neki? Féleg finoman és kimé-
letesen.

Az anyukanak DROSERIN-t javaslok.
Nyomjon a fiuird6vizbe egy kevés kré-
met, és hagyja benne a babat pihen-
ni, firdesse benne, masszirozza bele
a bérébe. Minden gyermek imédja a
vizet. A baratjuknak érzik. Jol lathato,
milyen csodas gyogyulas lesz! A kisbaba
bére szemmel lathatélag valtozik, tisz-
tul. A kilités eltlinik. A DROSERIN egy
apro csoda! Egészitse ki a furdét egy
DROSERIN-es masszazzsal — egy édes-
anya érintése gydgyit.

De most meg az orrocska folyik.
A nyalka megallithatatlanul képzédik.
Nem gy6zziik kiszivni. Rdadasul a gyer-
mek nem hajlandé enni. Amit megeszik,
azt kibukja. Tul sokaig tart. Mar megytink
is az orvoshoz. A reflux diagnézisa rémisz-
t6. Hogy fog hizni és néni, ha keveset
eszik és hany? Sajnos a baba egyszer
csak nem szopik, a tapszer, barmennyire
is probaltdk az anyatejhez igazitani, tobb
zsirt és fehérjét tartalmaz. Nehezebben
emészthetd. Az epe meg tudja emész-
teni a zsirokat. A fehérjével bevont zsi-
rokat ugy hagyja. A gyomrot hivja segit-
ségul. A gyomor igyekszik, de igy sem
tudja a zsirokat a fehérjéktél tokéletesen
elvélasztani. Miért? Mert kevés a rendel-
kezésére 3ll6 sdsav. A sésav f6 feladata
selszaggatni” a kotéseket és kotédéseket,
és lehet6vé tenni a tokéletes emésztést.
A baba bukik és nyugtalan. Meggyengiilt
maj, kevés epe és sbsav. Felfivédott és
fajo kis pocak. A reflux fennall és irritalja
a légutakat. Mindehhez csatlakozott a
kohogés is. A nydlka mennyisége fojto-
gatja a kisbabat. Atvirrasztott éjszakak,
bosszusag és kialvatlansag.

Erre REGALEN-t javaslok. Naponta
egy cseppet egy kiskanalban, kevés viz-
ben feloldva.,REGALEN? KeserU, hogyan
birjam ra, hogy bevegye?” Az elsé kis-
kanal kellemes meglepetés. A baba

bevette, és semmit sem bukott vissza.
Megnyalta a szajat és nyami-nyami. Egy
hét haszndlat utan kellemes valtozas.
A nyélka visszavonulét fuj, semmi sem
irritdlja az orrocskat. A bukds mar csak
néha fordul eld, szép lassan eltlnik. Koli-
ka? Kitités? Mar csak itt-ott.

Ne becsiljuk ald a gyermeki 6sz-
tont! Megmutatja nekiink, mi a leg-
megfelelébb gyermekeink szdmdra,
amikor mindannyian szenvediink, és
keressiik az okét, hogy miért sir a baba.
A DROSERIN-es flirdébe bele lehet sze-
retni. A REGALEN-nek még orilni is
lehet, a gyermek ramutat az ujjacskaja-
val és tapsol. Ne csodélkozzunk, manap-
sag bolcs és intelligens gyerekek szilet-
nek. Orémet szereznek sziileiknek.

A MAJ MINDENRE
EMLEKSZIK

Az élet elsé heteiben az egész csaldd
terhelési probdan esik 4t. Hogyan és miért
jott 0ssze ez a sok minden? Az anyuka
a terhesség alatt atesett egy virus és
streptococcus okozta fertézésen. A mult-
ban tobbszor volt herpeszes fert6zése.
A felmendk kozott volt, aki atélte a DDT
rovarméreg és a nehézfémek korszakat
a mezégazdasidgban. Az anya méja jol
elrejtette a herpeszvirusokat, odatévedt
hozzajuk még a DDT és a nehézfémek,
melyek ,csemegének” szamitanak a
virusok szdmara. Er6t adnak nekik a tul-
éléshez. A streptococcusok elvontak az
immunrendszer figyelmét. Nem egysze-
rti dolog két fronton harcolni. Azimmun-
rendszer elfarad, és a virusok ellentama-
désba lendilnek. Ellenérizetlentl szapo-
rodni kezdenek, és elkezdik kibocsatani
méreganyagaikat a vérdramba. Késébb
hirt adnak magukrél a bérelvaltozasokon
keresztil (dermatotoxinok), és az ideg-
rendszer elleni tdmadassal (neurotoxin).
A virusok toxinjai gy hatnak, mint azillé
anyagok, mindenhova bejutnak.

Ne becsiiljék ald a leklizdott beteg-
ségeket. Ha el is felejtették azokat, a
maj mindenre emlékezik, és mindent
megdriz. Tovabbadja és biztositja, hogy
generaciordl generciora terjedjenek.
Ne feledjék, hogy majuk ritka dragaké,
mely egész életen &t 6vja Onoket.

DR. RENATA GEROVA
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Az ENERGY keészitmények sziiletése
Probiotikumok

A probiotikum kifejezés a latin pro (valamiért, valaminek érdekében), és a gorog

biotic - bios (élet) szavak 6sszetételébél ered. A probiotikumok fogalmat Elie

Metchnikoff, Nobel-dijas orosz tudds ismertette meg a vilaggal, a XX. szazad elején.
A probiotikumok eléallitasarél szé16 feljegyzések azonban az emberiséggel egyiddsek,

és szorosan Osszefliggnek az erjesztett ételek fogyasztasanak elterjedésével.

EGY BORKULACCSAL
KEZDODOTT

Az emberiség mar az Ujkékorban alkal-
mazott olyan eljardsokat, amelyek
nemcsak lehetévé tették a tejtermékek
bizonyos szintl tartdsitasat, de elésegi-
tették azok gyogydszati célokra torténd
felhasznalasat is. Az egyiptomiak és a
foniciaiak borbdl vagy allati gyomorbdl
készitett taroldedényekben tartottdk a
tehén-, juh-, kecske-, |6- és tevetejet, ahol
a tej olyan baktériumokkal kerult kapcso-
latba, amelyek valészinlileg a ma ismert
Lactobacillus acidophilus és bulgaricus
baktériumtorzsek elédei lehettek.

Egy legenda szerint egyszer egy pész-
tor, aki épp a forrd torok sivatagon van-
dorolt keresztiil, megfeledkezett a kecs-
kebér kulacsdban magdval vitt tejrél.
Egy id6 utdn észrevette, hogy a tej sdrd,
krémes, finom eledellé véltozott. Ezt az
Ujonnan létrejott étket késébb elnevez-
ték joghurtnak. Néhdny évszazaddal
késébb az immunoldgia, valamint a jar-
vanytan megalapitéja, Louis Pasteur volt
az a mikrobiolégus, aki azonositotta az
erjedés folyamataért felelés mikroorga-
nizmusokat, és ezzel alapjaiban valtoz-
tatta meg a vilagot.

KIFINOMULT TECHNOLOGIA

Az erjesztett (fermentalt) probiotikus
termékek el&dllitdsa az utdbbi harminc
évben ugrasszer( fejlédésnek indult.
A kutatdk tobb szaz probiotikus baktéri-
umtorzset azonositottak és jellemeztek,
majd klinikai tesztek segitségével vizs-
galtak azok emberi szervezetre kifejtett
hatdsait. Két paraméter valt e tekintet-
ben kulcsfontossaguva. Egyrészt a fel-
haszndlt baktériumtdrzsek Osszetétele,
valamint mennyisége, masrészt annak
kérdése, hogyan lehet &ket a tdpcsa-
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torndban a leheté leghatékonyabban
eljuttatni a kivant teriletekre.

Az elsd probiotikus készitmények még
tavolrél sem voltak tokéletesek. Tartal-
muk kozel 90%-at megsemmisitették a
gyomor agressziv. emészténedvei, igy
ezen elsé készitmények hatékonysdga
igencsak vitathaté volt. A bél mikrobiom-
jadba minimalis mennyiség( baktérium
tudott csak bejutni, igy a bélfléra helyre-
allitdsdhoz nem volt elegendd erejiik.

A problémat a fejleszték el6szor zse-
latinkapszulak felhasznaldsaval prébaltak
kikiiszbolni, amely részben megoévta
a benne taldlhaté tartalmat a gyomor
emészténedveitdl, dm a radikalis véltozast
az az eljaras hozta meg, amely lehetévé
tette a baktériumok kozvetlen ,becso-
magolasat” Ma mar minden baktérium
koré, altaldban természetes anyagokbol
készllt, védé filmréteget lehet vonni.

ENERGY PROBIOTIKUMOK
Hisszuk, hogy a mi probiotikumaink még
ezen is tulmutatnak. Rendkivil 6sszetet-
tek, és hataskifejtésik alapjan két, egy-
mastol kdnnyedén megkiilonbdztethetd
készitmény (PROBIOSAN és PROBIOSAN
INOVUM) sziiletését tették lehetévé.
Mindkét termék magjit ugyanaz a tiz,
bizonyitottan leghatékonyabb baktéri-
umtorzs alkotja. A baktériumtorzseket
vegetarianusok altal is fogyaszthatd
ndvényi kapszuldk védik, de ez még nem
minden: az egyes baktériumcsoportokat
gluikéz, lipid és kitozén alapu, négy réteg
vastag mikrokapszuldk veszik korbe. Az
egyes rétegek egymadssal vadltogatva
kerlilnek egymdsra. Ez a szabalytalan-
sag enyhén eltérd ellendlld képességet
eredményez, és lehet6vé teszi a kapszu-
la tartalmanak fokozatos felszivodasat a
bélrendszerben.

Habar maga a probiotikus komplex
Anglidban készil, a készitmények Cseh-
orszagban keriilnek eléallitasra. A hato-
anyagokat gondosan homogenizaljuk,
hogy a készitmények gydrtasakor pontos
aranyokat haszndljunk. Maguk a probi-
otikumok kilonleges figyelmet igényel-
nek. Minden 6vintézkedés és véddréteg
ellenére 6regedd, él6 anyagrol van szo.
Minden alkalommal szdmolnunk kell
természetes veszteséggel. A kapszuldk
Urtartalmat ezért mindig rahagyassal kell
kiszdmolni, hogy a készitmény szavatos-
sagi idejének végéig garantalni tudjuk az
elvart hatéanyagtartalmat.

Hippokratész tobb mint kétezer évvel
ezel6tt kijelentette: ,Minden betegség
a bélbdl ered”. Tehat a hosszu élet titka
a kiegyensulyozott taplalkozas. Ha bél-
rendszerliknek szeretnének segitséget
nyujtani, tudjak, hol keresgéljenek.

ENERGY GROUP

r A

» PROBIOSAN - a ,z6ld” probioti-
kum, inulin prebiotikummal és
organikus minéségl Chlorella
pyrenoidosdval  gazdagitott
készitmény. A chlorella biztosit-
ja a PROBIOSAN méregtelenitd
és taplalo hatasat.

» PROBIOSAN INOVUM - a lila"
probiotikum, inulin prebiotiku-
mot, tehénkolosztrumot és las-
kagomba-kivonatot tartalmaz.
Erdsiti az immunrendszert, és
mivel az immunsejtek nagy sza-
zaléka a bélrendszerben talal-
hato, a készitmény kettds hatasa
felettébb intenziv.

) T




TAPASZTALATI TABLAZAT
AZ ENERGY TERMEKEK HASZNALATAHOZ

A tablazatbdl lathaté, hogy a magyar és kiilfoldi felhasznaldk tapasztalatai szerint mely allapotok esetében melyik termék valt be.
Az els6sorban bevalt, a termékfogyaszték altal leginkabb ajanlott készitményeket dupla & szimbélummal jeldltiik.
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Egészségi probléma

Annona

Cistus Incanus
Artrin csalad

Cytosan fomentum
Fytomineral
Vitamarin

Celitin

Revitae

Elhizas

Emésztési panaszok
Epepanaszok, epekd
Egési vagy fagyasi seb
Erelmeszesedés,

mas érproblémak
Ertelmi fogyatékossag
Etvagytalansag
Faradtsdg, fizikai
Faradtsag, szellemi
Fejfajas

Fekély (emésztérendszeri)
Felfekvés, bérfekély
Felfuvédas
Festékhidanyos bér (vitiligo)
Fogak gyengesége
Fogféjas

Foghuzés
Foginygyulladas
Fogvaltas
Fllpanaszok

Fllzagas

Fllzsir
Gerincpanaszok
Gombas fertézés
Gyomorproblémak
Haj- és koromproblémak
Hajszalerek
Hallaszavar
Hasmenés
Helicobacter pylori
Herpesz
Hereproblémak
Hiperaktivitds
Homlokureg-gyulladés
Hormonzavar
Horghurut

Hugyutak gyulladésa
Hivelygyulladas
Ideggyulladas
Idegkimertltség

Immunrendszer erdsitése

Izomproblémak
inysorvadas
ziileti problémak

Klimax (menopauza)
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Egészségi probléma

Koleszterinszint, magas
Koncentracioé zavara
Kohogés

Kérémgomba
Kotészovet erbsitése
K&szvény

Kozponti idegrendszer
problémai

Labizzadas

Labszag
Lébszarfekély
Lépproblémak
Mandulagyulladas
Magas vérnyomas
Maéj méregtelenitése
Majfolt

Megfazas
Megkésett beszédfejlédés
Méhproblémak
Mellben csomé

Melldaganat orvosi
kezelésének kiegészitése

Memdriazavar

Menstrudcié el6tti
panaszok (PMS)

Menstruécié zavara
Migrén

Miéma

Napégés

Nehézfémek eltavolitasa
Nemi vagy fokozéasa, né
Nemi vagy fokozasa, férfi
N&gyogydszati panaszok

Nyirokrendszer mikodési
zavara

Nyombélfekély

Orbéanc

Orrdugulas

Orrvérzés

Odéma

Ovsémor

Pajzsmirigy alulmd(kodése
Pajzsmirigy tulmikodése
Parkinson-kor
Pattanasok

Petefészek betegségei
Pikkelysomor

Porckopas

King Kong
Stimaral

Cistus Incanus
Artrin csalad

Probiosan csalad
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Balsamio
Spiron
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Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. ker. KLUB

Energy Klub Zugld, XIV. Stefania ut 81. fsz. 2.

Nice Hajgydgyaszat

Haj- és fejbSrpanaszok - hajhullas, hajritkulds, ko-
paszodas, 6szlilés, korpasodas, tulzott zsirosodas,
stb. kiilsé és bels6 okainak feltarasa, személyre
szabott terdpids javaslat 6sszedllitdsa. Hormona-
lis eredet(i panaszok - cikluszavar, klimax, talzott
sz0rosodés, akne, kopaszodas, PCOS, inzulinre-
zisztencia - okainak feltarasa miszeres méréssel,
személyre szabott ENERGY terdpia készitése.
Minden hétfén és csitortékén 10:00-15:00 ora ko-
z6tt ingyenes termékvalaszto, candidasz(irés.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokamerds hajvizs-
gélat, specidlis skalpdiagnosztika, gockutatas,
miszeres allergiavizsgalat és ételérzékenység
mérése, parazitaszirés, candidasz(irés, demodex
atka-sz(irés, asvanyi anyagok és vitaminok hianya-
nak pontos meghatarozasa.

El6zetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabo Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu
Nyitvatartas: hétf6tél-csitortokig

09:00-17:00 6rdig, pénteken zdrva.

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, Horvéth u. 19-23. fsz., kapukdd: 51.
A klubban folyamatosan igénybe veheté a dij-
mentes éllapotfelmérés. Lehetéség van tovabba
konzultéciéra, valamint lelki gondozasra.

Tovabbi infé: Czimeth Istvan klubvezet, Koritz
Edit, 06 (70) 632-6316,
energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6-csitortok 10.00-18.00 ordig,
péntekenként 10.00-17.00 drdig.

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvaros Klub,

1085 Budapest, VIII., Baross u. 8., fszt. 1.,

kaputel.: 12. (2 percre a Kélvin tértdl).

A februarban megtartani kivant klubel6adast, va-
lamint a marciusban aktudlis tanacsadd képzést a
Covid-19 jarvanyhelyzet szigoritasai miatt bizony-
talan idére, sajnalattal elhalasztjuk.

ENERGY termékek személyre igazitésa, adagola-
sok bedllitasa. Allapotfelmérés, testelemzés. Funk-
ciondlis taplalkozés-szaktandcsadas. Fitoterapids
szaktanacsadas, csakrak energetikai allapotanak
attekintése, mérés, harmonizalas. Biofizikai vizs-
gdlat és terapia lehet6sége termékjavaslattal és
személyre sz616 adagolés bedllitasaval.
Hormonegyensuly-tanacsadas  el6zetes  id6-
pont-egyeztetéssel, Puhl Andrea fitoterapeuta
természetgyogyasz, ENERGY tanacsadoval.
Funkciondlis téplélkozasi tandcsadas, pedagogiai
szaktandcsadas el6zetes idépont-egyeztetéssel,
Németh Eniké tehetségfejleszté szaktanacsadd,
differencialé pedagdgus, funkciondlis taplalkozasi
és ENERGY tanéacsadéval.

Bejelentkezés, tovébbi informacié: Németh
Imréné Eva és Németh Imre klubvezet6knél, va-
lamint Németh Eniké klubasszisztensnél. Telefon:
+36/20-588-8263,  energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

Nyitvatartas:

hétfé 10.00-16.30 6raig,
kedd 10.00-19.00 6rdig,
szerda 12.00-19.00 6raig,
cslitértok  10.00-19.00 6réig,
péntek 12.00-19.00 6raig,
szombat  10.00-15.30 6réig.

Unnepi nyitvatartas: dprilis 1-5-ig zarva tartunk,
nyitas dprilis 6-dn (kedden).

Mdjus 1-én (szombaton) a klub zérva tart.

A nyitvatartasi részletekkel kapcsolatos, aktudlis
informaciokat az ENERGY Belvérosi Klub Facebook
és weboldalan figyeljék!

A jarvanylgyi szigoritasok szabalyai a klub muiké-
désére is vonatkoznak. Kérjiik a szabalyok pontos
betartasat és azok kdvetését, mindannyiunk érde-
kében. Készonjik!

GYOR

Szent Istvan Ut 12/3,, fsz. 4.

Tanuldsi- és magatartasproblémas gyerekek segi-
tése fejlesztépedagdgus kozremlikodésével.
Minden klubtagunkat és barétai szeretettel varjuk!
Bejelentkezés sziikséges a klubban, vagy Zsilak
Juditnal a 0630/560-4405 telefonszamon.

KAZINCBARCIKA

Barabas M. u. 56.

Minden kedden 15-18 6ra kozétt klubnap.
Tovabbi informacié: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

MICKOLC

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

Aprilis 28-dn, szerddn, 14:00-16:00 6rdig: a miskolci
klubban ingyenes szamitégépes allapotfelmérést
és orvosi tanacsadast tartunk.

Tanécsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. Id6-
pont-egyeztetéshez bejelentkezés, tovabbi infor-
macid: Ficzere Janos klubvezetd, 06-30/856-3365.

SZOLNOK

Zsélya Herbahdz és Egészséghdz oktatéterme
Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES  hétf6tsl-péntekig, 9.00 és
17.00 6ra kozétt dijazas ellenében vehetd igénybe,
el6zetes id6pont-egyeztetés alapjan.
AzEgészséghdzban kiilonb6zé masszézsfajtak, termé-
szetgydgyaszati, orvosi rendelések vehetdk igénybe,
melyekhez el6zetes id6pont-egyeztetés szikséges.

Tovabbi informéacié és jelentkezés Németh
Istvanné Eva klubvezet6nél.

Tel.: 06/56/375-192, 06/30/169-0016
szolnokegeszseghaz@gmail.com

4 )\

ELOADASOK

Kedves klubtagok és érdekl6ddk!
Aprilisban egyelére tovébbra sem
tartunk eléadasokat, a COVID-19 jar-
vanyhelyzet miatt. Reméljlink, hogy
nemsokdra Ujra taldlkozhatunk!

CZIMETH ISTVAN
természetgyoégyasz

) N

Kellemes
hiasvéti
unnepeket
kivanunk!

Energy Magyarorszag
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Tamadjunk fel
hamvainkbdl, itt a tavasz!

A tavasz a bizonyitéka annak, hogy az élet Iényege az dllandé

megujulas, illetve, hogy minden, ami meghal, egyszer ujraéled.
A természet is minden évben feltdmad halottaibdl, és el kell ismernitik,
hogy olyankor elb(ivolé latvanyt nyujt. Az élet visszatért, nem tévedt

el az alvilag utvesztéiben, s6t minden jel arra mutat, hogy a téli, halott
allapot még jot tett neki. Hiszen az élet, igy tavasszal, ereje teljében tér
vissza! Ugyanez a féktelen energia ébredezik benniink is.

AZ ELSO TAVASZI NAP

Az emberek az élet visszatértét az elsé
tavaszi nap meglinneplésével kdszon-
totték, amit tobb kulturdban tulajdon-
képpen az év elsé napjénak tekintet-
tek. A csillagészati tavasz idén marcius
20-an, 10 6ra 38 perckor veszi kezdetét,
amikor a Nap a Kos jegyébe 1ép. Ez az a
nap, amikor a fény végre atveszi az ural-
mat a sotétség folott. A nappalok ettdl
a pillanattdl kezdve hosszabbodnak, az
euforia fokozddik, és a Fold bolygé ere-
iben visszatarthatatlanul dramlani kezd
az élet.

A TERMESZET

SAJAT NAPTARA

Nekem az elsé tavaszi nap meghataro-
z&sdhoz nincs sziikségem se naptarra,
se csillagdszati szamitasokra. Csak éber
szemekre, mert tudom, hogy Veszna,
a tavasz istennéje pontosan azon a
napon ébred fel, amikor virdgozni kezd
a kokény. Igen, a kdkény pontosan a
tavaszi napéjegyenléség napjén virag-
zik! A kokény a hiedelmek szerint egy
magikus cserje, amelynek energidjat
csak nagyon nehezen lehet visszafogni.
Fekete kokénybdl késziilt botot, palcat
csak a boszorkdnyok hordtak magukkal,
de ha erejiikkel nem bantak megfele-
I16en, vagy egyuttérzés nélkil hasznal-
tak azt, nekik is a vesztiiket okozhatta.
A kelta hagyomanyok szerint a kdkény
a halal cserjéje. A kékesfekete kokény
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valéban az utolsé ehetd kincs a ter-
mészetben a tél beallta elétt. Oseink
nehéz bort készitettek beléle, amit a téli
napéjegyenléség Ulnnepe alkalmaval
fogyasztottak és ajanlottak fel az alvilag
eréinek, hogy tavasszal visszaengedjék
kozéjuk az életet. Tavasszal tehét a virdg-
ba borult kokénybokor a mélybdl ujra
el6tord istenné kegyelmének jelképe.
A kdkény az élet és a halal korforgdsdnak
szimbolikus cserjéje, amely a tél el6tt
az utolsé, és a tavasz bekoszontekor
az elsé novény, amely magara vonja a
figyelmiinket.

Tudom, hogy a tavasz ugyis elj6,
aldozatok, rimankodasok és imadsa-
gok nélkul is. A kdkényhez hasonldan
az ember természethez fiz6dé miszti-
kus kapcsolata is a periféridra szorult és
olyasmivé valt, ami a mai racionalis id6k-
ben nem hajt sok hasznot. En azonban
nem vagyok hajlandé lemondani errdl
a kapcsolatrdl, sokat bolyongok egye-
dil a vilagokat elvalaszté bozétosokban,
és lesem a szarvas bdrébe bujt istent,
vélaszolok a varjaknak, akik maganak
Odinnak viszik a hireket, illetve renge-
teget tanulok az erdd tiindéreitdl, akik
megosztjak velem a gombdakba és vadvi-
ragokba rejtett bélcsességet. Ok arultak
el nekem azt is, hogy a kdkény virdgai,
éppen ugy, mint az 6sszes rézsaféle vira-
ga, ehetdk. Kostoljak meg bétran, még
az is lehet, hogy utdna mindaz, amit
leirtam, nagyobb értelmet nyer.

KOSTOLJUNK BELE

AZ ELETBE

Atermészet erejével barmelyikiink kdny-
nyedén kapcsolatba léphet. Nem kell
mast tenni, mint jelen lenni. Jarjunk
nyitott szemmel, nézziik, ahogy visz-
szatér az élet, figyeljuk meg, mi, mikor
rigyezik, és rendszeresen gy(jtdgessiik
az ehetd vadnovények apro leveleit.
Azok ugyanis képesek Ujra feltolteni a
tél folyaman kitrdlt vitamin- és asvanyi-
agyag-készleteinket.

Ezen anyagok hidnya okolhaté legin-
kabb a tavaszi faradtsagért, ami azonban
a napslités segitségével, és a rigyek,
illetve hajtdsok legelészésével konnye-
dén lekiizdhetd. Itt nem csak a vitami-
nok és asvanyi anyagok mérheté6 meny-
nyiségérdl van sz6, amelyekbdl egyéb-
ként a vadon éI6 novényekben sokkal,
de sokkal tébb van, mint a termesztett
z6ldségekben. Ami még fontos, azok a
fitokomplexek, azok az anyagok, ame-
lyek még nem mérheték, amelyek tulaj-
donképpen a tavasz energidi, és amelye-
ket egyetlen bolti készitmény megvasar-
ldsdval sem lehet beszerezni.

Energetikai haztartdsom megujitasa-
ért, a természettel valo Osszekapcsolo-
dasért és csaladom egészségének tamo-
gatasaért, de legféképp azért, mert ima-
dom a tavaszt, minden évben szorgal-
masan gyUjtdgetem a vadndvényeket.

TEREZA VIKTOROVA



CSODAS TAVASZI KILENCES

A vadnovény-gy(jtogetd utak alkal-
maval csalddtagjaimmal egyutt felke-
ressuk az erd6ket, a mezéket, a berke-
ket, egy sz6, mint szaz, a civilizaciotdl
tévol esé helyeket. Az 6sszegydjtott
névényekbdl salatakat készitlink, bele-
sutjik oket toltelékekbe, és zold leve-
seket f6zlink. Melyek a legjobbak?

Gyermeklancfi: a legkedvel-
].. tebb salatandvényiink! Zsen-
ge levelei egyaltaldan 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 kdészonhetéen
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 novényt csak ugy
csipegessik, ha szembe jon veliink.
Nagy mennyiségben egyetlen ételben
sem lehet igazan felhasznalni, viszont
remekil 6sszekdt minket a Félddel.

Utif: ez a legendas hiri gyégy-
5. névény nem csak saldtékba,
de teafliként is kivalé. Mi altaldban
hideg szirupot készitlink beldle: az
utifd leveleit apréra vagjuk, bele-
tessziik egy pohdrba 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 eldéllitott 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 eldallitdsahoz 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 manodk 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-
ragozni. Ha lekésik a viragzasat, 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

fulembe, valamint ismét bekentem vele
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

orrmellékiiregek

jobb szem

jobb fill

vall
csuklyasizom
méj
epehdlyag
epevezeték

vese

felszallo
vastagbél

térdizulet

vakbél
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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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