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Majusi
ajanlatunk

Majus az év egyik legszebb hénapja. A szeretet, az

Uj energia és a virdgzas ideje. A természet viragba

borul, a nappalok hosszabbodnak, a napsugarak pedig

a szabadba csabitanak. A majus az 6rom idészaka, amely
azonban fokozottabb terhelést jelent a keringési- és
hormonrendszeriink szaméra.

A madjusi étrendnek konnyednek kellene lennie — érdemes
ilyenkor minél tobb friss fliszernovényt és zsenge, tavaszi zold-
séget fogyasztani. Engedjék meg, hogy megosszunk Onékkel
néhany hasznos tippet, amelyek segitségével konnyebben
harmonizalhatjék testiiket és elméjiiket ebben a dinamikus
id6északban!

A GYNEX nemcsak harmonizalja a hormonrendszert, hanem
mentdlis allapotunkat is segit kiegyensulyozottabbd tenni.
Amennyiben ugy érzik, hogy érzelmi hulldmvasuton dlnek,
vagy néként most élik at a (peri)menopauza idészakat, esetleg
pont ellenkezdleg, most szeretnének teherbe esni, a GYNEX
gyengéden lefoldeli Ondket, és megerésiti a néi (és férfi) ener-
gidikat.

Ugy latjak, hogy a tavaszi Ujrakezdés tul sok energiajukba
keril? A REVITAE Uj életre kelti Onéket — goji-, homoktdvis- és
ginszengtartalmaval segit regenerdlni az idegrendszert és
noveli az életer6t. Idedlis tdmogatast nyujt a sziv- érrendszer-
nek az egyre melegedé majusi napokon.

Mdjusban az illatok is nagyobb szerephez jutnak. A mus-
katli ill6olaja (GERANIUM) balzsamként hat a lélekre. Segit
oldani a fesziiltséget, tdmogatja a nyirokrendszer miikodését,
mikozben édeskés illatdval biztonsdgos és nyugodt hangu-
latot teremt. A rozsa és a szeretet illatdt araszt6 GERANIUM
gyogyitja a megsebzett szivet (jotékonyan hat a szivcsakrara).
Nyugtatja a heves érzelmeket, és segit a felszinre hozni a ki
nem sirt” emociokat. Elég csak néhdnyat cseppenteni beléle
az diffazorba, és egy hosszi nap utan maris élvezhetjik az
aromaterdpia csodajat.

STEPANKA GRUBEROVA

vitae klubmagazin

Az ENERGY térsasag hirlevele, megjelenik havonta.

Felel6s szerkeszt6: Cseh Krisztina, csk.digitaltosh@gmail.com

Kiadja: ENERGY Magyarorszag Kft., 1062 Bp., Andréssy ut 81,, fsz 2., www.energyklub.hu
Tervezés, el6készités: Digitaltosh Studio

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

A VITAE KLUBMAGAZIN belsé terjesztés, utcai arusitdsban nem kaphaté.




TARTALOM

Ujdonsag: Solara termékcsalad
Fényvédé ritudlé a gyakorlatban
Holisztikus bérapolas: pigmentacio

Hogyan tamogassuk a szervezetiinket?
Ha jonnek a vizsgak

GYNEX és a pajzsmirigy

Tanacsadas a neten

Klubprogramok, klubinformaciék

Lugositsunk!

Terapias modszerek: szertartasos kakad
Noéknek: a n6 a kulcs

A nyaki gerinc

A csontritkulasrél

Edeskémény - friss illat, lide iz

A fitoterapia szemsz6gébol: most kell elkezdeni!

Gynex a mindennapokban

Podagrafii - tisztit és megujit

10
12
13
14
16
18
19
20
21
22
24
26
27



Ujdonsag: Solara termékcsalad

A Nap nem az ellenségiink

Miért valtoztattuk meg a napozas szabalyait, és hogyan alakitsuk at a félelmiinket? Tobb
évtizede azt sulykoljak belénk, hogy a Naptol félniink kell, hogy el kell el6le rejt6zniink,
és addig nem léphetiink ki a fényébe, amig valamilyen szintetikus krémmel j6 alaposan be
nem kenjiik magunkat. Ennek a médiahadjaratnak készonhetéen ma mar szinte mindenki

elhiszi, hogy a napon tartézkodas egyet jelent a bérrak és a rancok kialakulasanak

kockazataval. Mi azonban ezzel nem értiink egyet. A Nap az élet, az energia és az 6rom
forrasa. Nem kell, hogy az ellenségiink legyen, ha megfelel6 szévetséges all mellettiink.

Ugy déntéttiink, hogy ideje a paradigma-
véltasnak, és megalkottuk az Uj SOLARA
termékcsalddot. Nem olyan terméke-
ket akartunk létrehozni, amelyek egy-
fajta paravanként elvdlasztanak minket
a vilagtol, hanem olyanokat, amelyek tes-
tlnk természetes részeként megtanitjak
bériinknek, hogyan élhet szinergidban
anapfénnyel, és hogyan fordithatja annak
elényeit a maga hasznéra. Ahelyett, hogy
harcolnank a természettel, ugy dontot-
tlink, hogy tanulni fogunk téle.

Feltettiik magunknak néhany alap-
vetd kérdést. Hogyan lehetséges, hogy
azok a névények és organizmusok, ame-
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lyek hosszu id6én &t kodzvetlentl ki van-
nak téve a napsugarzasnak, nem égetik
el a sajat DNS-lUket? Hogyan képes egy
alga a tulélésre a sekély tavakban a tro-
pusokon? Hogyan tudnak regeneralédni
a kiégett, kopar helyeken é16 virdgok?

A valaszra a biomimetikdban talal-
tunk rd - abban a tudomanyagban,
amely a természetben eléforduld é16
organizmusok tulélési stratégidjat tanul-
manyozza és masolja. Ennek eredmé-
nyeképpen sziiletett meg az ENERGY
kétlépéses ritualéja, amely hatékony
védelmet, egyben intenziv megujuldst
biztositd, két termékbdl all.

— —

SOLARA SPF 30

- AKIKEZDHETETLEN
VEDOPAJZS

Az erés napsugérzassal szemben véde-
kezni képes vords alga tulélési stratégidjat,
tovabbd a sajat DNS-ét hatékonyan védé
mag erejét, és tiikdrtechnoldgidjat vettiik
alapul, amely visszaveri a napfényt, ahe-
lyett, hogy elnyelné annak sugarait.

Egy altaldnos fényvéd6é krém csak
egyfajta szlréként mdakodik, mig
a SOLARA SPF 30 egy él6 okosziszté-
ma. A fizikai szintl védelmet (dsvanyi
anyagok) egyesitettiik benne a bioldgiai
oltalommal (erés antioxidansok), amely-



nek eredményeképpen megalkottuk
azt a védoépajzsot, amely egyrészt nem
terheli meg a szervezetet, masrészt koz-
vetleniil a napon veszi fel a harcot a b6r
Oregedésével.

Tiikortechnolégia

- fizikai védelem

Fészerepldk: zinc oxide (cink-oxid), titani-
um dioxide (titadn-dioxid).

Az elsé helyen a biztonsag all. A vérbe
beszivodo és az UV-sugarzast hévé alaki-
t6 kémiai koktélok helyett mi tiszta dsva-
nyi anyagokat alkalmazunk.

Tukrozédés: ezek az &svanyi anya-
gok milliényi, mikroszkopikus tikorként
muakddnek. A bér felszinén maradva
egyszerlien visszaverik a napsugara-
kat (UVA- és UVB-sugarakat egyardant),
és nem engedik, hogy azok bejussa-
nak a bérbe. Az asvanyi anyagokat nem
nanoméretben hasznositjuk, igy azok
nem szivédnak be a bdrbe, hanem
annak felszinén maradnak, és feladatuk
teljesitése utan kdnnyedén lemoshatdk
onnan.

Biztonsdg: nem keriilnek be a hor-
monrendszerbe, nem irritaljak az érzé-
keny bért, és a felvitelt kovetéen azonnal
mikodésbe Iépnek. Olyan mechanikai
védépajzsot alkotnak, amely kiméletes
a bérhoz.

Voros gyémant

- biolégiai pajzs

Fészereplék: Haematococcus pluvialis
(astaxanthin), Rubus idaeus (médlnamag-
olaj).

Ez a két hatdanyag biztositja a termék
Oregedésgatld hatasat.

Haematococcus pluvialis: a vilag
egyik legerésebb antioxidans hatdasu,
természetes festékanyagat, az astaxant-
hint (amely 6000-szer erésebb a C-vi-
taminnal!) egy édesvizi alga termeli. Az
alga azért vélik vorossé, hogy megodvja
magét a kiszaradassal és a napsugarzés-
sal szemben. Mi ezt a képességét atvisz-
sziik az Onoék bérére. Az alga emellett
dvja a sejteket az oxidaciotdl és a korai
Oregedéstol.

Mélnamagolaj: az anyatermészet
természetes UV-szlir6ket adott a mélna
magjainak, hogy megvédje azok gene-
tikai informacioit. Az E-vitaminban és
karotinban gazdag malnamagolaj segit

elnyelni azokat a sugarakat, amelyek
valamilyen médon mégiscsak atjutna-
nak a mechanikai védépajzson.

Arany védelem

- novényi olajok

Fészereplék: Daucus carota (sargarépa-
mag-olaj), Curcuma longa (kurkuma).

Mindenki egészséges bdértonusra
vagyik, senki sem szeretne sapadt lenni.

Sargarépaolaj: tele van béta-karotin-
nal - nemcsak segit a bérnek jobban
tlrni a napsugarakat, de fel is késziti az
egyenletes barnuldsra, és képes elbanni
a szabad gyokokkel.

Kurkuma: erés gyulladasgatlé hatasa-
irél ismert fliszernévény. A napsugdrzas
hatdsara a bdr ,csendes gyulladastél”
szenved. A kurkuma segit ezt a folyama-
tot lefékezni, nyugtatja a kipirosodott
bért, amelynek természetes ragyogast
ad (glow hatas).

Légatereszt6 halo

- kénnyii viaszok

Fészerepl6k: jojoba esters (jojobaészte-
rek), Acacia decurrens (akacia), Helianthus
annuus (napraforgd).

Sok asvanyi krém tul zsiros és nehéz.
A virdgviaszok egyedulallé hatdanyag-
komplexének koszonhetéen, a SOLARA
SPF 30-rél ez szerencsére nem mond-
hato el.

Jojobaészterek és virdgviaszok:
konnyed, légatereszté halot hoznak
létre a bdr felszinén (nem pedig egy
nylonzacskészer(i  zaréréteget). Ez
a haloés szerkezet segit megérizni az
asvanyi szlrék egyenletes eloszlasdt,
viztaszité tulajdonsdgokkal bir, viszont
engedi lélegezni és verejtékezni a bért,
ami kulcsfontossagl a hdészabalyozas
szempontjabdl, amikor napon vagyunk.

Vitaminos biztositék

- stabilitas

Fészerepl6: ascorbyl tetraisopalmitate
(stabil C-vitamin).

Az 4ltaldnos C-vitamin a napon
lebomlik, méghozzd mar par percen
belil. Mi prémium min&ségU, zsirban
oldéd6 C-vitamint haszndlunk, amely-
nek szerkezete rendkiviil stabil és hatdsa
hosszantarté.

Hatasa: segit megakaddlyozni a pig-
mentfoltok kialakuldsat napozas kdzben,

és még kedvezétlen koriilmények koze-
pette is tdmogatja a kollagén termels-
dését.

VEDEKEZOBOL
MEGUJULASI UZEMMOD
Még a legtdkéletesebb pajzsnak is meg-
vannak a maga hatarai, ha a fizika tor-
vényeir6l van sz6. Habar a SOLARA SPF
30 visszatlikrozte a karos sugarakat és
megovta a DNS-t, a forré kdrnyezetben
és a napon valé tartézkodas behajtotta
a maga jussat a szervezet valamely mas
terliletén. Sokan nem értik, hogy mig
az elme pihenésként éli meg a napon
tartézkodast, addig a bériink és a belsé
szerveink fokozott készenléti allapottal
és anyagcserezavarokkal reagélnak az
erds napfényre. Mi térténik pontosan az
emberi testben ilyenkor?

» Ho6guta:a Nap nemcsak fényt, hanem
infravorés sugarzast is kibocsajt
magéabdl, amelyet bériink melegként
érzékel. A bdr testlink hiitéberende-
zése — ahhoz, hogy a belsd szerveket
biztonsdgos hémérsékleten tudja
tartani, fokoznia kell a béralja vérella-
tasat, és el kell parologtatnia a vizet.
Az ugynevezett transzepidermidlis
vizvesztés akkor is bekdvetkezik, ha
taldn észre sem vesszik, hogy izza-
dunk.

» A lipidek oxidacidja: a bér természe-
tes védorétegét zsirok, azaz lipidek
alkotjak, amelyek hé és UV-sugérzas
hatéséara oxidalédnak, igy a bérbarri-
er séril. A bdér ennek kovetkeztében
ateresztévé valik, nem tudja a tes-
ten kivil tartani a szennyezddése-
ket, illetve kevésbé képes megdrizni
a szervezet hidrataltsdgét. Ez az oka
annak, miért vélik a bér a nyari idé-
szakot kovetéen durva tapintasuva
és ,papirszerivé”.

» A sejtek energetikai csédje: a bérsej-
tek folyamatosan teljes fordulatsza-
mon mukddnek. A mitokondriumok
(a sejtek erémuivei) 110%-kon dolgoz-
nak, hogy kijavitsak az apré sériilése-
ket, és semlegesitsék a hé hatasara
keletkezett szabad gyokdket. Néhany
6ranyi napon tartézkodas utdn az
ATP-készletek kimeriilnek. A sejtek
Lelfdaradnak”, és kilsé segitség nélkdl
nem marad elég erejiik az éjszakai
regeneralédashoz.
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» Csendes gyulladas: még ha nem
is ,sikertlt” rakvordsre pirulnunk
a napon, attél még a b6ér mélyebb
rétegeit Ugynevezett csendes gyulla-
das kinozza. Azimmunrendszer teljes
készlltségben van, és olyan enzime-
ket termel, amelyek — ha nem allitjuk
meg 6ket — elkezdik lebontani a kol-
lagént és az elasztint. Pontosan ez
az a folyamat, amely feleléssé tehetd
a bér korai 6regedéséért. Napnyugta
utdn bérink prioritasai radikalisan
megvaltoznak, harci és védekezd
Uzemmoédbdl gyogyulasi és meg-
Ujulasi Gzemmodba kapcsol at. Nem
kell tobbé a tdmadéasok visszaveré-
sére forditania az erejét, ezért elkezd
kétségbeesetten sévarogni egy kis
viz, lipidek és nyugalom utan. Nos,
pontosan ebben a pillanatban Iép
szinre az ENERGY rutinjanak masodik
[épése.

SOLARA BALM

- AREGENERACIO TELJES
KORU ANATOMIAJA

Uj termékiinkben a legkiméletlenebb
szérazsagot is tuléls, sivatagi novények
regeneralédasanak mivészetét egyesi-
tettik az egyensulyt helyredllité 6cedn
bolcsességével, és az életet megujitani
képes 6ssejtek intelligencidjaval.

A Nap biztositja szamunkra az életet,
de be is hajtja rajtunk az arat — energiét,
vizet és boériink stabilitasat kéri cseré-
be. A SOLARA BALM-ot azért alkottuk
meg, hogy ezt az adéssdgunkat azon-
nal megfizesse. Az ENERGY U] terméke
nem egy atlagos napozas utani krém —
a SOLARA BALM egy valodi mentéakcid,
amelyet négy meghatarozé erd iranyit:
a sebgyodgyitas ereje (aloe és homok-
tovis), a viz ereje (tengeri algak és szk-
valan), a biotechnolégia ereje (gyapo-
téssejtek) és a szinergia ereje (értékes
ndévényi olajok).

Azonnali megkonnyebiilés
- a sivatagbol érkezo segitség
és az észak aranya (Fold elem)
Fészereplék: Aloe barbadensis (aloe
vera), panthenol, Hippophae rhamnoi-
des (homoktovis)

Bériink a napon valé tartézkodast
kovetéen szinte sit! Ekkor |ép szinre
a természet hsit6 és sebgyodqgyité ereje.
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Az Osszetevék hatdsa: az aloe vera
nedve és a panthenol ,folyékony boro-
gatasként” 6lelik at a bor felszinét. Azon-
nal csillapitjdk a forrésdgot és enyhitik
a bérpirt. A vitaminokban és antioxi-
dénsokban rendkivil gazdag homok-
tovis-kivonat pedig balzsamként hat
a bérre — felgyorsitja a bér mikroszkopi-
kus séruléseinek gyogyulasat, és segit
megakadalyozni a gyulladasok kialaku-
lasat.

Az 6cean bolcsessége

- az egyensuly visszaallitasa
(Viz elem)

Fészereplék:  Laminaria ochroleu-
ca (aranymoszat), Porphyridium cru-
entum (v6rés mikroalga), squalane
(szkvalan).

Az élet kiemelkedett a viz habjaibdl,
igy kiszaradt bérink uj életre kelhet.
A tengeri algdk mesterien képesek tulél-
ni az extrém UV-sugérzas karos hatasait.

Ocedni védépajzs: az aranymoszat
képes mérsékelni az UV-sugdrzas okozta
biolégiai gyulladasokat a bdrsejtekben,
mig a voroés mikroalga intenziven hidra-
talja és feszesiti a bort.

Szkvaldn (masodik bérréteg): oliva-
bol kivont, biomimetikus lipid, amely-
nek szerkezete azonos a boér lipidréte-
gének szerkezetével. A szkvalan pétolja
azt a védoréteget, amelyet a sos viz
és a napfény lemos a bérrél. Azonnal
a bbérbe zérja a nedvességet, anélkdl,
hogy elzarna el6le a levegét.

Novényi intelligencia

- a sejtmegujulas épitémérndke
(biotechnolégia)

Fészerepld: Gossypium herbaceum (gya-
potdssejtek).

A gyapot olyan névény, amely extrém
napsugdrzasnak és szdrazsagnak van
kitéve. Itt [ép szinre a modern tudomany.

Miért jatszik fontos szerepet ez az
Osszetevd a napozést kovetéen? A gya-
potbdl kivont 6ssejtek hihetetlendl erés
védelmet biztositanak a bérsejteknek
a fény okozta 6regedéssel szemben.

Az 6ssejtek hatasa: intelligens épit6-
mérndkként mukodnek a bdérben. Ser-
kentik a kollagén szintézisét, sejtszinten
nyugtatjak az igénybe vett bért, és segi-
tenek gyorsan megujitani annak sérlt
szerkezetét.

Intenziv hidratalas

és megujulas (szinergia)
Fészereplék: sodium hyaluronate (natri-
um-hialuronat), egymassal szinergidban
mukodd lipidek (goji, sdrgabarack, she-
avaj), tocopheryl acetate (E-vitamin) .

A tokéletes hatds és a tartos barnasag
eléréséhez fontos, hogy megfelelé hato-
anyagokkal toltsiik fel a bér rétegeit és
elérjiik, hogy azok benn is maradjanak
a bér szerkezetében.

Sodium hyaluronate (vizmagnes):
a hialuronsav alacsony molekulatémegu
véltozata. Mélyen behatol a bér,szomja-
26" rétegeibe, ahol magahoz kéti a vizet.
Ugy képzeljék maguk elé, mint egy szi-
vacsot, amely a vizet magdba szivva,
belilrdl feszesiti a bért, amely egyéb-
ként a napozas utan rancossa (,papirsze-
rGivé”) valna.

Egymadssal szinergidban m(ikodé lipi-
dek (olajok és vajak): az értékes kinai
ordogcérnaolaj (goji), a sargabarack-
mag-olaj, valamint a sheavaj egyiittes
erével képes azonnal pétolni a hidnyzé
lipideket, aminek kodszonhetéen nem-
csak puhava varazsolja a bért, de a ham-
ldsat is segit hatékonyan megakada-
lyozni.

Tocopheryl acetate (E-vitamin): erés
antioxidans. A napfény hatasara miko-
désbe lépnek a szabad gyckok a bérben
(6regedés). Az E-vitamin segit ezt a reak-
ciét megallitani. Olyan 6re a bériinknek,
amely Ugyel arra, hogy a barnulds ne
jarjon kéz a kézben a bdér dregedésével.

HARMONIABAN

A NAPFENNYEL

A SOLARA termékcsalad Uj szemléletet
honosit meg a fényvédé termékek pia-
can. Nem szeretnénk, ha Onok elzéarkéz-
nanak a Nap fénye eldl — azt szeretnénk,
ha a lehet6é leghatékonyabb védelem-
mel felvértezve Iépnék ki a nagyvildg-
ba, azzal a védbpajzzsal felszerelkezve,
amelyet a természet tobb milli6 év alatt
fejlesztett ki. Segitségével bérik nem
hervadni, hanem ragyogni fog, és képes
lesz harmonidban éIni a napfénnyel.

ENERGY GROUP

Az ENERGY klubokba

a termék varhatéan
majus kozepén érkezik.




Fényvédo ritualeé
a gyakorlatban

A lehet6 legjobb kozmetikum beszerzése alapveté fontosaggal bir ugyan, de az
eredmény nagyban fligg attol, hogyan ,miikédnek egyutt” az adott termékkel.
Felejtsék el a napon valé ,porkolédést” — inkabb olyan ritualéként tekintsenek
a napozasra, amely soran egyuttmiikddnek a testiinkkel.

Kérjik, fogadjak szeretettel ehhez
a tokéletes szinergiahoz vezeté utmu-
taténkat, az egészséges napozashoz és
bronzbarna bérhéz vezeté ut o6t alap-
|épését!

A RETEGEZES SZABALYA

Ne spoéroljanak a termékkel!

A SOLARA SPF 30 fényvédd krémben
taldlhatd asvanyi szirék a fényvissza-
ver6dés elvén mikddnek. Ahhoz, hogy
ezek a kis ,tukrok” hatékonyak lehesse-
nek, 0sszefiiggd réteget kell alkotniuk.
Ne féljenek a krémet megfeleléen nagy
mennyiségben felvinni a bérikre. Ne
feledkezzenek meg a sokszor mell6zott
testrészekrol sem: a filekrdl, a labfejek-
rél, a nyak hatsé részérél és a honaljrol.

ADJANAK MAGUKNAK IDOT
A melaninpigmentek trenirozasa.

A melaninpigmentek (a bér barna fes-
tékanyagai) testlink természetes naper-
ny6i. Termel6désiik azonban id6t igé-
nyel, ne prébéljanak meg egy nap alatt
lebarnulni! A nyaralds elsé napjaiban
csak rovid ideig tartézkodjanak a napon,
majd fokozatosan noveljék a napozas
id6tartamat. A SOLARA SPF 30 megdvja
ugyan a sejtek DNS-ét a benne talal-
haté az astaxanthinnak kdszonhetdéen,
de a bérnek id6re van sziiksége a sajat
védekezdképességének kialakitasdhoz.
Réadasul a lassu barnulds sokkal tarto-
sabb eredményt biztosit.

KENJEK BE MAGUKAT UJRA

Bar a SOLARA SPF 30 a viragviaszok-
nak koszonhetbéen vizallé, a mechanikai
surlédas (torolkozé, homok, izzadsag
letorlése) megbonthatja a védéréteget.
A krém felvitelét ismételjék meg kétdran-
ként vagy minden hosszabb flrdézés
utan. Ne feledjék: az dsvanyi sz(irék azon-

nal makodésbe lépnek, igy a SOLARA
SPF 30 felvitele utdan nem kell 20 percet
varniuk, mint a kémiai sz(ir6k esetében.

KETTOS MEGTISZTULAS
Esti Gjrainditas.

Ez az egyik legfontosabb pont, amely-
nek jelent6ségét azonban sokan alé-
becsilik. Az &svanyi szlrék (cink és
titdn) szilard halmazallapotl részecs-
kék. A regenerald krém felvitele el6tt
tusfirdé és mosdoszivacs segitségé-
vel el6szor alaposan el kell 6ket tavo-
litaniuk a bér felszinérél. A SOLARA
BALM-ot csak tokéletesen tiszta, ,mez-
telen” béron alkalmazzak! A hatéanya-
gok (aloé, homoktdvis, algak) ugyanis
csak igy lesznek képesek bejutni a bér
mélyebb rétegeibe, és az dssejtek csak-
is maradéktalanul tiszta béron tudjak
elkezdeni helyredllitani a védéréteget.

BELSOLEGES HIDRATALAS

A viz, mint hajtémotor.

A SOLARA BALM megadja a b&ér szama-
ra nélkilozhetetlen lipideket, és segit
a felhdmban tartani a nedvességet, de
Ondknek ehhez vizet kell biztositani-
uk a szervezetiik szdmara. A test h(ité-
berendezésként muikodik a napon, és
rengeteg folyadékot hasznal el. Igya-
nak tiszta vizet! Testlk sejtjeinek nedves
kérnyezetre van sziiksége ahhoz, hogy
végbemehessenek benniik azok a rege-
neralé folyamatok, amelyeket azENERGY
kozmetikumai beinditanak.

Még egy tipp! Ne féljenek az arnyék-
tol! Ott is le tudnak barnulni, de anélkiil,
hogy szervezetiiket kitennék a héguta-
Dak.—AéOLARA és az arnyék borik leg-
| jobb barétai.

ENERGY GROUP



1s borapolas

Pigmentacio

A pigmentacio és a hiperpigmentacio jelensége egyenesen
aranyos a napsiitéses 6rak szamanak novekedésével.

Mig a bajos szepl6k trendinek szamitanak, addig

a hiperpigmentacio képes megtépazni az ember 6nbizalmat,
raadasul novelheti a bérbetegségek kialakulasanak
kockazatat. A pigmentacié vagy hiperpigmentacié a bor
festékanyagaként ismert melanin tultermel6dése miatt

b

alakul ki, aminek kovetkeztében sotét foltok keletkeznek

a bér bizonyos tertliletein. Ennek a jelenségnek tobb kivalto
oka is lehet. A gyokérok feltarasa nemcsak a diagnézis
felallitasa, hanem a megfelel6 bérapolasi rutin kivalasztasa

: : szempontjabol is fontos. A fényvédé krémek atgondolatlan
thasznalata ugyanis nem feltétleniil nyujt hatékony segitséget.

A hiperpigmentécié egy tudoményos
szakkifejezés, amely mogott egy komp-
lex torténet huzédik meg azzal kapcso-
latban, hogyan reagél a bériink a minket
kordlvevé vilagra — a napfényre, a serdi-
|16kori hormonvaltozasokra, a terhesség-
re, a valtozdkorra, az 6regedésre, a min-
dennapi stresszre, vagy azok utan az
aknék utan visszamaradt, apré hegekre,
amelyekrél azt gondoltuk, hogy mér
rég eltlintek. A bér ugyanis minden-
re emlékszik. Olykor pedig ugy dont,
hogy ezeket az emlékeket a melanocita
bérsejtek altal termelt melaninpigmen-
tek formajaban fogja elraktarozni olyan
helyeken, ahol nem szivesen latjuk Sket.

Ennek kovetkeztében alakulnak ki
azok a jol lathaté foltok, amelyek lehet-
nek vildgos- vagy sotétbarndk, sziirkék,
s6t néha kékes szinezetliek is - attdl fug-
gben, hogy a pigment mennyire mélyen
rakédott le a bdérben. A napégéstdl
eltéréen, amely egy id6 utdn magatol
elhalvényul, a hiperpigmentéacié gyak-
ran hénapokig vagy akar évekig lathato
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marad. Sokan a napsugérzast tartjak az
igazi blinosnek, de a napfény csak egy
tényez6 a sok kozil ebben a bonyolult
torténetben.

SOK TENYEZ6

Tehat a legtobb pigmentfolt megjele-
nését nem lehet egyetlen okra visszave-
zetni. Ezért nem lehet a hiperpigmenta-
ciét univerzalis megoldédsokkal kezelni:
Jveszek egy sotét foltok elleni fényvédé
krémet, és kész”. Lassuk az okokat!

Hormonok

Az Osztrogénnek és a progeszteron-
nak meglepé mellékhatdsai vannak.
Képesek fokozott pigmenttermelésre
Jkényszeriteni” a melanocitakat. Ezért
szokott megjelenni a terhesség idején,
a hormontartalmu fogamzasgatlok sze-
désekor vagy a perimenopauza alatt az
ugynevezett melasma, a hiperpigmen-
tacio egyik fajtaja — szimmetrikus barna
foltok az arcon, a homlokon vagy az
ajkak folott.

.

Gyulladas

Pattanasok? Sérilések? Dermatitis?
Intenziv bdrkezelésben volt részik?
Amikor a bér megséril vagy begyullad,
az védelmi reakciét valt ki beléle. Az
immunsejtek gyulladasos reakciét kival-
t6 anyagokat termelnek, amelyek elséd-
leges feladata, hogy felvegyék a har-
cot a fert6zésekkel, illetve ,kijavitsak”
a sériléseket. Ezzel egy id6ben azonban
a kozelben taldlhaté melanocitdkat is
aktivaljak, amelyek a védelmi mechaniz-
mus részeként azonnal tébb melanint
kezdenek eldallitani, és a hiperpigmen-
tacié mar meg is sziletett.

Genetika

Vannak, akik hajlamosabbak a hiper-
pigmentédciéra, mint masok. Ezért az
MC1R gén egyik variansa teheté felelds-
sé, amely meghatadrozza, milyen érzé-
kenyen reagal a bér az UV-sugérzasra
és egyéb tényezbkre, valamint, hogy
mennyire kdnnyen termelik a melanoci-
tak a melanint.



Az id6 mulasa

A pigmentfoltok — a rdncokhoz hason-
I6an - tulajdonképpen akar héldra is
kotelezhetnének minket mindazokért az
évekért, amelyeket lehetéséglink volt
megélni. A kor elérehaladtéval ugyne-
vezett solar lentigo jelenik meg a béron,
amit a koznyelvben oOregségi foltok-
nak vagy majfoltoknak neveziink (bar
ezeknek a foltoknak semmi kdze a mdj
mikodéséhez). A solar lentigo nem més,
mint a kiilénb6zé sugarzdsoknak valo
kitettségrél készitett ,felvételek” nyo-
mai, amelyeket bériink egy életen &t
elraktaroz.

Gyogyszerek és vegyi anyagok
Vannak olyan A&ltaldnosan hasznalt
gyogyszerek, amelyek fényérzékenysé-
get okoznak, ezéltal eléidézhetik vagy
sulyosbithatjdk a hiperpigmentaciét.
Kezel6orvosuknak kotelessége lenne
erre figyelmeztetni Onéket. Emellett az
illatanyagokkal gazdagitott készitmé-
nyek is (szintetikusak vagy természete-
sek) kivalthatnak Ugynevezett fitofoto-
dermatitiszt — egy olyan reakciét, amely-
nek kdvetkeztében a bér rendkivdil érzé-
kenyen reagal a napsugérzésra, és ennek
okan pigmentfoltok alakulnak ki rajta.

Oxidacios stressz

(krénikus stressz)

A szabad gyokok, azaz az UV-sugarzas,
a légszennyezés, a dohanyzas, az egész-
ségtelen életmdd vagy a stressz hatdsa-
ra keletkezd, instabil molekuldk képesek
akér kozvetlenil is aktivalni a melanoci-
tak mikodését. Olyan ez, mintha a bért
folyamatosan egy lathatatlan ellenség
tdmadna nemcsak belilrél, hanem
kivilrél is.

TELJES KORU TAMOGATAS
Ahhoz, hogy a hiperpigmentacié keze-
lése sikeres legyen, fontos megérte-
nlnk a sajat torténetlinket — mit élt at
konkrétan a bériink, milyen jelzéseket
kap, és hogyan reagal rajuk. Az ENERGY
koncepcidja ebben az esetben is valédi
segitséget tud nyujtani.

Amennyiben a probléma krénikusnak
mondhatd, azt javaslom, hogy kérjenek
személyre szabott javaslatot a terapeu-
tajuktdl. Latvanyos vagy gyors allapot-
romlas esetén pedig keressék fel bérgyo-

gyaszukat. Abban az esetben viszont, ha
elészor szeretnék sajat keziikbe venni
a probléma megoldasat, érdemes az ant-
ioxidadnsokkal, illetve olyan termékekkel
kezdeni, amelyek gyengéden méregte-
lenitik a szervezetet.

Ehhez kivdlo segitséget nyujthat
a CYTOSAN, mely humédttartalmanak
kdszonhetben tavaszi tisztitokuraként is
idealis lehet, mikdzben a bért is felkésziti
az erésebb napsitésre. Javasolt tovabba
az antioxidansok (C- és E-vitamin, likopin,
bogyds termésekbdl kivont, polifenolok-
ban gazdag étrend-kiegésziték, zold tea)
hosszitavu alkalmazasa. A vélaszték ezen
a téren rendkivil gazdag, valasszanak
batran egyéni igényeik szerint.

Probaljak ki a HEBE-t, az ORGANIC
SEA BERRY-t, az ORGANIC CHLORELLA-t,
az ORGANIC MATCHA-t vagy a RAW
AGUAJE-t. Remek szolgdlatot tehet még
a CYTOVITAL krém is, amely segit meg-
6vni a bért a kiilonb6z6é sugdrzasok-
kal szemben, és még fiatalitja is a bort.
Sériilések utani akut allapotok esetén
vagy olyankor, ha a stressz miatt fennall
a bdrsérilés veszélye, elénydsen alkal-
mazhaté a CYTOSAN FOMENTUM GEL
vagy a PROTEKTIN krém.

A bérapolast tekintve a sotét foltok
kezeléséhez is érdemes olyan gyulla-
dasgatlo termékeket valasztani, amelyek
Ovjak a bért az oxidacids stressztél (a
karos kiilsé hatasoktol), ndvelik a sugar-
zéssal szembeni ellendllé képességet,
segitenek megdrizni a bdrsejtek fiatal-
sdgat és halvanyabbd tenni a pigment-
foltokat. Az ENERGY BEAUTY készitmé-
nyek hatdéanyagai kozil erre képesek
a humatok, a Vermesin®, az ALGAKTIV®
Retin ART, a CYBELE és a FLORA kré-
mek gydgynovény-kivonatai, valamint
az exoszémak.

BORAPOLASI RUTIN

Nem szabad megfeledkezniink arrél
a tényrdl, hogy a hiperpigmentacio ere-
dete a bér mélyebb rétegeiben gydke-
rezik, igy természetes Uton, a napfény
okozta enyhe pigmentaciétdl eltéréen,
csakis sok tiirelemmel végzett kezelés-
sel lehet allapotjavuldst elérni. A hiper-
pigmentdciot enyhitd termékek egyfajta
kellemes boénuszként raadasul revitali-
z34l6 hatdsuak, és segitenek megdrizni
a bor fiatalos megjelenését.

A smink gyengéd eltdvolitdsdhoz
hasznaljak a VISAGE OIL arctisztitd és
sminklemosé olajat. Amennyiben arc-
tisztitdshoz nem szivesen hasznalnak
olajos allagu terméket, probdljdk ki az
érzékeny bdrre kifejlesztett sminklemo-
sé tejet. Bériket a smink eltavolitdsa
utdn tonizaljak a BALANCE WATER segit-
ségével, amely a gyulladdsokat kovetd
hiperpigmentacié kialakulasat is segit
megelézni.

Az intenzivebb hatéds elérése érde-
kében javaslom az enzimekben és pro-
teinekben gazdag hatdéanyagkomplexet
tartalmazé VISAGE SERUM haszndlatat
is (ha érett bériknek lifting hatasra is
sziiksége lenne), amely hatékonyan
képes halvanyitani a pigmentfoltokat.
Probéljak ki a humatokkal és gyulladas-
csokkent6é hatéanyagokkal gazdagitott
BALANCE SERUM-ot, amennyiben érzé-
keny és vékony a borik.

Az ENERGY BEAUTY arcapold krémijei
kozil a CYBELE képes leghatékonyabban
csokkenteni a sotét foltok megjelené-
sét. Nagy mennyiségben tartalmaz olyan
gyoégyndvény-kivonatokat, amelyek segi-
tenek halvédnyabbd tenni a pigmentfol-
tokat, és megelézni azok megjelenését.
A krém jotékony hatdséat a pigmentfoltok
ellen hatékony védelmet nyujté asta-
xanthin, antioxidansban gazdag algakbdl
kivont, ALGAKTIV® Collage hatdanyag is
nagymértékben felerésiti.

A napfény okozta enyhe pigmentacio
esetén a FLORA krém is képes segiteni.
Amennyiben bériinket szeretnénk meg-
védeni nemcsak a napfény, hanem a kék
sugarzas kéros hatasaitol is, akkor az
illatmentes SKIN ESSENCE DAY krémet
hivjuk segitségil, amely szabadalmaz-
tatott ALGAKTIV® GenoFix Day 06ssze-
tevéjével az enzimek erejét allitja a bér
védelmének szolgalataba.

Amennyiben bériinket idében felké-
szitjlik az er6teljes napsiitésre, megfele-
16 dpolast biztositunk szamara a napo-
gészitékkel segitjik a mikodését, akkor
képes lesz oly mértekben megerésodni
és ellendllévé vélni, hogy minden aggo-
dalom nélkil odafordithatjuk arcunkat
az életet add napsugarak felé.

IRENA SLADKA
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A tavasz vége és a nydr eleje sokaknak a vizsgaidészakot jelenti, ami nemcsak szellemileg
jelenthet kihivast, hanem testileg is. Ha visszagondolok az egyetemi éveimre, még most is
jol emlékszem az éjszakdkba nyulé tanulasokra, a kevesebb és nem feltétleniil pihentet6

alvasra, valamint a fokozottabb stresszre. Ha nem figyeliink magunkra okosan és egyben

egyiittérzéen, akkor a tartalékaink kimeriilhetnek. Tehat emiatt ebben a kiemelt id6szakban
még fontosabb, hogy tudatosan tdmogassuk a testiinket, féleg az idegrendszeriinket.

A vizsgaiddszakra jel-
lemz6 vizsgadrukkot
megtapasztalhatjuk
ugy is, mint ami hajt
elére és arra moti-
val, hogy a lehetd
legtobbet hozzuk ki
magunkbdl. Ezt a pozitiv stresszt nevez-
zik eustressznek. A stressznek van
azonban egy negativ elgjell fajtdja is,
az un. distressz, ami a szervezet tartds
fesziiltségi éllapota. Ez meghaladja az
egyén megkiizdési képességeit, és egy
id6é utdn annyira kimeriti a szervezetet,
hogy egyre faradtabbnak érezhetjik
magunkat, koncentraciés nehézségeink
addédhatnak.

Tovabbi tlinetei lehetnek az almat-
lansag, a tlrelmetlenség, a szorongds,
fejfajas, izomfesziilés, emésztési problé-
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mak, magas vérnyomds. Mindezekbdl jél
latszik, kell foglalkoznunk azzal, hogyan
kezeljik a stresszt!

Szamos gyogynovény és természetes
hatéanyag létezik, ami segiti a menta-
lis teljesitményt, illetve oldja a belsé
feszilltséget. Az ENERGY termékkindla-
taban is megtalaljuk a megfelelé6 meg-
oldasokat, ha a mentalis tulterheltséget
szeretnénk ellensulyozni, kdnnyebben
megélni.

MENTALIS
TULTERHELTSEGRE

Sok-sok tapasztalat és visszajelzés sze-
rint a bioinformaciés cseppek kozil
a STIMARAL csepp nagyon hatékonyan
csillapitja a szervezetlinkben a stressz
hatasait, noveli a fizikai és szellemi telje-
sitéképességet, javitja az agytevékenysé-

get, illetve a memériat, a felfogdképessé-
get. Ez a csepp a hatdéanyag-kombinacio-
janak koszonhetéen egyszerre stimulalja,
erdsiti és kiméli a szervezetiinket. A sze-
désekor azt érezhetjik, hogy megndveli
az energiaszintlinket, ami szintén nem
hatrany sem a dolgos hétkéznapokban,
sem a vizsgaid6szakban.

J6, ha tudjuk, hogy a STIMARAL
nem tartalmaz koffeint, a benne lévd
hatéanyagoknak kdszénhetéen mégis
nagyon sok energidval képes ellatni
a szervezetet anélkil, hogy fliggbséget
okozna. A csepp egyik f6 Osszetevéje
a kivalé mellékvese-regenerdlé gydgy-
ndvény, az aranygyokér (Rhodiola rosea),
amit ugy is emlegetnek, mint a tonizalé
gyogynovények ,kirdlynéje”. Az arany-
gyokér noveli a szervezet ellendllo- és
alkalmazkoddképességét az extrém ter-



helések idején is; védi a majat, javitja az
emlékezéképességet.

A hagyomanyos kinai orvoslas (HKO)
szemsz0gébdl tekintve a STIMARAL
csepp energetikailag a korményzé veze-
ték, a maj, az epeholyag, a Iép-hasnydl-
mirigy, a sziv, a tidé és a harmas melegi-
t6 merididnpalyakat erdsiti.

Vizsgaid&szaktol fliggetlenil ajgnlom
a STIMARAL rendszeres szedését ideg-
kimertiiltség, ingeriltség, depresszio,
szorongas, almatlansag tapasztaldsakor
is. Finoman hangolja az idegrendszert,
és segit kdnnyebben megtapasztalni
a ,jelen vagyok itt és most” érzését. Ez az
érzés pedig mar konnyebben felvillantja
eléttiink az elégedettség érzését is.

ARELAXIN csepp egy nyugtaté hatasu
készitmény, ami hozzéseqit a lelki béké-
hez és a kiegyensulyozottsaghoz. Mind-

Ossze két természetes névényi kivonat
egyedulallé kombindcidjat tartalmazza,
a liliomfa (magndlia) és a kudzu gyoke-
rének a kivonatat. Ez a kompozicié képes
harmonizélni a szervezetben a mellék-
vese dltal termelt, kortizol nev( hor-
mon szintjét, igy hozzdjarul a szervezet
stresszreakcidinak szabalyozasdhoz. E
készitmény rendkivil érdekes tulajdon-
sdga, hogy mikdzben nyugtat, egyszerre
élesiti is az érzékszerveket és,6sszeszed”
minket.

A RELAXIN féleg a sziv, a vékony-
bél, a szivburok, a harmas melegitd,
a lép-hasnyéalmirigy energetikai pélyait
harmonizélja.

AZ IDEGRENDSZER

ES AZ AGY EGESZSEGEERT

Az émega-3 zsirsav nagyon fontos az
idegrendszer és az agy egészséges
mukodéséhez. Az ENERGY termékei
kozil ezt a VITAMARIN kapszula adhat-
ja meg nekiink. A VITAMARIN el6ényo-
sen hat az agymukodésre, javithatja az
emlékezbképességet, és azzal, hogy
tdmogatja az idegrendszer mikddését,
segitséget nyujthat szorongds vagy
depresszidé esetén is. Sokaktél kaptam
azt a visszajelzést, hogy este, lefekvés
elétt alkalmazva segitette az elalvast, és
maga az alvas is pihentetébbé valt.

JOBB VERELLATAS

ES MEMORIA

A CELITIN nevl kapszula egy szuper
triaszt foglal magéban, ezek a lecitin,
a Ginkgo biloba (péfranyfenyd) és a Gotu
kola (&zsiai gézl6). Ezek egylttesen elsé-
sorban az agyi aktivitast befolyasoljak,
novelik és fenntartjdk a mentalis telje-
sitményt azon keresztil, hogy a sziv- és
érrendszerben - beleértve a periférias
keringést is — biztositjdk a jobb vérel-
latast.

A lecitin egy zsirjellegl anyag, ami
hatékonyan segiti a koleszterin-anyag-
cserét, am a kutatdsi eredmények sze-
rint a lecitin fogyasztasa kovetkezté-
ben javul a memoéria és a koncentraciés
képesség is. A lecitin megakadalyozza,
hogy a felesleges zsirok lerakédjanak
a majban, segithet az érelmeszese-
dés és a szivinfarktus megel6zésében.
A lecitin egy természetes anyag, ami
tobbféle élelmiszerekben is megtaldl-

hato, példaul a széjababban, a napra-
forgoolajban, a repceolajban, a tojas-
sadrgdjaban, a majban, a diéfélékben,
a hivelyesekben.

A Ginkgo biloba évezredek 6ta
a hagyomanyos kinai orvoslas egyik leg-
fontosabb gyégynovénye: képes névelni
az agy vérelldtasat, igy az idegsejtek
tobb oxigént tudnak felvenni; erdsiti az
érfalakat; gatolja a vérrogok képzédését;
csokkenti a vérnyomast. Az emlitetteken
kival a klinikai alkalmazasa azt mutatja,
hogy a ginkgo alkalmazasa sikeresnek
mondhaté szenilitds, a cukorbetegség-
gel 6sszefliggd érbetegségek, valamint
az impotencia kiegészité kezelésében.
A péfranyfenyé hatéanyagai segitik az
Osszpontositast.

Az 4zsiai gazlo elismert gyogyno-
vény mind a hagyomdényos indiai, mind
a kinai gyogydszatban. Az indiai kultu-
rdban a jégamesterek egyfajta kultikus
névényként tisztelik, és rendszeresen
hasznaljak a meditacioik soran. A kinai
orvoslasban fiatalité gydgynovényként
tartjdk szamon. A Gotu kola is képes
javitani a mem©riat, a figyelmet, az 8ssz-
pontositast, stimuldlja az agy beszédkoz-
pontjat, vitalizdlja és energiaval tolti fel
az elmét, javitja a periféridk vérellatott-
sagat, és az egész vérkeringést. Bizonyos
kutatdsok szerint infarktus és agyvérzés
utdn igen er6teljes regeneralé hatdsa-
val tdmogatja a szervezet 6ngyogyitd
folyamatait. A szervezet vitalizélasan tul,
segithet enyhiteni a szorongast, a panik-
rohamokat, a depressziét.

A vizsgaid6észak kdnnyen beszUkit-
heti a figyelmet a tanuldsra, a vizsgak-
ra és a teljesitményre. Hosszu tavon
azonban az vezet valédi eredményhez,
ha a szervezet egyensulyat is szem
el6tt tartjuk. A természetes mddszerek
nem csodaszerek, de finoman és mégis
nagyon hatékonyan képesek tdmogatni
azt a belsé stabilitast, amelyre ilyenkor
kildndsen nagy sziikséglink van.

Ahogy a mindennapokban, ugy
a vizsgaidészakban sem pusztan a ,tul-
élés” a cél, hanem az, hogy a kulénféle
kihivasok kozepette is megdrizziik testi-
lelki egyensulyunkat, harmoénidnkat.

KELEMEN LIVIA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezet, Balatonfiired
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GYNEX és

a pajzsmirig

Szeretném (nem csak) a nékkel megosztani

a CYTOVITAL krémmel egyiitt alkalmazott,
GYNEX Pentagram® cseppel kapcsolatos,
pozitiv tapasztalataimat. A stressz és a rohano
életmod hatédsara, amikor elkezdtem hattérbe
szoritani sajat magam és megfeledkezni az
igényeimrdl, aprd, jéindulati csomdék alakultak
ki a pajzsmirigyemen, amelyekhez hamarosan
kisebb petefészekcisztak is csatlakoztak.

Amikor ezzel a szorny(i ténnyel szembe-
sitettek, elészor nem tudtam, hogyan
fogok tudni ebbdl kimaszni, illetve mit
is jelent mindez az életemre nézve. Azt
azonban biztosan tudtam, hogy ameny-
nyiben lehetséges, és az allapotom
megengedi, nem akarom az orvosok
altal javasolt hormonterdpianak aldvet-
ni magam. Ezért elkezdtem kutatni az
interneten, el6szor is a pajzsmirigybe-
tegségekkel Osszefliggésbe hozhatd,
pszichés okok utan.

IDEJE MINDENT
ATERTEKELNI
Ekkor villant fel el6ttem az elsé stop-
tédbla! Megértettem, hogy at kell érté-
kelnem az eddigi életvitelemet. Ugy
dontodttem, hogy alapveté valtoztaté-
sokat eszk6z6l6k, és atértékelem a kap-
csolataimat is - gyakorlatilag egyik
naprél a masikra. Habar a kis csomok
nem voltak rosszindulatiak, az orvosok
figyelmeztettek, hogy tul sok van bel6-
lik. Komoly problémékat is okoztak,
a torkom és a nyakam teriiletén, megé-
reztem a nyelésnél.

Megkezdtem hat szervezetem méreg-
telenitését. Etrendembél megprobéltam
szamlzni az édességeket, az egyszeri
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cukrokat (amelyeket akkoriban gyors
energiapotlashoz hasznaltam), a cukro-
zott liditéket és gylimolcsleveket.

A gluténtartalmi ételek és a fehér
lisztb6l készilt pékaru fogyasztasat
is a minimalisra csokkentettem, mert
a glutén ,professzionalis nyakképzé
anyag’, amely gyulladdsokat okozhat
a szervezetben. Cisztak, tehat vizet,
valadékot vagy nyakot tartalmazé,
kisebb-nagyobb tomlék akkor keletkez-
nek a testben, ha a szervezet nem tudja
feldolgozni a salakanyagokat, és a nyirok
nem ugy kering a nyirokerekben, ahogy
kellene. Ezért a gydgyulashoz, vagy leg-
aldbb a cisztdk artalmatlannd tételéhez
elengedhetetlen a tul sok nedvességet
és valadékot termel6 élelmiszerek kiikta-
tasa az étrendbdl.

Még az étrendmddositas el6tt fontos
mérfoldkd volt a szamomra, hogy sike-
rult valédi nyugalmat teremtenem az
életemben, amelyb&l maximalisan kizér-
tam a stresszt. Ezen a ponton szeretném
minden nének elmondani, hogyha vala-
ha is ilyen nem kivant diagnézissal szem-
besililnének, probaljanak minél tobb
optimizmust vinni az életiikbe, maguk
mogott hagyni a félelmet, valamint az
allandé rohandst. Kezdjék el szeretni

onmagukat, hallgassanak a testiikre,
gondoskodjanak réla, és kérdezzék meg
lelkiiket, hogy mi utdn sévarog.

A kis gobok, csomok a szervezet-
ben ugyanis azt is jelezhetik, hogy nem
tudjuk magunkat megfeleléen kifejezni,
hogy képtelenek vagyunk nemet mon-
dani, és mar nem tudunk autentikusan
viselkedni. Sajat igényeink tartés hattér-
be szoritdsa sosem végzédik jol. Szabad
és szeretett [ényeknek kell lenniink -
mert megérdemeljik!

MINDEN JO, HA JO A VEGE
Mindez, amit megtettem és fent leir-
tam, meghozta a gylmodlcsét, igaz,
kicsit hosszabb id6 elteltével. A valto-
zds nem egyik naprél a masikra allt
be. A legnagyobb tdmaszom abban
az idében a GYNEX volt, amelyet azért
vélasztottam, mert azt olvastam, hogy
segithet optimalizalni a pajzsmirigyem
mUkodését, illetve, hogy érzelmi sikon
is segitséget nyujt — segit ugy elfogadni
6nmagam, ahogy vagyok, a jé és rossz
oldalammal egyitt. Abban az idében
pontosan erre volt sziikségem, ezért
elhatdroztam, hogy megveszem.
Kellemes meglepetés volt a sza-
momra, hogy a testem szinte udvrival-



gasba kezdett, amikor elkezdtem szed-
ni a terméket. Fontos kihangsulyozni,
hogy minden szervezet mas, de az én
esetemben mar napi egy csepp GYNEX
is hatdsos volt, és pont a pajzsmi-
rigyem, valamint a petefészkeim teri-
letén kezdtem el érezni legerésebben
a méregtelenité hatdsat.

A GYNEX-karat a CYTOVITAL-lal is
megtdmogattam. A jétékony humatokat
tartalmazé krémmel elsésorban a nya-
kamat és az alhasi terlileteket kene-
gettem. Szinte éreztem az Uj energia
bedramlasat a testembe, és meglepett,
hogy a krém milyen hatékonyan méreg-
teleniti a bérémet, és milyen gyengéden
stimuldlja a belsé szerveimet. Helyredllt
a hugyhdélyagom mikodése is (amivel
kordbban sok bajom volt), megerésod-
tek a medencefenék izmai. Osszessé-
gében elkezdtem érzékelni ennek a két
terméknek az 4ldasos hatasait.

Végiil tehdt minden jol alakult, a cso-
mok, cisztak eltlintek, mar nem okoz-

nak semmilyen problémat. Tovébbra is
tgyelnem kell azonban arra, hogy mit
eszem. Elsésorban arra figyelek, hogy
olyan egészséges ételeket egyek, ame-
lyek nem nyakképzéek, illetve probalom
kerllIni a stresszt. Ami a hormonjaimat
illeti, a GYNEX-nek készonhetéen remek
forméban vagyok, ugyhogy még az is
lehet, hogy hén &ahitott kisbabam is
hamarosan megérkezik.

Amig az ember nem érzi mindezt
a sajat bérén, valdszin(lileg soha nem érti
meg egy ilyen kezelésnek a lényegét.

TARTSANAKKI!

Ahogy emlitettem, minden szervezet
mas, és minden test eltéré regeneracios
képességekkel rendelkezik. En a GYNEX
hatdsat mar egyetlen csepp bevétele
utan érzékeltem (ez a hasznalati utmu-
tatd szerint is a minimalis adag, amit
alkalmazni sziikséges), de mindenkinek
sajat magénak kell kiprébalnia, mi az,
ami j6 neki. Az is elképzelhetd, hogy

a GYNEX valakinek nem lesz jo, ilyen
esetben azt javaslom, hogy tegyék egy
id6re félre (ez velem is eléfordult), majd
térjenek vissza hozz4, adjanak neki még
egy esélyt, és nézzék meg, hogy testiik
készen &ll-e mar a befogadéséara. Fon-
tos azonban, hogy nekiink is hinnlink
kell a termék hatdsaiban, kilénben az
egésznek semmi értelme.

Nekem mindegy volt, mit gondol
a kornyezetem arrél, hogy visszautasitot-
tam a hormonkezelést, és természetes
uton kezdtem gyodgyitani sajat magam.
Ezlton szeretném lizenni minden nétér-
samnak, hogy ne féljenek merész lépé-
seket tenni, és kiallni a dontésiik mellett.
Ne féljenek sajat magukat allitani az elsé
helyre, akdr a kapcsolatuk, a karrierjik
vagy a megkeresett pénziik karara, mert
az egészséglikkel fizethetnek a korabbi
életvitelukért!

TEREZA MROWIECOVA
Karvina-R3j

s

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

DR. GULYAS GERTRUD

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibél tall6zunk, némi
szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat — amelyek dr. Gulyds Gertrud haziorvostdl

és Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta természetgyogyasztol szarmaznak - délt bettikkel
jeléltiik. Ha On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energyklub.hu honlapon.

RACZNE SIMON ZSUZSANNA

Célom a majtisztitas, fogydkurahoz, élet-
modvaltashoz. Milyen termékeket javasol
ehhez, és milyen kombinaciéban? Van
esetleg olyan termék, amelyet masikkal
nem szabad egyitt haszndlni?

A tavaszi megujulds egyik leghatéko-
nyabb tdmogatdja a mdj regenerdciéjdnak tdmogatdsa. Erre
az ENERGY termékei kéziil a CYTOSAN INOVUM, a REGALEN,
a MYCOHEPAR az, amit ajdnlani tudok. A CYTOSAN INOVUM
adagoldsa napi 2x1, hdromhetes ciklusokban, egy-egy hét szii-
netet kozbeiktatva. 2 kurdt tandcsolok. Figyeljen a béséges tiszta
viz bevitelre a kira alatt! A CYTOSAN INOVUM és egyéb gydgy-
szer, tdpldlékkiegészité bevétele kézott teljen el legaldbb mdsfél
ora. A CYTOSAN kdra utdn inditsa a tobbi teméket: REGALEN napi
2x4-5 csepp, MYCOHEPAR napi 2x1 kapszula, szintén hdromhetes
periédusokban, egy-egy hét sziinettel. Ezen termékekkel tdmo-
gassa a szerveztét hdrom hdnapon keresztdil.

15 éves lanyom bérproblémaval kiizd. Csi-
p6téjon és mindkét mellén csinyan meg-
repedt a b6ér. Nem a tulsuly miatt, mindig
magas, vékony alkat volt. Tandcsot kérnék,
hogy mivel javithatndnk a bdre éllapotan,
illetve mivel el6zhetnénk meg a tovabbi
stridk kialakulasat.

A csipén megjelené stridk a hirtelen névekedés és hor-
mondlis vdltozdsok, valamint alkati bértulajdonsdg miatt
jonnek létre. Az ENERGY készitményei kéziil ajanlom figyel-
mébe a CYTOVITAL krémet, melyet naponta kétszer, vizes
kézzel alkalmazzon a problémds teriileteken. J6 hatdsu lehet
még a CARALOTION-t vagy a DERMATON gélt testdpoldként
alkalmazni.

\l_)
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Klubprogramok

klub datum
BUDAPEST Majus 9.,
VIILKER.KLUB ~ szombat, )

10.00-16.00 6ra

Méjus 20.,

szerda,

17.30 6ra
NYIREGYHAZI  Mjus 13,
KLUB szerda,

17.00-18.00 6ra
SIOFOKI Msjus 7,
KLUB csiitortok,

18.00 6ra
SZOLNOKI Méjus 13.,
KLUB szerda,

15.00 6ra
SZOMBATHELYI =~ Mdjus 22,
KLUB péntek,

17.00 6ra

el6adé / téma

TANACSADOKEPZES / Németh Imréné Eva természetgyd-
gyasz, klubvezetd és Németh Enikd funkcionalis taplalkozasi

szaktanacsado: Hazipatika az ENERGY termékeibdl (tovabb-

képzés téritéssel).

KLUBELOADAS / Németh Eniks funkcionalis taplalkozési
szaktandcsado, klubasszisztens: Taplalkozassal a gondtalan
nyarért. (A részvétel ingyenes, a klubtagok vendéget is hoz-
hatnak, de kérjiik elézetesen a részvételi szandék jelzését.)

KLUBELOADAS / Rdczné Simon Zsuzsanna természetgy6-
gyasz, hormonegyensuly-tanacsadd, ENERGY szakoktato:
Méjusi megujulas, zold élelmiszerek, ENERGY ESSENCE

termékek, mint szuperélelmiszerek. OCUSAN, a szem 6rzdje.

KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgydgyész, klub-

vezetG: Fa elem szerepe a szervezetiinkben és tdmogatasa
az ENERGY termékeivel.

KLUBELOADAS / Veeress Frzsébet természetgydgydsz:
Az emésztorendszer tamogatésa az ENERGY készitménye-
ivel.

KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgydgyész:
Miért nem elég csak a tiineteket kezelni? Az allergia valddi
okai, és a Pentagram® megoldas.
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1085 Budapest,

Baross u. 8., fszt. 1.
(kaputel.: 12)

Nyiregyhéza,

SOstdi it 2-4., Egészség-
tigyi Féiskolai kar, A épi-

let, 1.em., tanterem

Siofok,
Wesselényi u. 19,
aklub oktatoterme

Szolnok,
Baross ut 36.

Szombathely,
Marcius 15.tér 5.,
Agora Miivel6dési
és Sporthaz

¥
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kontakt

Németh Imréné Eva

és Németh Imre,
06/20/588-8263,
energy.belvaros@energyklub.hu
energy.belvaros@gmail.com

Fitos Sandor,
06/20/427-5869,
nyiregyhaza@energyklub.hu

Angyan Jozsefné,
06/20/314-6811,
siofok@energyklub.hu
margagitika@gmail.com

Németh Istvanné Eva,
06/30/169-0016
szolnokegeszseghaz@gmail.com

Nanasi Eszter,
06/30/852-7036,
szombathely@energyklub.hu




Klubinformaciok

BUDAPEST VI. KER.KLUB

ENERGY Kdzponti Klub

1062 Budapest, Andrassy Ut 81., fsz. 2. (a Kodaly korondnél)
ENERGY termékek értékesitése. Ingyenes, személyre
szabott termékajanlas, szaktanacsadas. Klubprogramok.
Tovabbi informacié: Bédizs Tiinde klubvezetd és
Varkonyi Edit természetgyogydsz

+36/1/466-0545, energyzuglo@energyklub.hu
Nyitvatartas: hétf6tdl péntekig 9.00-17.00 6raig.

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

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

Nice Hajgyogyészat

Haj- és fejbérpanaszok, hormondlis eredetl panaszok
okainak feltardsa muszeres méréssel, személyre szabott
ENERGY terdpia készitése.

Minden hétfén 10.00-15.00 6ra kézétt ingyenes termék-
vélaszto.

ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokamerés hajvizsgalat,
specialis skalpdiagnosztika, gockutatés, miszeres aller-
giavizsgélat és ételérzékenység mérése, parazitasziirés,
candidasz(rés, demodex atka-sz(rés, asvanyi anyagok
és vitaminok hianyanak pontos meghatarozésa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabo Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

Hétfs: 9.00-17.00 éra.
Kedd: 9.30-17.00 6ra.
Szerda: 9.30-17.00 6ra.
Cstitortok: ~ 9.30-17.00 6ra.

Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

BUDAPEST I1. KER. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, F6 u. 61. Bejarat a Bem rakpart 37. feldl.
Kapukéd: 99

ENERGY termékek értékesitése, tesztelés. Szaktanacsadas.
Tovabbi infé: Czimeth Istvan klubvezetd, Koritz Edit,
06 (70) 632-6316,

energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6-csiitortok 10.00-18.00 6rdig, pénteken-
ként 10.00-17.00 6rdig.

Minden hé utolsé munkanapjdn nyitvatartas 15.00 drdig,
zérlati munkak miatt.

BUDAPEST VIII. KER. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

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

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

Terépias kinalatunk: ENERGY termékek személyre igazi-
tasa, adagolasok beallitasa. Allapotfelmérés, testelem-
zés. Funkciondlis taplalkozési tanacsadas. Konzultécid
szaktanacsadassal, csakrak energetikai dllapoténak at-
tekintése, harmonizalas. Biofizikai vizsgalat és terapia le-
hetésége termékjavaslattal és személyre sz6l6 adagolas
beallitasaval.

Funkciondlis taplalkozasi, pedagogiai szaktandcsadas,
idépont-egyeztetéssel, Németh Eniké differencild
pedagogus, funkcionalis taplalkozasi és ENERGY tanacs-
adoval.

Hormonegyensuly-tandcsadas elézetes idépont-egyez-
tetéssel, Puhl Andrea fitoterapeuta természetgydgyasz,
ENERGY tanécsadéval.

Idépont-egyeztetés, tovabbi informacio:

Németh Eniké klubasszisztensnél, Németh Imréné Eva és
Németh Imre klubvezetéknél.

Telefon: +36/20-588-8263, energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

Nyitvatartas:

Hétfs 10.00-16.30 drdig,

Kedd 10.00-18.00 6rdig,
Szerda 12.00-19.00 6rdig,
Cstitortok — 12.00-19.00 ordig,
Péntek 12.00-19.00 6rdig,
Szombat 10.00-14.30 drdig.

Figyelem! Aprilistél a klub csiitért6ki nyitvatartisa meg-
valtozott: 12.00-19.00 érdig vagyunk nyitva.

Mdjus 1-2-3-dn a klub zérva tart, nyitas 4-én, hétfén,10.00
Srakor!

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktualis infor-
mécidk az ENERGY weboldalan, a Google- keresében, az
ENERGY Belvérosi klub Facebook oldalan és az energy-
belvaros.hu weboldalén talalhatok.

DEBRECENIKLUB

,FurediKapu Laképark”, Boszorményi ut 68., J épllet,
foldszint (Firedi it és Boszorményi Ut sarkan,

Kossuth laktanya fel6li oldal).

ENERGY készitmények értékesitése; szaktandcsadas;
elismert orvosok, természetgydgyaszok kiajénlasa (pl.
héziorvos, fogorvos, homeopata orvos, kinezioldgus,
reflexolégus, fitoterapeuta, dietetikus, csontkovacs,
masszOr, iriszdiagnoszta, miuszeres allapotfelmérd,
taplalkozasi referens, hormonegyensuly-szakértd, élet-
moéd-tandcsado, jogaoktatd, személyi edzd stb.)

Tovabbi informacié: Kovacsné Ambrus Imola, Kovacs
Lészl6 klubvezeték +36/30/458-1757, +36/30/329-2149,
debrecen@energyklub.hu, www.imolaenergy.hu
Nyitvatartés:

Kedd 9.00-18.00 érdig,

Szerddtdl csiitortokig 9.00-12.00 6rdig,

Péntek 9.00-18.00 drdig.

GYORIKLUB

Szent Istvan ut 12/3., fsz. 4. (4-es kapucsengd)

ENERGY termékek értékesitése, szaktandcsadds, sze-
mélyre szabott termékvalasztas és életmddbeli ajanlas
teszteléssel (Kocsis llona klubvezetd, tel.: +36/20/395-
2688).

Nyitvatartas: kedden 11.30-17.00 6rdig, cslitértékén
9.00-12.00 és 13.00-17.00 6rdig.

Telefon: +36/20/4019-911. Nyitvatartasi id6n kiviil, stirgds
esetben hivhatd: +36/20/395-2688, Kocsis llona.
energygyor@gmail.com
www.facebook.com/energypont.hu

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

Minden kedden, 15.00-18.00 éra kézétt klubnap.
Tovabbi informéacio: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

KECSKEMETIKLUB

Hornyik Janos krt. 9., Fitotéka Gydgyndvény Szakiizlet
ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas. Minden
szerdan 11.00-16.00 6raig ingyenes allapotfelmérést, sze-
mélyre szabott ENERGY termékajanlast és taplalkozasi
tanacsadast tartunk. Bejelentkezés sziikséges.

Tovabbi informacio: Mészarosné Lauter Erzsébet klubve-
zetd, természetgydgyasz, tel.: +36/30/209-3683
fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu
Nyitvatartas: hétf6tsl péntekig 9.00-17.00 érdig, szomba-
ton 9.00-12.00 rdig.

MISKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., . em.

Mdjus 14., csiitortok, 14:00-16:00 éra: a miskolci klubban
ingyenes szamitdgépes éllapotfelmérést és orvosi ta-
nacsadast tartunk.

Tanacsado orvos: dr. Heged(is Agnes. Idépont-egyezte-
tés miatt el6zetes bejelentkezés sziikséges Ficzere Janos
klubvezet6nél, a +36/30/856-3365 telefonszdmon.

NYIREGYHAZIKLUB

Ferenckrt. 5., 1/5.

Nyitvatartas: hétf6tél péntekig 14.30-17.30 6ra
Folyamatos tanacsadas, felhasznalasi informaciok, okta-
tasok, rendezvények.

Tovabbi informéacié: Fitos Sandor klubvezetd

Tel: +36/20/427-5869

PECS

Tompa Mihaly u. 15.

ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas. Vizs-
galatok: személyre szabott termékmeghatérozas az
ENERGY termékeibél.

Minden hédnap elsé hétféjén, 17.00 érai kezdéssel klub-
taldlkozo. Téma: a honap akcioi - terméktapasztalatok.
Felmeriilé kérdések megvalaszolasa. A foglalkozas zara-
saként meditacio.

Tovabbi informacié Molnar Judit klubvezeténél.
Nyitvatartas: H-P: 09:00-19:00, Szo.: 09:00-14:00

Telefon: +36 30/253-1050

E-mail: pecs@energyklub.hu

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejarat a Csongradi sgt. fel6l) ENERGY
készitmények személyre szabott alkalmazasa, adagolas
beallitasa, ingyenes tanacsadds termékjavaslattal. Talp-
reflexoldgia, Access Bars, kiilonbozé masszazsok (nyi-
rokmasszazs, Shiatsu,Trigger-pont terapia, gyermek- és
feln6tt gerincproblémék, kopolyozés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgaltatasokra, masszézsokra
el6zetes egyeztetéssel.

Mészaros Marta klubvezetd, természetgyogyasz,
reflexolégus: +36/30/289-3208

Sandorné Szabé Iringd természetgydgyasz,
reflexolégus: +36/30/417-2756

m.marti1952@gmail.com

Nyitvatartds: hétf6tél péntekig 14.00-18.00 6rdig.

SZEKESFEHERVARIKLUB

Székesfehérvar, Csanadi tér 3.,1/3., 6. kapucsengd

A klubban lehetéség van nyitvatartasi idében ingyenes,
személyre szabott termékajanlds, tandcsadas, termék-
tesztelés igénybevételére. Minden hénap elsé hétféjén,
17.00-18.00 éra kozétt klubdélutanra varjuk az érdekls-
doéket aktudlis témdkkal, melyrél a klubvezet6nél lehet
érdeklddni.

Ostorhaziné Janosi Ibolya klubvezets,
+36/20/568-1759, janosi.ibolya@gmail.com

Nyitvatartds: hétf6-csitortok, 13.00-17.00 éra

SZOLNOKIKLUB

Szolnok, Baross Ut 36.

Allapotfelmérés hétfétél péntekig 9.00-17.00 éra kézétt,
el6zetes idépont-egyeztetés alapjan, ENERGY tagok ré-
szére.

Tandcsadas, ENERGY termékek értékesitése.

Tovabbi informacié és jelentkezés Németh Istvanné
Eva klubvezeténél.

Tel.:06/30/169-0016

szolnokegeszseghaz@gmail.com

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Mértirok u. 17.

mdj. 6-dn (szerda), 17-18 6ra: Mindent a cellulitiszrél
mdj. 11-én (hétf6), 17-18 6ra: B6riink védelme

mdj. 12-én (kedd), 17-18 6ra:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

mdj. 13-dn (kedd), 17-18 6ra: Személyes terméktandcsadas
mdj. 18-dn (hétfé), 17-18 éra:

Gerinc allapot felmérés és szirés

mdj. 19-én (kedd), 17-18 6ra: Hormon sz(irés

mdj. 20-dn (szerda), 17-18 6ra: Lipidol

mdj. 26-dn (kedd), 17-18 éra: Belsé gyermek

mdj. 27-én (szerda), 17-18 éra: Parazita sz(irés

mdj. 30-dn (szombat), 09.30-15.30 éra:
Boszorkanyszombat

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.

A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezetd.
ErdeklSdni lehet: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu
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Lagositsunk!

Ne engedjiik, hogy a szervezetiink elsavasodjon! Ahhoz, hogy jo
egészségnek orvendhessiink, fontos, hogy szervezetiink pH-értéke enyhén
lugos legyen. Tevékenységére valé tekintettel kizarélag a gyomornak
(emésztés) van sziiksége erételjesen savas kozegre. Batorkodom ezért
kijelenteni, hogy szamtalan betegség, féleg a krénikus jellegtiek,

a szervezet elsavasodasanak kovetkeztében alakul ki.

Hol keressiik tehat az elsavasodas elséd-
leges okat? A szakérték ebben a kérdés-
ben mar régoéta vildagosan fogalmaznak:
az elsavasodas oka elsésorban a helyte-
len téplalkozasban, és a nem megfelelé
mennyiségl folyadék fogyasztasdban
keresendd, amely allapot egyébként
nagyban hozzdjarul a stressz noveke-
déséhez. Fontos kérdés tovébba az is,
mennyire j6 a 1égzésiink — szervezetiink
gyorsabban savasodik, amikor ullnk,
feksziink, mozdulatlanok vagyunk és
feluletesen lélegzlnk.

AZ ELSAVASODAS

ES KOVETKEZMENYEI

Testlink egy id6é utdn megproébalja sem-

legesiteni a savas kémhatdsu anyagokat,

amihez rengeteg 4svanyi anyagot hasz-
nal fel, még a kalciumszint csékkentése
aran is (csontok!). Az dsvanyi anyagok
nagymértékl felhasznéldsara pedig
azonnal reagdlnak a vesék és a belsé
elvélasztast mirigyek: a pajzsmirigy és

a mellékvesék.

Az emlitett szervek visszadllitjdk
ugyan egy id6é utdn az egyensulyt, de
ha az elsavasodas tovabb folytatédik,
megjelennek az elsé figyelmeztet6 jelek:
» faradtsag, kimerultség, rossz kozér-

zet,

» egyre er6s0do fejfajas és izileti faj-
dalom,

» hajhullds, kdromtoredezés,

» degenerativ betegségek,

» kulonb6z6 gyulladdsok, amelyek
vandorolnak a testben (szajureg, izu-
letek, hugyhdlyag, stb.),

» porckopds, csontritkulds.
Amennyiben a test valamely részén

fajdalom uti fel a fejét, amelyre mi kémi-

ai gyogyszereket vesziink be, paradox
moédon fokozzuk a szervezet elsavaso-
dasét, és elkezdiink egy 6rddgi kérben
forogni: savas kornyezet - féajdalom
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— gyogyszer — savas kornyezet, és igy
tovabb. Mindez szlinni nem akaré prob-
Iémahoz vezet, amivel, ha nem tesziink
semmit, azaz nem kezduink el végre dol-
gozni sajat magunkon, az allapotunk
egyre rosszabb és rosszabb lesz. Testlink
elsavasodasanak folyamatat csakis élet-
mod-véltoztatds aran tudjuk megallitani
és visszaforditani.

Bizonyitast nyert példaul, hogy azok,
akik rendszeresen fogyasztanak hust,
kiilonb6z6 huskészitményeket, rantott
(ndvényi olajok hasznélata) és tovab-
bi, kémiai anyagokban gazdag ételeket,
azok szervezetében jelentésen megné
a gyulladast okozé émega-6 zsirsavak
szintje. Amennyiben ezzel nem vagyunk
tisztdban, folyamatosan teret
engedink a gyulladasok
kialakuldsanak.

Ezért is gondolunk
nagyon sok ember
esetében az allapot-
felmérések soran az
ORGANIC  SACHA
INCHI olajra, mely
nagy mennyiségben
tartalmaz telitetlen
zsirsavakat. A készit-
mény  haszndlatanak
segitségével csokkenthetd
a gyulladasra valé hajlam,
és az azzal 0Osszefliggés-
be hozhaté autoimmun,
valamint egyéb civilizacids
betegségek kialakulasanak
kockazata.

TEGYUNK ELLENE
Hogyan allithaté helyre a szerve-
zet sav-bazis egyensulya? Amennyi-
ben valaki szeretne hatékonyan szem-
beszallni a fent leirt tlinetekkel és az
elsavasodas folyamatéval, el6szor is
életmodot kell valtania, meg kell valtoz-

tatnia a gondolkoddsmadjat, és teljesen
masképpen kell tekintenie az egész-
ség, a betegség és a taplalkozas kozotti
osszefliggésekre. Fontos szerepet jat-
szik mindemellett a folyadékfogyasztas,
a mozgas és a légzés. Ezek a tényezdk
kortdl fliggetlendl, mindenkinél alapve-
t6 jelentéséggel birnak.




BEL DISZBIOZIS/SZIMBIOZIS
A szakérték egybehangzé véleménye
szerint a sav-bazis egyensuly helyreal-
litdsdnak egyik alapfeltétele a mikrobi-
alis szimbidzis megteremtése a belek-
ben. Az étrendvaltoztatas melletta pro-
biotikumok (PROBIOSAN, PROBIOSAN
INOVUM) segithetnek nekiink ennek
elérésében.

Ahhoz, hogy a jotékony baktéri-
umok szamdara megfeleld kornyezetet
biztositsunk a bélrendszerben, érde-
mes Ugynevezett prebiotikumokat is
bevinni a szervezetbe - példaul miné-
ségi chlorellat (ORGANIC CHLORELLA),
spirulinat (HAWAII SPIRULINA), fiatal
arpat (ORGANIC BARLEY JUICE), esetleg
a két utébbi kombinécidjat (SPIRULINA
BARLEY). Az emlitett készitmények
segitségével nemcsak prebiotikumokat,
hanem asvanyi anyagokat és a szerve-
zet szamdra nélkulozhetetlen egyéb

hatéanyagokat is biztositunk a testtink
szamara. Ezzel parhuzamosan raadasul
a megfelel6 mennyiségl folyadékbevi-
telre is jobban odafigyellnk.

SAVTALANITAS

A szervezet sav-bazis egyensulya-
nak helyredllitdisa érdekében javasolt
az asvanyi anyagok kolloid oldatanak
hasznéalata (FYTOMINERAL), valamint
75 pH-érték folotti, j6 minéségl viz
kovetkezetes és hosszutavu fogyasztésa
(vigydzat, a palackozott vizek pH-érté-
ke sokszor alacsony). Ajanlott tovabba
a zold élelmiszerek (ezen beliil is féleg
az algdk) fogyasztdsa — a mar emlitett
chlorella, fiatal arpa, spirulina alkalma-
zasa is.

ETREND
Ha egy Adllapotfelmérésen kiderdl,
hogy a szervezetiink inkdbb savas vagy

inkdbb lugos-e, érdemes mindenkinek
keresni egy olyan tablazatot, amely-
ben fel van tilintetve az egyes élel-
miszerek pH-értéke. A savasité ételek
elhagyasaval elésegitheté a lelassult
emésztés kovetkeztében felhalmozo-
dott salakanyagok lebontasa, aminek
kdszonhetéen szép lassan a felesleges
savak is felszabadulnak a kot6szbve-
tekbél és a sejtekbdl. Ennek hatdsara
tobbek kozott a kalcium és magnézi-
um természetes egyensulya is helyredll,
amiért a csontjaink kifejezetten haldsak
lesznek.

Réviden igy tudndm 0&sszefoglalni
a probléma lehetséges megoldasait. Cik-
kem megirdsakor az ENERGY-vel egyiitt-
mikodd orvosok és természetgydgya-
szok tapasztalataibol indultam ki.

MARIE SVOBODOVA

ELOLVASTUK

,Van egy csoddlatos tested, egy
megbizhat¢ jébaratod, akinek nem
all szandékéban kiilénb6zé beteg-
ségek tlineteivel kinozni téged.
A test csupdan a sajat nyelvén proé-
bal segitséget kérni, hogy egészen
addig szolgalhasson téged, amig
a tanulmanyaid az ,élet iskoldja-
ban” véget nem érnek.

A ,gyogyithatatlan” jelzé gya-
korlatilag azt jelenti, hogy bizo-
nyos betegségeket egy adott pilla-
natban nem lehet meggyogyitani
az altaldnosan ismert eszkdzok-
kel, ami a szdmodra azt a kihi-
vast jelenti, hogy gondold végig,
majd reagalj megfeleléen arra az
informdciora, amelyet a tested ily
modon kozol veled. Majd a legna-
gyobb meglepetésedre felfedezed,
hogy a betegség, ahogy jott, ugy
el is tlint. Teljesitette feladatat, igy
elhagyhatja a testedet. Te magad
vagy a legjobb gyogyszer..."

Kurt Tepperwein:

Savtalanitds - a fiatalsdg forrdsa
(kiadd: NOXI, Pozsony, 2005)

k \
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Terapias modszerek 8

Szertartasos kakao

A kaka6 sz6 hallatan legtobbiinknek a gyermekévek
vagy a téli esték hangulatat idézé, édes, forro ital jut az
esziinkbe. Tudtak azonban, hogy a kakad, természetes
formajaban, ennél sokkal nagyobb jelentéséggel bir?

A szertartasos vagy ceremonialis kakao egyfajta rituale,
amely képes harmonizaélni a testet, az elmét és a lelket
egyarant. Lehetdséget biztosit ahhoz, hogy visszatalalj
a gyokereinkez, kapcsolédjunk sajat magunkhoz, és

kiélvezziik a jelen pillanatot.

A ceremonidlis kakaot Kozép- és
Dél-Amerika 6si kulturadi hagyomanyoz-
tak rank, amelyek tagjai ezt az italt az
istenek szent ajandékaként tisztelték.
A bennsziilott torzsek évszédzadokon at
alkalmaztak a legkilonb6zébb ritudlék
és meditacidk soran, hogy kdnnyebben
tudjanak kapcsolédni sajat lelkiikhoz
és a jelen pillanathoz. Az Uzletekben
altaldnosan kaphaté kakaotél eltéréen,
az eredeti kakad nem esik at ipari feldol-
gozason, aminek kdszonhetéen megér-
zi értékes hatdanyagait és természetes
tulajdonsagait.

TESTNEK ES ELMENEK
A valdédi kakadnak telt, foldes ize van.
Magnéziumban, vasban, cinkben, réz-
ben, kdliumban és manganban, B- és
K-vitaminokban gazdag. A benne talal-
haté teobrominnak koszénhetben,
a nyugodt éberség éllapotaba vezet el
minket. Egyidejlileg természetes anti-
depresszansként hat és finoman élén-
kiti az elmét, anélkul, hogy a koffeinre
sokszor jellemzé, kellemetlen mellék-
hatdsokat okozna. Felmelegiti a testet,
és a benne levé flavonoidok segitenek
megovni a sziv egészséges mikodését.
E kakad egyik leginkdbb amulatba
ejté tulajdonsdga, hogy képes megnyit-
ni a szivet, és elmélyiteni a koztlink és
a belsé vildgunk kozott létrejott kap-
csolatot. Fogyasztdsakor ellazulhatunk,
lelassulhatunk és hagyhatjuk magunkat
vezetni az Uton. A ceremonidlis kakadbdl
készitett ital megsokszorozza a fizikai
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energidnkat, lelki és érzelmi vildgunkra
egyeduldllé hatassal van. A kakaét rend-
szeresen fogyasztok gyakran mondjak,
hogy étjarja 6ket a boldogsag érzése.
A kakadcereménia elésegiti, hogy képe-
sek legyiink foglalkozni az érzelmeink-
kel, megnyugtatja az elmét, segit lekiiz-
deni a stresszt.

A KAKAO RITUALIS
ELKESZITESE

A kakao elkészitése is egy olyan ritudlé,
mely megérdemli teljes figyelmiinket.
Egy edénybe kimériink 15-30 gramm
kakaot, felontjik meleg vizzel vagy
névényi tejjel, és sima, csomdémentes
allaguva kevergetjik. A tokéletes élmény
elérése érdekében a kakad felhabosit-
haté kézi tejhabositéval, hagyoményos
molinilléval (fabol faragott, mexikdi esz-
kdz, melyet a tenyerek k6zott porgetve
forrd csokoladé és mas italok habosita-
sara haszndlnak — a Szerk.) vagy elkészit-
het6é smoothie mixerben is.

Az ital készitése és fogyasztasa soran
arra 6sszpontositsunk, hogy mit szeret-
nénk az adott pillanatban feldolgoz-
ni, elfogadni vagy elengedni. A kakad
elkésziilte utan helyezzik kényelembe
magunkat, lehunyt szemmel, tudatosan
élvezziink ki minden kortyot.

Napjainkban fontos, hogy legyen
legaldbb egy pillanatnyi idénk sajat
magunkra. Fogyasszdk a kakadt akér
a reggeli meditaciojuk soradn, az esti
lecsendesedés id6szakaban vagy a bara-
taik korében, pozitiv hatdsait szinte

azonnal érzékelni fogjak. A kakao segit
megérteni a sajat igényeinket, lekiizdeni
a stresszt, és atélni a hétkoznapi pillana-
tok 6romét.

TERAPIAK RESZE

A szertartdsos kakad kilonféle tera-
pidkban is felhasznalhaté. Beépithetd
meditaciés gyakorlatokba, hatékonyan
alkalmazhaté jégézés elétt, de kivald
bevezeté eleme lehet az olyan kreativ
terapiaknak is, mint példaul a muvé-
szetterapia. A kakad a csoportos és az
egyéni terdpiak alkalmaval is megkdny-
nyiti a problémak 6szinte megosztasat,
az ellazuldst. Gyakran hasznélatos cso-
portos taldlkozdk és kilonleges ritualék
sordn, amelyek célja a sajat bensénkkel
valo6 kapcsolatteremtés eldsegitése.

Keressenek egy olyan megbizhaté
forrést, ahol Guatemalabdl, Mexikébdl
vagy Perubdl, tehdt a ceremonialis kakad
6shazdjabol beszerzett, minéségi, orga-
nikus kakaot vasarolhatnak. Probaljak
ki ezt az egyszer( ritualét, és engedjék,
hogy a megtapasztalt érzések, véltoza-
sok meggyézzék Ondket! Fliggetleniil
attél, hogy a nyugodtabb élethez, az
erételjesebb koncentraciéhoz vagy az
érzelmi kiegyensulyozottsdghoz vezet6
utat keresik-e, a ceremonidlis kakao segit
felfedezni a természettel, a hagyoma-
nyokkal és az énmagukkal valé &ssze-
kapcsolodasban rejlé erét.

DENISA KREJCIROVA




Noknek 7

A no a kulcs

Az utébbi idében elterjedt egy furcsa jelenség. Bizonyos parok, amelynek tagjai

kétségbeesetten igyekeznek megmenteni az 6sszeomlas szélén allé kapcsolatukat, vagy
megoldast talalni szexualis frusztracidikra, mintha elkezdenék zorgetni a kulcsot a monogamia

ajtajanak zarjaban, hogy kitarjak kapcsolatuk ajtajat az uj élmények, érzések és energiak elétt.

Elsé pillantdsra ennek még lehet is értel-
me - ha két felnétt ember valamiben
onszantabdl megallapodik, akkor abbol
nem kell, hogy gond legyen. Minden-
ki ugy éli az életét, ahogyan szeretné.
Azonban a nyitott kapcsolatnak is van-
nak buktatéi, melyek a jin és a jang
mikodésének alapelveibdl erednek.
A Vildgegyetemnek megvannak a maga
szabadlyai, amelyeket nem tudunk
kénylink-kedviink szerint atirni.

ETTERMI PELDAZAT

Képzeljék el, hogy a parkapcsolatuk
egy étterem, amelyet a parjukkal kdzo-
sen vezetnek. Sajat maguknak féznek
benne, a nyilvdnossag elétt az étterem
ajtaja zarva. Csakis egymdsnak és egy-
masért féznek, takaritanak. Eléfordul-
hat azonban, hogy az étterem kinélata
egy idé utan mar nem izlik Onéknek,
vagy az ismétlédé menu annyira elteliti
Ondket, hogy elkezdenek kifelé tekin-
getni: ,Vajon mit f6zhetnek a szomszédos
étteremben?” llyenkor torténhet meg
az, hogy az étteremtulajdonosok kozil
egyik vagy masik éjszakanként mas
éttermeket keres fel, majd nappal ugy
tesz, mintha mi sem tortént volna. Ez
a hagyomanyos hdtlenség.

Ugy tiinhet tehat, hogyha a kapcso-
latban kialakult frusztraciot mindket-
ten felismerik és kommunikaljak, akkor
értelmes dontés lehet megragadni a kul-
csot, és kinyitni a fébejaratot — amit
egyébként az esetek tobbségében épp
a ndé szokott megtenni. Azzal, hogy
behivja a kivalasztott vendéget, megad-
ja a férfinak a hén ahitott szabadsagot,
mig 6 maga elmegy mas éttermekbe
inspirdlédni. Az elmélet szerint a felek
Uj élményekkel és otletekkel feltoltédve
visszatérnek a sajat éttermikbe, ahol
megosztjdk egymdssal a tapasztalatai-
kat, és a kordbbi frusztracionak nyoma

sem marad. A vildg nem is lehetne ennél
rézsaszindbb...

Mindez elméletben csoddsan hang-
zik, de a gyakorlatban akadoznak
a fogaskerekek. Eszreveszik, hogy olyan
rendetlenséget kell felszamolniuk, ame-
lyet valaki mdas okozott az éttermik-
ben, és figyelmesek lesznek arra, hogy
minden kapcsolaton kivili kiruccanas-
sal energidkat emésztenek fel. Mindegy
tehat, hogy a hatsé ajtén vagy a fébe-
jaraton lépnek-e ki, a végeredmény
ugyanaz. Rést ltnek a kapcsolatukon,
amelyen keresztil elszivdrog az energia.
Mindez végiil oda vezet, hogy az Onék
éttermében mar senki nem fog fézni
vagy takaritani. Az ilyen vendéglatéipa-
ri egység elébb-utébb veszteségessé
vélik, és csédbe megy.

TAOISTA MONAD
Lehet az Onodk szive barmilyen nagy,
lehetnek Onék végteleniil tolerans hol-
gyek, ezzel igy se, ugy se tudjak atirni az
energidk harmonikus elrendez6désének
torvényét. A tobb ezer éve ismert, taoista
monad képe a lehetd legegyszeriibben
igyekszik elmagyarazni a vildg mikodé-
sét. Nemcsak azt érulja el nekiink, hogy
minden rosszban van valami jé, és min-
den joéban van valami rossz — ami bizo-
nydra a nyitott kapcsolatokra is érvényes
-, hanem azt is megsugja nektink, milyen
a férfi és né kozotti kapcsolatok energe-
tikai természete. A fehér jang mezdében
csak egy apro kis helye van a jin-

nek, a fekete jin mezében
csak egy apro kis helye
van a jangnak. En ezt
ugy értelmezem, hogy
minden parkapcsolat-
ban &sszefonédnak az
energidk: az én egy részem

ott van a férjem energetikai
mezejében, mig beldle itt van egy

; \1_____‘
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kevés az én mezémben. Mindketténknek
van tehat egy ,zsebe”, ahova betessziik
a masik aktivalo kulcsként miikddé ener-
gidjat, amely mukodteti sajat magunk
egyedildllé valtozatat. Széval, én ma
valaki teljesen mas lennék, ha a ,zse-
bemben” egy mésik férfi energiaja lenne.
Amennyiben tetszik Ondknek az az éntik,
amelyet a partneriik aktivélt, valészinG-
leg esziikbe sem jut nyitott kapcsolatban
éIni. Abban az estben viszont, ha azon
gondolkodnak, hogy kik lennének ennek
vagy annak a férfinak egy kis darabkaja-
val, akkor nagyon is értheté, hogy nyitot-
tak az Uj lehet6ségekre, hiszen probélnak
rataldIni arra az emberre, aki a legjobb
énjliket aktivalna Ondkben. Menjenek
batran és keresgéljenek, csak ne gondol-
jak, hogy egynél tébb ,zsebiik” van.

CSAK MITOSZ

A nyitott kapcsolat tehat alapvetéen
nem rossz 6tlet, csak ne higgyék, hogy
ezzel a médszerrel harmonikussa és sta-
billd tehetik a meglévé kapcsolatukat.
Abban segit csupédn, hogy ne menje-
nek szét a parjukkal addig, amig nem
taldlnak egy jobb alternativat. A nyitott
kapcsolat nem mads, mint a mély elé-
gedetlenség és a valtozés irdnti vagy
kiséré tiinete. A jol miikodé nyitott kap-
csolat olyan, mint a mesebeli egyszarvu,
amelynek |étezésében sokan hisznek
ugyan, de még soha, senki sem latta.

TEREZA VAR VIKTOROVA
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A nyaki gerinc

A nyaki gerinc eredetii tiinetcsoport (cervikalis szindréma) egyre tobb embert
érint. A nyaki gerinc a gerinc legmozgékonyabb része — miikodésébdl ad6dik

a fej minden irdnyba forditasa, mozgasterjedelme oriasi. Ez kiilondsen az

alsé szelvényekre érvényes, ahol a jelentésen kisebb mozgésterjedelm(i, hati
gerinccel hataros. Ezért éppen ezen a teriileten Iépnek fel nyir6 és centrifugalis
erék, melyek a nyaki gerinc szalagjait er6sen igénybe veszik.

A nyaki gerinc szama-
ra veszélyt jelent a fej
nagy sulya. Norméa-
lis viszonyok kozott
a szalagok jél tartanak,
de hibas tartds, hely-
telen terhelés esetén
gyakran nem megfeleléen mukodik
a nyakizomzat. Egyes izmok elgyengiil-
nek, igy a fej nyakcsigolydra gyakorolt
relativ sulya sokszorosara né. Mindenki,
aki valaha nyakrogzitét viselt (példaul
,ostorcsapas” sérllés utan), bizonyéra
érezte, milyen nehéz tud lenni a fej, ha
a nyakizmok teljes ereje hianyzik.

]

KOROS ALLAPOTOK

A nyaki gerinc terliletén a szalagok,
izmok, porcok tulterheléséhez vezethet
a rossz testtartasbdl fakado, erés nyak-
tulnyujtas (mobilozds). Ezen a terileten
a szalagok erés nyomasterhelésnek van-
nak kitéve, ennek kdvetkeztében defor-
malédnak, igy eldl vastagabbak, mint
hatul. Ezeknek az embereknek nagyon
elére kell tolniuk nyaki gerincliket és
allukat emelni ahhoz, hogy el6renézhes-
senek. Ezek a mozgdési és tartdsi prob-
lémak fokozott csontingerekhez vezet-
nek, amelyek kovetkeztében csontcsip-
kék és csonthidak képzédnek.

Sok ember csodélkozva dllapitja meg,
hogy a feje elforditdsakor a nyakcsigo-
lydjaban csikorgd hang keletkezik, ami-
hez fdjdalom nem is tarsul. Ezek a porc-,
csontelvaltozasok azokat a csigolyanyi-
ldsokat szUkithetik, amelyek csatornét
képeznek a fejet ellaté véredények és
idegfonatok athaladdsa szamara. Tehét
a fej vérelldtdsa a jol mikodd nyaki
gerincnek is a fliggvénye.

A fej mozgasa és tartdsa mellett a nyaki
gerinc a felsé testtdjak idegellatasaért is
felelés, mivel a nyak teriiletérdl olyan ideg-
rostok is kilépnek, amelyek a vallak és
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karok ellatasat végzik. Igy lehetséges az,
hogy a nyaki gerinc tlinetcsoport temér-
dek panaszt okozhat: fejfajasok, nyakféj-
dalmak, véllba, karba kisugarzo fajdalmak,
széd(lés, hallaszavar, szemrezgés, karok és
ujjak sutasaga, zsibbadasa.

Gyakran fajdalmasan korlatozottd valik
a nyakmozgas, leginkdbb azonban csak az
egyik oldalon. A fej oldalra hajlitdsa mind
szoritd, mind nyujtasi fajdalmat kivalthat.
Mig a nyomasi fdjdalom mindig a moz-
gasirdnnyal azonos oldalon keletkezik,
a nyujtasi fdjdalom az ellenoldalon lép fel.

A nyaki gerincfdjdalomra jellemz6
a mozgastol vald fliggbsége, amely elsé-
sorban az éjszakai rossz helyzetben valé
fekvéssel kapcsolatos. Amikor ehhez
még léghuzat is jarul, az 6sszes nyak-
izom fesziilésfokozédassal reagdl, igy
reggel merev nyakkal ébrediink.

MIVEL SEGITHETUNK?

» Ne aludjunk hason, mert ilyenkor
a hatrafeszitett nyaki gerinc rossz
helyzetbe kerdil.

» Az éjszaka folyamén a fejet tomor kis-
parnan, stabilan helyezziik el. Ennek
olyan vastagnak kell lennie, hogy oldal-
fekvésben a véll-nyak szdgletet kitoltse.

» Fontos a mindennapi mozgasi hibak
javitasa, példaul autdvezetéskor.

Sokan tul alacsonyan llnek az auté-
ban. Vajon On, helyes fejtartasnal,
jol 1&t? Tegye egyik hiuvelykujjat az
alla ald, kénnyedén nyomja lefelé
az alldval a hivelykujjat ugy, hogy

a nyaki gerinc megnyuljon. Ha igy
is jol kilat a kocsibol, az ulés elég
magas, egyébként meg kell emelnie.

» A munkahelyen a szék- és asztalma-
gassadgot ossze kell hangolni. Maga-
sabban Ulni elénydsebb, mint tul
alacsonyan. Nem szabad hatraddlni,
mert a gerinc és a hat egyenes tarta-
sa igy lehetetlenné valik.

» A feszes nyakizomzat melegben ella-
zul. Segithet a melegitéparna, meleg
vizes borogatas vagy erds sugard,
meleg zuhany.

» Erés, mozgasra jelentkezé fajdalmak-
ban segit a nyakrogzitével vald nyuga-
lomba helyezés, esetleg csak éjszakara.

» Autogén tréning.

» Jéga, csi-kung gyakorlasa.

» Gyogyndvénytartalmu, meleg flird6k
(BALNEOL, BIOTERMAL).

A nyaki gerinc tul intenziv torndja, a fej
erds hatrahajlitdsa art a fej keringésének,
mozgasanak. Az Uszas jot tesz a nyaki
izmoknak: am csak nagyon ,laposan,
usszunk, példaul csak labtempdval, mely-
lyel a nyaki gerinc tulhajlitasa (hétra) elke-
rilhet6. A hatuszas a legegészségesebb.
Kerékparon mindig egyenesen uljlink!

ENERGY termékek is a segitséglinkre
lehetnek. Hatékony az ARTRIN krém és
NIGELLA SATIVA olaj keverékével valo
finom masszirozas, pakolds CYTOSAN
FOMENTUM géllel.

Belséleg ajénlott: RENOL, SKELETIN,
VITAMARIN egylittes szedése, Ql
COLLAGEN kuraszer( alkalmazésa.

Ha stressz is hozzajérul a tiinetek fenn-
allasdhoz, a RRELAXIN-t alkalmazzuk.

ANGYAN JOZSEFNE
természetgyobgyasz,
ENERGY klubvezet6, Siéfok

Felhaszndlt irodalom: Zéld tjsdg



A csontritkulasrol

Csontozatunk, iziileteink, vagyis vaz- és izomrendszeriink allapota
rendkiviil fontos. Gyengesége nem korosztalyfliggd, és szdmos
egészségligyi és kozérzeti problémanak az alapja lehet.

Az emberi testben tobb mint 200 féle
csontunk van, melyek csoves, lapos vagy
szabdlytalan alakuak. Ezek a komoly
koordindciot, rugalmassagot, mozgds-
tartomanyt biztosité iziletekkel, vala-
mint porcokkal, varratokkal kapcsoléd-
nak egyméshoz. A csontvaz tartalmazza
testiink tartéoszlopat képezd gerin-
coszlopunkat, a koponydt, a mellkast és
a végtagcsontokat.

A csontok Osszetétele fiatalabb kor-
ban jérészt a szerves dllomény tulsulyét,
mig az életkor elérehaladtaval a szervet-
len dllomany folyamatos véltozasait tuk-
rozik. Meszesedések, kopasok, torzulasok,
Osszenovések, cisztak, sérvek keletkez-
hetnek, komolyan befolyasolva ezekkel
kozérzetlinket, életmindséglinket.

A CSONTRITKULAS OKAI

Az egyik legkomolyabb, a ,csendes gyil-

kos” azonban a csontritkulds, mas néven

az osteoporosis folyamata, melynek
tobb oka lehet:

» genetikai tényezdk, életkori sajatos-
sagok, serdiil6kor, hirtelen novés,

» tartésan fennalld, egyoldald, nem
megfeleld taplalkozas,

» krénikus tdpanyaghidnyok — asvanyi
anyagok, D-vitamin, K-vitamin mel-
16zése,

» emésztési, felszivodasi zavarok, meg
nem oldott gyulladdsok, &sszetett
betegségek jelenléte,

» helytelen életmdd, ill. életviteli
sajatsagok (rendszeres gyogyszerfo-
gyasztds, szénsavas Uditék, tulzott
kavé-, alkohol-, esetleg drogfogyasz-
tas, krénikus mozgashiény),

» nem megfeleléen megvalasztott és
kontrollalt edzésformak, tréningek
erbltetése,

» mechanikai
traumak,

» hidnyz6 diagnosztikai vizsgalatok (vér-
kép, aktudlis csonts(irliség statusz),

» megfelel6 szakorvosi ellatas, rehabi-
litdcié elmaradasa, kontrollok hidnya.

sérilések, balesetek,

FELELOS HOZZAALLAS

A fentiek ismeretében a lehetséges

megolddsok nagyon O&sszetettek, és

kizérélag személyre szabottan m(ikod-
hetnek. Szakemberként ismerni kell

a kovetkezbket:

» életkor,

» feltart egészségligyi problémak,

» életvezetési sajatsagok, életmodd,
taplalkozas, fizikai aktivitas,

» stresszkezelés lehetéségei,

» masszazsok, gyogytornak, rehabili-
técios ill. sporteszk6zok megfelel
hasznélata, gyogyvizkurak,

» rendszeresen, vagy alkalmi jelleggel
fogyasztott gydgyhatasu készitmé-
nyek, taplalékkiegésziték hasznélata,

» egészségligyi kontrollvizsgélatok
szlikségessége (altalanos nagylabor,
rontgen, MRI, csonts(ir(iség-vizsgalat).

A magam részérél mindig elcsoddl-
kozom azon, milyen merészek példa-
ul a masszérok! Megemlithetném még
a hirtelen gydgytornaszokka avanzsilt,
az egészségugyben tevékenykedd vagy
betegeket 4pold, gondozdi munkakor-
ben dolgozdkat is. Természetesen tisztelet
a kivételeknek, akik koriltekinték, és tuda-
suk legjavat adjdk a munkdjukba. Nem
kénnyl ez a feladat, de, ha ezt valasz-
tottuk, csak szivvel, 1élekkel, tudasunkat
dllandéan gyarapitva lehet magas szin-
vonalat képviselni, hiszen sokszor komoly
egészségligyi problémdkkal kell szem-
benézniink — és az egészség nem jaték!
Képzeljiik csak el, ha egy csontritkulasban
szenved6 vagy mas komoly problémaval
kiizd6 (példaul keringési rendellenesség,
felfekvések, fekélyek, onkoldgiai betegsé-
gek, kulonbozé krénikus betegségekben
szenvedd, id6sebb korosztély) kliens keze-
lése alkalmaval a masszdr, gyégytorndsz,
betegdpol6 ezekrdl mit sem tud!

MIT TEHETUNK?
Szerencsére az ENERGY cégnél kivald,
segité, tdmogatd termékek allnak ren-

delkezésiinkre, akdr preventiv céllal is.
Tehdt van mihez nydlnunk, ha egyszer
megismertik Sket!

Javaslataim (természetesen a komp-
lex egészségligyi allapotot, leleteket,
gyogyszereket figyelembe véve) a tel-
jesség igénye nélkil, a kovetkezék:
SKELETIN, FYTOMINERAL, IMUNOSAN,
PROBIOSAN és PROBIOSAN INOVUM,
CHLORELLA, SPIRULINA, DRAGS IMUN,
UNCARIA TOMENTOSA tea, ARTRIN krém
- minden megfeleléen dozirozva.

Végezetil egy éltaldnos jo tanacs,
amit talan érdemes megfogadni! Soha
ne legylink zavarban, és Iépjink, ha
olyan szakemberrel taldlkozunk - legyen
az masszér, edz6, gydgytorndsz vagy
barmilyen egészségligyi szakdpold — aki
nem kérdez, mar az elején is bizonytalan,
vagy ,futészalagon” akar kezelni min-
ket. Tdjékozdédjunk, érdeklédjiink, segit-
stink, hogy épuljink, mert egy helyte-
lentl megvélasztott, rosszul kivitelezett
kezeléssel, rossz ajanlassal nagyobb bajt
okozhatunk magunknak!

Csak 6vatosan, okosan, mindig tore-
kedve a legjobb megoldasok felé! Sziv-
bél kivdinom mindenkinek, hogy meg-
taldlja!

OBRITAN ILDIKO
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Az édeskomény kiilsére egy hagymara emlékeztet,
de szarzellerként viselkedik, illata olyan, mint az
anizsé, ize meglepd. Van, aki azonnal beleszeret,

~_masok messzire elkeriilik. Amennyiben az

- édeskdmény eddig nem vette le Onoket a labukrol,
itt az ideje, hogy adjanak neki egy masodik esélyt!

MIFELE NOVENY

AZ EDESKOMENY?

Az anizs, a kdomény vagy a kapor koze-
li rokondnak szdmité édeskémény az
ernyGsviragzatuak rendjébe, a zellerfé-
Iék csaladjaba tartozé zéldségféle. Evels
vagy kétéves illatos névény, amely rend-
szerint 2 méter magasra né meg. Tobb
fajtja is létezik: a kozonséges, avagy
keserli édeskdményt a magjdért ter-
mesztik, amelybdl fliszert készitenek,
mig a gumds, avagy édes fajtdjanak
hélyagosan felfujt levélnyélalapi részét,
azaz a gumojat a konyhdban haszno-
sitjuk, a leveleivel egyditt. Flszerként
ismert magjai jellegzetes anizsos illatot
arasztanak, iziikben is az énizsra emlé-
keztetnek, ami a bennik talalhaté ill6-
olajoknak, kozuluk is féleg az anetolnak
kdszonheté.

HONNAN SZARMAZIK?

Az édeskomény a Foldkozi-tenger vidé-
kérél és El6-Azsiabol szarmazik. Mar az
Okori egyiptomiak, gérogok és romaiak
is termesztették, akik nemcsak élelmi-
szerként, hanem gyoégynovényként is
nagyra tartottak. Az ékori Gorégorszag-
ban a karcsusag és az életerd jelképé-
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nek szamitott, mig a kdzépkorban ugy
hitték, hogy képes védelmet biztositani
a gonosz szellemekkel szemben.

K6zép-Eurdpaba, igy hozzénk is
fokozatosan kerdilt be, a kolostorkertek
térhoditasaval. Abban az idében féleg
emésztésjavitd tulajdonsdgdért érté-
kelték nagyra a szerzetesek. Az édes-
koményt sokaig inkabb gyégynovény-
ként hasznaltdk, mintsem hétkdznapi
z6ldségként. Megitélése csak a modern
konyham(vészet megjelenésével valto-
zott meg. Edeskéményt ma elsésorban
Spanyolorszagban, Olaszorszdgban,
Franciaorszagban és Bulgdridban ter-
mesztenek. (Magyarorszagon a 2020-as
évek eleje 6ta ez a harmadik legnagyobb
terlileten termesztett, szabadtéri zold-
ségnovény — a Szerk.)

MIERT ERDEMES
FOGYASZTANI?
Tapanyagtartalmat tekintve felettébb
érdekes zoldségrél van szé. Magas
rosttartalma tdmogatja az emésztést,
fokozza a teltségérzetet. Nagy meny-
nyiségben tartalmaz C-vitamint, amely
hozzéjarul azimmunrendszer megfelelé
mukodéséhez, valamint B-vitaminokat,

féleg folsavat. Az dsvanyi anyagok kozul
elsésorban a kélium-, kalcium-, magné-
zium- és vastartalmat kell kiemelniink.
Az édeskdményben taldlhato illéolajok
segitik az emésztést, felveszik a harcot
a puffadassal, kohogés vagy hurutos
panaszok esetén is segitséget nyujthat-
nak. Nem véletlendl tartozik az édes-
kdménymag-tea is azok kozé az italok
kozé, amelyekkel a csecsemék elséként
megismerkednek.

Az édeskdmény rendkiviil sokoldalu-
an hasznosithaté a konyhdban. Guméja
nyersen is fogyaszthaté - vékony csi-
kokra vagva csodalatosan ude, flsze-
res, édeskés izt ad a salatdknak. Pazar
ize van sltve, parolva vagy grillezve
is, halakkal, tenger gyimolcseivel vagy
citrusokkal talalva. Fliszerként hasznalt
magjaival gyakran izesitik a péktermé-
keket, a kolbaszokat, a curry fliszerke-
verékeket vagy kiilonb6zé alkoholtar-
talmu italokat. Az ismert abszint, amely
elsésorban Franciaorszdgban koézked-
velt, haromféle fliszert tartalmaz: Grom-
flvet, anizst és édeskoményt, amely
a francia pastis-ban, az olasz sambucd-
ban és a gordég ouzoban is megtalal-
haté. Lagy izU, zsenge, zold hajtasaival



kivaléan kiegészithetjik a leveseket
és tepsis zoldségeket. Az édeskdmény
savanyithatd, erjeszthet6, blansirozhaté
vagy akar le is fagyaszthaté. Mindegyik
elkészitési és tarolasi mdéd egy kicsit
mas izvildgot hoz ki beléle.

ILLATOS UTAZAS

Az édeskdmény gumdéjat egyszerdl-
en megsltve szoktam késziteni halak
mellé, de rizottéban vagy saldtdban is
imadom, kiléndsen, ha valami frissre
vagyom. A magjait lehetéség szerint
mindig a kezem Ugyében tartom. Méar
csak az illata kedvéért is, amely barmi-
lyen hétkdznapi ételbdl képes kulindris
utazast varazsolni, és elrepiteni minket
a napsutotte, déli vidékekre.

ZUZANA KOMURKOVA

BARANYSULT
EDESBURGONYAVAL

ES EDESKOMENNYEL
HOZZAVALOK: béaranycomb, 50 ml
olivaolaj, 1 fej fokhagyma, rozmaring,
kakukkfd, citromhéj, s, bors, 1 kg édes-
burgonya, 3 édeskdmény, 250 ml szaraz
fehérbor, 250 ml alaplé.

ELKESZITES: A béranycombot egy
o6raval a sltés elétt kivesszik a h(ité-
bél, lehartydzzuk, bevagdossuk, majd
alaposan bekenjik a paccal, amelyet
olajbol, a fliszerndvények hiromne-
gyedébdl, citromhéjbdl, sébdl, borsbol
készitlink. Az édesburgonyat megmos-
suk, héjastul negyedekre, az édesko-
ményt félholdakra vagjuk, és betessziik
egy olajjal kikent tepsibe, a félbeva-
gott fej fokhagymaval egyiitt. Megszér-
juk a maradék flszerekkel, meghint-
juk olajjal, s6zzuk. Minderre ratessziik
a bérdnycombot. A tepsit alufélidval
fedve 45 percig sutjik 180 °C-on. Ezu-
tan felontjik borral és alaplével, és félia
nélkil egy 6rat sutjik (comb méretétdl
fliggdben). A hus belsé hémérsékletének
el kell érnie a 70 °C-ot.

EDESKOMENYSALATA
NARANCCSAL

HOZZAVALOK: 1 nagyobb édeskd-
ménygumg, 2 narancs, 3 marék rukkola,
3 evékanal olivaolaj, s, fekete bors, friss
petrezselyem vagy menta.

ELKESZITES: Az édeskdményt vékony
csikokra vagjuk, betessziik egy talba.
A narancsot meghdmozzuk, eltavolitjuk
réla a fehér részeket, vékony szeletekre
vagjuk, a levét egy talkdba felfogjuk.
Hozzdadjuk az édeskdményhez, a ruk-
kolaval egyiitt. A narancs levéhez hozza-
keverjiik az olajat, a sét és borsot, majd
raontjik a saldtéra, és Osszekeverjik.
Végul apréra vagott petrezselyemmel
vagy mentaval szérjuk meg.

Tipp: ha féételként szeretnénk télal-
ni, adjunk hozza serpenydben piritott
garnélat.

CSIRKEKREMLEVES
EDESKOMENNYEL ES
KAPORRAL

HOZZAVALOK: 1 evékanal ghi vagy vaj,
1 péréhagyma, 1 nagyobb burgonya, 1
édeskdménygumod, 2 dl szdraz fehérbor,
0,75 | hézi csirkeleves a benne fét hussal
egyutt, 200 ml tejszin, friss kapor izlés
szerint, sO, fekete bors, fél citrom leve az
izesitéshez.

ELKESZITES: A ghin megpirit-
juk a poréhagyma felkarikdzott fehér
részét, az apréra vagott édeskdményt
és a burgonyat. Felontjik a fehérbor-
ral, és hagyjuk az alkoholt 5 perc alatt
elparologni. A csirkelevesben fétt hust
félretessziik, a levet beledntjik a labas-
ba. 10 perc alatt mindent 6sszef6ziink,
majd beledntjik a tejszint és botmixer-
rel pépesitjik. Beletessziik a f6étt hust,
sézzuk, borsozzuk, citromlével izesitjlk.
A levest a tanyéron kaporral és édesko-
ményzolddel diszitjuk.

HAZI EDESKOMENY-ANIZS
LIKOR
HOZZAVALOK: 20 g édeskédménymag,
20 g anizsmag, 10 g frissen reszelt cit-
romhéj (bio), 500 ml vodka, 300 ml viz,
méz vagy cukor az izesitéshez.
ELKESZITES: Az édeskdmény- és
adnizsmagokat mozsérban alaposan
0sszezuzzuk, majd beledntjik egy kan-
cséba. Hozzdadjuk a citromhéjat. Fel-
ontjuk a vodkaval és a vizzel, majd
Osszekeverjik. A kancsot lefedjiik, és
szobahémérsékleten egy hétig allni
hagyjuk. Egy hét utan az italt atszdrjuk,
cukorral vagy mézzel izesitjuk, és atont-
juk egy zarhaté uvegbe. A likért hivos
helyen taroljuk.

EDESKOMENYOLAJ
HOZZAVALOK: 1 db édeskémény szara
és zoldje, szliz olivaolaj.

ELKESZITES: Az édeskéményt bele-
tessziik az olivaolajba, és 80 °C-ra felme-
legitjlik. Egy napig élIni hagyjuk, majd az
olajat atszirjik, és egy zarhatd lvegbe
ontjak.

-
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_ A fitoterapia szemszogébdl 53!

f Most kell elkezdenil

Csak alltam a kertlinkben a dusan virdgzé cseresznyefa
alatt, és a leny(ig6z6 latvany nem engedett tovabblépni.

A fa magrol kelt ki a kertiinkben, s egy alkalmatlan

helyen cseperedett, majd éridssa nétt. Ez a tobbszor is
 kivagasra itélt facska megmutatta, hogy nem lehet csak

S ugy megvalni téle! Amikor korai éréstj, izletes gylimolcsét i
el6szor késtoltam, rajottem, honnan szarmazik a fa, magjas
miként keriilt a kertiinkbe, igy még tobb ok volt az életben
maradasdra. Tavaszi viragzasa idején pedig olyan latvan

yujt, ami beég az emlékezetbe.

,Kezdj el tgy tdpldlkozni, mintha

az életed mulna rajta, mert pontosan
ez a helyzet: az életed mulik rajta!”
(Laurie Coots)

AZ OT ELEM
HARMONIAJA

A HKO az altalunk
ismert négy évszakhoz
képest otot kilonboz-
tet meg: a Fa tavasz,
a T4z nyér, a Fém 6&sz,
a Viz tél és a Fold, azaz nydrutd. A négy
évszakon tul minden évszakhoz egy
atmeneti fazis is kapcsolédik a HKO-ban.
Ez az évszakokat 0sszekoté dtmenet tulaj-
donsagaiban, jellegében a Fold elem-
hez tartozik. A természet korforgasaban
az évszakvaltds nem hirtelen tor rank,
hanem azt egy révidebb-hosszabb dtme-
net elézi meg. Ez az dtmenet semleges,
Fold természetd, igy 0sszefliiggd keretet
ad a csi dramldséhoz, valamint a jin-jang
egyensuly megteremtéséhez. A HKO ezt
az idészakot a gyomor, 1ép-hasnydlmi-
rigy megerdsitésére javasolja.

Az ENERGY filozdfidjanak a HKO az
alapja. Az ENERGY termékek mindegyikét
athatja az 6t elem harmoniaja, mely fino-
man segiti 6sszhangba hozni a szervezet
kibillent egyensulyat, legyen sz6 kozme-
tikai célu vagy mas, belséleg alkalmazott
étrend-kiegészitékrél. Ennek jegyében

g
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taplalkozasunkat is igazithatjuk a HKO ot
eleme szerint megfogalmazott igények-
hez, hiszen mér egy ideje rendelkezé-
stinkre alinak a szuperkasak.

Klubunkban két alkalommal lehet6-
ség nyilt a kdsdk megismerésére, kos-
toldsdra bemutatd eléadds keretében.
A kostolds sordn egyéb hozzéavaldkkal
is lehetett dusitani izlés szerint a kdsa-
kat: di6, mogyoro, névényi magok, gyi-
molcs (alma, kdrte, mazsola, aszalt szilva,
vorosafonya), joghurt, étcsokoladé.

KONNYU EMESZTES
AZ ENERGY szuperkdasai kozott a GAJA
ESSENCE reggeli kdsa az, amely most, az
évszakok kozotti atmeneti idészakban
a harmonikus egyensulyt megteremthe-
ti. A kdsa 100%-ban természetes, a bio-
ritmus alapu taplalkozas feltételei alap-
jan 0Osszedllitott készitmény. Biztositja
testlink szamara a legkiméletesebben
feldolgozott és egymassal kdlcséndsen
harmonizald, esszenciélis tdpanyagokat.
Osszetevéire és korszerl feldolgozasi
madjara a gondos odafigyelés, tudoma-
nyos igényesség és tisztasag jellemzé.
Kémiai anyagoktdl, adalékoktdl és tartd-
sitoszerektdl, allati eredeti tejtdl, fino-
mitott cukroktdl és gluténtdl is mentes.
Terapids hatdsa azok szamara
a legelénydsebb, akiknél a gyomor,
lép-hasnydlmirigy energiajat sziikséges
erdsiteni, ugyanis a kdsa nem terheli

az emésztdérendszert, magas tapértéke
ellenére kénnyen emészthet6. Enyhén
melegité jellegli, gazdag fehérje, poli-
szacharid, zsir és rost forrasa. A szerve-
zet energiakészleteit feltolti, harmoni-
zalja az emésztést, tdmogatja a csit és
a vérkeringést, hidratélja a bélrendszert.
Gsillapithatja a gyulladasokat, ezzel
a csokkentve a stressz okozta terhelést.
Fokozza az emészténedvek kivélaszta-
sat a gyomorban, segiti a tapanyagok
felszivodasat, a jotékony baktériumok
megujuldsidt a belekben. Mai életvite-
link mellett elény, hogy gyorsan elké-
szithet6, magas tapértéke miatt laktato,
kiadds reggeli (tizérai vagy uzsonna), de
praktikusan magunkkal vihetjik a mun-
kahelytinkre, utazasainkra, nyaralasra is.

A GAJA ESSENCE
ALKOTOELEMEI

Az aldbbi 6sszetevék egymassal sziner-
gidban mukodnek. Hatdsaikat tovabb
erdsitheti az adott idészakokban a Fold
elem( GYNEX, MYCOPAN, STIMARAL és
QI DRINK hasznalata is.

» Gluténmentes zabkasa

A 1ép, a gyomor, a tud6, a vastagbél
energetikai palyajat harmonizalja, élén-
kiti a csit, hidratdlé hatdsu, igy csok-
kentve a kiszaradas lehetéségét. Malata
formaban, konnyen emésztheté mdédon
kialakitott zabpehely. Megsziinteti
a székrekedést, a bélgdzokat, norma-



lizdlja a vércukorszintet, csokkenti az
inzulinérzékenységet, megelézheti
a sziv- és érrendszeri betegségek kiala-
kuldsat. Gazdag forrasa a B-, E-vitamin,
kalium, kalcium, natrium, foszfor, vas,
mangan, magnézium, cink, pantoténsav
(B5-vitamin) és folsav Osszetevéknek,
ezzel erbsitve a szervezetet, az emészté-
és bélrendszert.

» Aszalt korte

Enyhén hdsité jellegl, tdmogatja
a lép-hasnydlmirigy mikodését, segit
atjarhatova tenni a majat. Harmonizal-
ja a lelki és szellemi dllapotot. A korte
gazdag forrdsa az A-, C- és B-vitaminnak,
folsav, natrium, kdlium, cink, kalcium és
jod is taldlhatd benne. Emésztést javito
rostokat b&ségesen tartalmaz.

» Tojasprotein

Enyhén hiivos, semleges jellegd, csil-
lapitja a forrésagot és a mérgezd haté-
sokat, féként a test fels6 részén (torok,
szem), tdmogatja a jint, erdsiti a csit.
Okoldgiai tenyészetbdl szarmazd tyu-
kok kivalé minéségl tojasabol szarma-
zik. Kdnnyen emészthetd, adalékanya-
goktdl mentes, jellegtelen izl fehérje.
A tojas komplex fehérjeforras, minden
esszencialis aminosavat tartalmaz, ame-
lyeket az emberi szervezet 6nmaga nem
képes eldallitani. A tojasprotein leucint
is tartalmaz, amely nélkilozhetetlen
a vazizomzat megfelelé fejlédéséhez,
regeneraléddasidhoz, de részt vesz a vér-
cukorszint szabalyozasédban is.

» Szaritott kdkusztej

Semleges jellegl, kilizi a hideget,
hidnyos jinben hdsiti a forrésagot.
100%-ban tiszta alapanyag. Az érett, friss
kokuszdiokbol kinyert kdkusztejet ala-
csony hémérsékleten szaritjak. A kokusz-
tejbdl eléallitott természetes kokuszzsir
pozitiv hatdsu az emberi egészségre.
Kbézepesen hosszu lancai nem terhelik az
epehdlyag mikodését, igy a kis mennyi-
ségli kokuszzsir fogyasztasa a maj, epe-
hoélyag, zsirfelszivodasi problémakban
szenvedéknek sem okoz gondot.

» Szaritott cukornadszirup - panela
Meleg jellegli, a Fold elemhez tar-
toz6 Osszetevd. Tamogatja a csit,
ellazit és harmonizélja a lelki és szellemi
allapotot. 100%-ban természetes, fino-
mitatlan, adalékanyagoktél mentes, sza-
ritott cukornadszirup, mely nem esett &t
ipari feldolgozdson. A cukornadszirup

az egyik legtermészetesebb, kiméletes
és egészséges édesitészer. ,A melasz
(kiilbnésen a cukornddmelasz/black-
strap) az egyik legjobb természetes krom-
forrds, amely segithet a vércukorszint
stabilizdldsdban és a gliikézintolerancia
javitdsdban. Magas dsvdnyianyag-tartal-
ma mellett jelentés mennyiségli krémot
tartalmaz, ami hozzdjdrul a szervezet
megfelel6 inzulinvdlaszdhoz.” (Busch-Tur-
csdnyi Sipos Eva a természettudoma-
nyok docense, természetgydgyasz, ird)
» Bourbon vanilia

A Fold elemhez tartozé 6sszetevé eny-
hén melegité jellegl, nyugtaté haté-
sU, gyengéden serkenti az emésztést.
100%-ban természetes, szaritott vanilia,
Madagaszkar szigetérél.

» Széritott miso

Hdasité jellegl, Viz elem(, segiti az
emésztést, lugositja a vért, ezzel tamo-
gatja a sziv és a szervezet m(ikddését,
egyben harméniat teremt. 100%-ban
tiszta, kizérélag bio minéségu rizsbdl és
borsébol késziilt, hagyoméanyos tech-
nikdval el&dllitott, igazi szdjamentes
miso. Jétékonyan hat a vér és a nyirok
mindségére, antioxidansokat tartalmaz.
A miso paszta Kindban és Japanban
mar tobb mint 2500 éve az alapétrend
része. A kutatdsok szerint mindenna-
pi fogyasztdsa csokkenti a koleszte-
rinszintet, llgositja a vért, semlegesiti
bizonyos karcinogének, a szennyezett
kornyezet és a radioaktiv sugarzés hata-
sait. Harmonizélja az emésztést, serkenti
a gyomornedvek kivélasztédasat, nél-
kilozhetetlen aminosavak, él6 enzimek,
tejsavbaktériumok, vitaminok és asva-
nyi anyagok gazdag forrasa. Tamogatja
a jotékony probiotikumok megujuldsét
a belekben, segitve a tdpanyagok fel-
szivodasat. A B-vitaminok (kulondsen
a B12) gazdag novényi forrasa.

» Széritott csaldnmag

Hideg jellegli 6sszetevé, a széritasi elja-
rdsnak kdszonhetéen enyhén hsitd,
semleges. A csaldnmag élénkitd, segithet
krénikus faradsdgban, gyengeségben, az
immunrendszer erésitésében. TAmogat-
ja az emésztést (maj, epehdlyag), segit
hugyuti, vékony- és vastagbél gyullada-
sos eseteiben, magas vércukorszintben,
porckopdsban és izileti gyulladasban.
Nagy mennyiségben tartalmaz A-, B-, C-
és E-vitamint, kdliumot, kalciumot, vasat,
klorofillt, karotinoidokat.

» Széritott citrom

Enyhén szarit és hdsit. A szaritési eljaras
miatt inkdbb semleges jellegli. TAmo-
gatja a csit és a vérkeringést, tisztitja
a forrésdgot, nedvességet, feloldja és
eltévolitja a felesleges véaladékot. Oko-
l6giai gazdélkodasbol szarmazd, szak-
szerlien feldolgozott, héjaval egyitt
szaritott, egész citrombdl eldallitott
por, adalékanyag-mentes. Tédmogatja
az emésztést, serkenti a gyomornedvek
termel6dését, noveli az étvagyat. A-, B-,
G, és D-vitamint, kaliumot, kalciumot
és foszfort tartalmaz. Javitja a vas fel-
szivédasat, megelézheti a gyulladasok,
fert6zések kialakulasat, enyhe hashajté.
» Finomitatlan tengeri sé

Havos jellegl, a Viz elemhez tartozé
Osszetevd. Kis mennyiségl hasznalata
tonizdlja a veséket, tdmogatja az emész-
tést. A szervezet szamara fontos termé-
szetes dsvanyi jédot tartalmaz.

A cseresznyevirdgok hamarosan gyu-
molccsé érlelédnek. A nagy szemd, korai,
lédus cseresznye erés antioxidans, az
egyik legkitiin6bb kora nyéri gyiimdlcs,
amely védi a gyomor nyélkahartyajat,
megakadalyozza a gyulladasokat, emel-
lett a melatonin hormon termel6dését
is segiti, igy a napunk végén nyugodtab-
ban alhatunk. Ezzel és tovabbi szezonalis
gylimolccsokkel is dusithatjuk a GAJA
reggeli kdsdnkat, hogy egész éven at jol
induljon és eredményesen végzdédjon
minden napunk.

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub
Felhaszndlt irodalom:

A hagyomdnyos kinai orvoslds (Pdlos Istvdn)

Dr. Chen Zhen: A gyégyité kinai konyha
Energy weboldal
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Gynex

a mindennapokban

A mai, felgyorsult vilagban egyre tobb ember tapasztalja, hogy a teste
idénként ,kibillen az egyensulyabol”. Faradtsag, hangulatingadozas,
tirelmetlenség, belsé fesziiltség, rendszertelen menstrudcios ciklus — sok
né szamara ezek ismerds jelenségek. Tapasztalatom szerint egyre tobb
né ilyenkor nem egybdl gydgyszerekhez szeretne nyulni, hanem inkabb
természetes megoldasokat keres. Az ENERGY termékpalettajan a GYNEX
csepp jelenthet j6 megoldast a fenti problémakra.

NOI EGYENSULY
A természetgyogya-
szat szemléletmddija
szerint az emberi test
egy Osszefliggé rend-
szer, igy, ha valahol
eltolédés torténik, az
mashol is érezhetd lehet. Szoktuk mon-
dani, hogy ,minden mindennel &ssze-
fligg” — és valdban igy is van. A GYNEX
bioinformaciés gydégynovénycsepp is
pont ezt a holisztikus gondolkodast
koveti a néi hormonegyensuly témako-
rében.
Amikor ajanlott a GYNEX fogyasztasa:
» a hormonrendszer betegségei és
zavarai, beleértve a pajzsmirigy alul-
mukodését is,
» andi ciklus zavarai,
» premenstruaciés szindroma,
» noégyogyaszati gyulladasok,
» medddség,
» valtozdkor.
A GYNEX hatdsat felerdsithetjiik
a hozza tartozé Pentagram® krém,
a ,sarga” CYTOVITAL gyogynovénykrém
hasznalataval. Nemcsak a hormonrend-
szerre hat jétékonyan, hanem emellett
medfiatalitja, energiaval tolti fel a bort,
regeneralja a felhamot, taplalja annak
sejtjeit.

GYOGYNOVENYEK
SEGITSEGEVEL

A hormonrendszer kiilondsen érzékeny
a stresszre és az idegrendszer allapotéra.
Féleg, ha tartos fesziltségben éliink, az
egy idé utdn nagyon kdnnyen hatéssal
lehet a ciklusunkra vagy a kdzérzetlink-
re is. Bizonyos gyégynovények éppen
ugy lehetnek a segitségiinkre, hogy
tdmogatjak az idegrendszert, és ezzel
kdzvetve a hormonalis egyensulyt is.
A gyogyszerekkel ellentétben a gyogy-
noévények lassabban, finoman, dm mégis
hatékonyan hangoljdk &t a szervezet
miikodését, segitik beinditani a test
0Ongyogyitd rendszereit.

A GYNEX a kovetkezé gydgynové-
nyek hatdanyagaival segithet: palast-
fa (kifejezetten a nék gydgyndvénye),
fehér éarvacsalan, réti here, koromvirdg,
igazi édesgyokér, holyagmoszat, édes-
kdmény, nehézszagu golyaorr, mester-
gyokér, libapimpd, fehér akac.

A hormonalis egyensuly nemcsak
testi, hanem lelki kérdés is. Az életmaod,
a stressz, a pihenés mind hatdssal van-
nak arra, hogyan érezziik magunkat
a bdriinkben, hogyan mukodik a tes-
tink.

Természetesen ez a csepp sem cCso-
daszer. Hosszu tdvon viszont szépen
tdmogathatja a ndi test mikodésének
egyensulyat. A GYNEX csepp egy lehet6-
ség a sok kozil - egy finom, természetes
eszkdz, amely segithet visszataldlni az
egyensulyhoz.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired




Podagrafiu

'?sa
— tisztit és megujit
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Egy kecskepasztor figyelmes lett arra, hogy a kecskék a mez6n csoportosall'\t"'

legelnek egy érdekes kinézetii névényt. Feltlint, hogy a novény levele hasonlit b

egy pata lenyomatara - mint egy kecskelab, szétterpesztett ujjakkal. Innen
eredeztetik a novény latin nevét: Aegopodium, avagy kecskelab.

A novény latin nevének masodik tagja
a podagraria. Egy kozépkori torténet
szerint a helyi szerzetesnek rettene-
tesen fajt a laba. Ismert gyégynové-
nyekkel prébalta kezelni az izileteit,
de sikertelendl. Segit6je tévedésbdl
egy gyomndvényt vitt neki a kolostor-
ba, amely azonban hatékonynak bizo-
nyult, és a szerzetes fajdalmai enyhiil-
tek. A podagraria elnevezés a podagra
sz6bdl szarmazik, melynek jelentése
kdszvény. A podagrafl latin nevének
jelentése: ,koszvény elleni kecskeldb”.
Ez a ndvény szinte elpusztithatatlan,
gyorsan terjed, ellendll a kaszalasnak is.
Az emberek elbszeretettel hasznéltak
a tavaszi tisztitokuradkhoz.

KECSKELAB

A podagrafli (Aegopodium podagraria,
goutweed) vagy kecskeldb a sargaré-
pa, petrezselyem, kdmény, kapor - az
ernyésvirdgzatuak (Apiaceae) csalddjaba
tartozik. Evels, mely siir( &llomanyokat
alkotva, 30-100 cm magasra is megnd.
Jellegzetesen fehéres szind, kuszé
gyokértorzse erésen eldgazik, gyorsan
novekszik, és még apréd darabokbdl is
képes Uj hajtasokat ndveszteni.

A novényt a leveleirdl lehet felismer-
ni: az alsék hosszu nyéllel rendelkez-
nek, flrészes szélGiek, a végik hegyes.
Felsé levelei kisebbek, kevésbé tagol-
tak, élénkzoldek, idével besotétednek
és keményebbekké véalnak. A virdgzata
15-25 cm sugaru, 6sszetett ernyd. Viragai
majustdl juliusig nyilnak, aprok, fehérek,
kétivaruak. Termése apro, hosszukas ket-
t6s kaszat, nyaron érik be.

Nedvesebb talajon, félarnyékban né,
kertekben, keritések mentén, parkokban
és artéri erdékben. A kertészek nem

kedvelik, mert nehéz kiirtani, és gyorsan
elfoglalja a pazsit nagy részét.

A HKO TUKREBEN

A podagrafii nem tekintheté a HKO
klasszikus gyégynovényének, de nalunk
gyakran hasznalatos a Iép és a méj, az
izlletekre kifejtett hatdsan keresztil
a vesék energetikai pélyajanak harmo-
nizalasdhoz. Kivezeti a nedvességet
a testbdl, csokkentve a nydkképzddést,
a duzzanatokat, az izlileti merevséget és
a nehézlabérzést. Tavasszal hozzajarul
a maj tisztitasdhoz, eldseqiti a csi sza-
bad dramlasat, és segit a téli stagnalas
utan Ujra mozgasba lendiilni. Lelki sikon
eloszlatja a komor gondolatokat.

KOSZVENYRE,
GYULLADASRA
A podagrafli hatdéanyagai és Osszete-
véi a C-vitamin (tavaszi zsenge leve-
lekben), A-vitamin, klorofill, querce-
tinszarmazékok, polifenolok, illéolajok,
cserzéanyagok, vas, magnézium, kal-
cium. A gyogynovény hat a gyullada-
sokra, tAmogatja a szervezet teljes korl
méregtelenitését. Csillapitja a koszvé-
nyes, reumatikus duzzanatokkal kap-
csolatos fajdalmakat, ilyenkor kilsé-
legesen, zsenge leveleibdl készitett
pakoldsokkal alkalmazzuk. A podagra-
f enyhe vizhajt6, hatdsa hozzajarul
a kdszvény kezeléséhez. Serkenti a mdj
m(kodését, javitia az anyagcserét,
tdmogatja az emésztést és a kivalasz-
tast. A keserlianyagai jétékonyan hat-
nak az emészténedvekre és az epére.
Levelei tavaszi zold ,spendtként” fel-
toltik a szervezetet a sziikséges asvanyi
anyagokkal, segitik azok felszivédasat,
javitjdk az étvégyat. A népi hagyoma-

nyok szerint a podagraf(i ott né, ahol
a talaj egyensulya megbomlott -
a novény tisztitia és megujitja a teret.
Ugyanezt teszi testlinkben is.

TAVASZI MEGTISZTULAS
A podagrafi taplal, megszabadit a feles-
leges viztél, ekdzben nem gyengiti
a szervezetet, nem von el 4svanyi anya-
gokat, sét, nagy mennyiségben poétolja
azokat. Fogyasszak kéthetes kura forma-
jdban a novény zsenge, frissen szedett
petrezselyem izére emlékeztetd leveleit.
Smoothie-ba, levesekbe, spendttal, csa-
lannal kombinalva, sét, a podagraf(ibdl,
olivaolajbdl, citrombdl és didbodl készilt
pesztdba is ajanlott, de vajas kenyeriiket
is megszérhatjdk a podagrafli apréra
vagott leveleivel. A leveleket szarithat-
jak, teat, furddadalékot is készithetnek
beléle. Csaldnnal, gyermeklancfiivel és
nyirfalevéllel egyutt alkalmazzak e keve-
rékekben.

GyUjtésekor 6vatosan kell eljérni,
a podagrafli kdnnyen Osszetéveszthetd
a mérgez6 foltos burdkkel, vagy a bodi-
t6 barabollyal. A podagrafd jellegzetes
a haromlevélkés leveleirdl, sima szararol
(@ burokon gyakran lila foltok vannak)
ismerheté fel, és arrél, hogy 6sszedor-
zs0lve petrezselyemre emlékezteté illata
van.

Az ENERGY készitményei kozl
a LAMA ESSENCE tartalmaz podagra-
flvet.

ONDREJ VESELY
Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub
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Uj Solara termékcsalad

A NAPSUGARAK NE KAROSITSAK TOBBE A BORUNKET - ELVEZZUK KEDVUNKRE A NAPFURDOT!

Solara spf 30

»

»

»

»

A legmodernebb &svanyi sz(irék, amelyek

nem elnyelik, hanem biztonsagosan visszaverik
az UV-sugarakat.

A voros algabdl szarmazé astaxanthin lathatatlan
biolégiai véddpajzsként mikodik, amely segit
megovni a sejtek DNS-ét az oxidacidval szemben.
A jojobaviaszok innovativ fatyla nem tomiti el

a pérusokat, nem hagy ragados érzetet maga
utdan, és lehetévé teszi a bér szamara, hogy
elldssa természetes hészabalyzo feladatat.

A sargarépaolaj és a kurkuma segit megel6zni

a gyulladassal kisért kipirosodast, egyben felkésziti

a bért az egészséges, egyenletes barnulasra.

Solara balm

Az aloe vera és a homoktovis csillapitja

a bor forrésagat és a borpirt, emellett felveszik
a harcot a napsugarak okozta sértlésekkel.

A tengeri algak csillapitjak a mikrogyulladdsokat,
feszesitik és hidratéljak a bort.

A gyapot6ssejtek egyfajta intelligens
LEpitdmérndkként” segitenek helyredllitani

a kollagénhalét, aminek kdszonhetéen
meguijitjdk a bdér szerkezetét.

Az alacsony molekulatémegu hialuronsav

és az E-vitamin segitenek a bérbe zarni

a nedvességet, megdrizve ezaltal a bor

tokéletes rugalmassagat.
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