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Juniusi
ajanlatunk

A hagyomanyos kinai orvoslas szerint a junius a sziv és

a vékonybél hava - a teljes kiteljesedés el6tt allé nyar, az
0romok és a kellemes meleg idészaka. Ahhoz, hogy ezt

a dinamikus tempot konnyedén és kiegyensulyozottan
vehessék fel, 6sszeallitottunk egy nyari utmutatét, melynek
segitségével remek kondiciéban maradhatnak az év ezen
lendiiletes id6szakaban is.

A forrésaggal” teli étrend nem igazén tesz jot szervezetiinknek
a meleg nyari napokon, ezért taplaljak testliket inkdbb a sze-
zondlis zoldségek és gyiimdlcsdk gazdag kinalatabol! A gyomor
mukodését elnehezitd, siilt vagy rantott ételek helyett fogyasz-
szanak egészségesebb eljardsokkal, példaul gézben paroldssal,
kiméletes f6zéssel vagy gyors blansirozassal készitett fogaso-
kat. A zoldségek igy megorzik frissességliket és fontos tapanya-
gaikat, szervezetlk pedig nem heviil tul feleslegesen.

A juniusi regenerdlé kurak kirdlya a KOROLEN. Az év ezen
szakaszaban a sziv és a vékonybél végzi a munka nehezét, ezért
megérdemlik a kiemelt tor6dést. A KOROLEN gydgynovény-
koncentratum segit harmonizalni mindkét szerv mikodését, egy-
uttal javitja a szovetek vérellatasat. Mindemellett segit megel6zni
a nehézlab-érzés kialakulasat, és nagyban hozzajarul ahhoz, hogy
testtink meg tudjon birkdzni a meleg okozta faradsaggal.

A VESTA krém hdsité borogatdsként hat a napsugarak
altal felperzselt bériinkre. Megzabolazza a bérben fellangold
Jtlzet’, legyen szé bérpirrdl, 1athatéva valt hajszalerekrdl vagy
kuperozisrél. A benne taldlhatd termélviznek és egyedildllo
gyoégynovényeknek kdszonhetden felveszi a harcot a bér 6re-
gedésével, és hozzéjarul selymes tapintdsanak megdrzéséhez.

Mig a VESTA kils6legesen apol, addig a QI COLLAGEN
belilrél segit megerdsiteni a szervezetiinket. A napsugarak és
az aktiv mozgds nemcsak a bériinket, de mozgésszerveinket is
megterhelhetik. A kollagén segit meg6rizni a bér rugalmassa-
gat, mikdzben taplalja az izlileteket is, amit nagyra fogunk érté-
kelni turdzésok, sportolds, egyéb nyari szérakozasok alkalmaval.

STEPANKA GRUBEROVA

vitae klubmagazin

Az ENERGY térsasag hirlevele, megjelenik havonta.
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Lathatatlan
kozéppontok

Mire ezeket a sorokat olvassak, a Nap mar
lassan a zenit felé kozeledik mar az allatévon
vezeto palyajan, amelyet pontosan a nyari
napfordulo idején, vagyis Szent Jdnos napja
el6tt par nappal fog elérni. A nyar kozepe
azonban valéjaban még csak ezutan ér el
benniinket.

A Napnak be kell lépnie az Oroszlan
jegyébe (amire juliusban fog sor kertl-
ni) ahhoz, hogy a legintenzivebben
érzékeljliik az erejét, és élvezhessik azt
a nyaralds alatt, barhol is legytink a vila-
gon. Legaldbb is olyan helyen, amelyet
anyagilag megengedhetiink magunk-
nak — valaki az Egyenlit6tél délre esé
Seychelle-szigetek strandjain, mdsok
a podhajskai termalfiirdében, egyesek
pedig otthon, sajat virdgaikkal korbe-
véve a kényelmes kertjlikben, vagy az
erkélyen.

NYARI NAPFORDULO

Idén a nyari napfordulé junius 21-én,
délelétt lesz, amikor a Nap megérin-
ti a Raktéritét. Délkelet-Azsia, Kdzép-
India, Szaud-Ardbia, Kozép-Mexikd és
Eszak-Afrika néhéany &llaménak lakosai
ekkor &rnyék nélkil maradnak. Sajat
arnyékukat is csak kozvetlenil a ldbuk
alatt taldlhatndk meg, mivel délben
a Nap pontosan a fejiik folott fog allni.
A Nap delelési magasséga Szent Janos
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napja korul alig véltozik, dm azutan
feltartéztathatatlanul ereszkedni kezd
a nappalyan.

A napforduléhoz kapcsolédd Szent
Ivédn-éji ritudlék két, egymassal ellenté-
tes elem 6sszefonéddsanak szimbolikus
megnyilvanuldsai. Itt van egyrészt az
égbolton ragyogé napkorong altal kép-
viselt TGz, mésrészt az éllatov talan leg-
vizesebb jegyének szamité Rak. A Nap
pontosan a nyari napfordulé idején lép
a Rak jegyébe. Ezért gyujtanak éjsza-
ka tuzeket az emberek az asztroldgiai
év eme jelentés Ginnepének alkalmaval,
hogy aztdn a hajnali harmatban vagy
a legkozelebbi vizfolydsban kora reggel
megmosakodjanak. Maganak az eszten-
dének a kdzepe (janudr 1-jétél decem-
ber 31-éig szamitva) is junius-julius for-
duléjara esik, vagyis a nyari napforduld
utani idészakra.

SZIVCSAKRA
A szivcsakra elhelyezkedése — a mellka-
sunk kdzepén, a sziv magassdgéban —

a személyiséglink egyfajta képzeletbeli
kdzpontjat jelképezi, azt a helyet, ame-
lyet megérintlink, amikor dnmagunkrél
beszéliink, mikézben az EN itt mar nem
az egéra utal, hanem a Iényegi EN-re.

A test valédi kdzéppontja mashol
talalhatd, sét, ennek a koézéppontnak
a helyzete életlink sordn vdltozik. Kis-
gyermekkorban a koldok folott helyez-
kedik el, de aztdn, ahogy ndéveksziink,
pontosan a koldokre keril, amelyet
a HKO ,isteni hatarnak” nevez. Feln6tt-
korban a test kdzepe, vagyis sulypontja
a keresztcsont magassagaba kerdil.

A szivcsakrdt azonban mas szem-
pontbdl tekintjiik kozéppontnak. A sziv-
csakra az energidk ,fels¢” és ,alsd” vildga
kozti kozéppontot jelenti: a benniin-
ket a hétkdznapi valésdghoz koté, alséd
harom csakra, valamint a magasabb
értékeket felligyeld, és minket a spiritua-
lis fejlodés felé vezetd, felsé harom csak-
ra (a torokcsakra, a harmadik szem csak-
ra és a koronacsakra) kozotti metszés-
pontot. Amennyiben életlink fé témdajat



- a szeretetet — nem bontakoztatjuk
ki teljes mértékben, és nem muveljik
tudatosan, amennyiben nem fogadjuk
el és nem integraljuk az életlinkbe, mint
a szivcsakrat betolté energiat, akkor
a spiritudlis fejl6dést egész egyszer(-
en nem varhatjuk el. Ebben az esetben
szimplan élélények maradunk, akiknél
kizarélag a bioldgiai és anyagi sziikség-
letek dominalnak. Az élet tanuldjanak,
fogyasztova, vazallussd, szolgava sily-
lyediink, aki szivesen atadja felel6sségét
a kivalasztottaknak, egyetlen darabka
kenyérért cserébe, elveszitve ezéltal sze-
mélyes szabadsdgadnak utolsé morzsajéat
is. Ebbe a helyzetbe keriilni egyéltalan
nem nehéz, sokkal nehezebb azonban
kilépni ebbdl az alarendelt allapotbol.
Az ENERGY mindenkinek, aki haj-
land6 felelésséget véllalni dnmagaért,
olyan programot kindl, amely lehetd-
vé teszi, hogy a csakrdk lépcséfokain

magasabbra jusson az élet magaszto-
sabb céljai és a spiritudlis eszmények felé
vezet6 uton. A Pentagram® energo- és
bioinformacids készitményei, valamint
az ENERGY egyéb termékei finomra han-
goljak a szervezet energetikai struktura-
jat, megkonnyitve ezzel ezt az utat.

Jol sikeriilt nyaralas

Tavaly tavasszal mononukledzis ferts-
zésen estem at — el kell mondjam, hogy
az az id6észak cseppet sem volt kénnyU
szamomra. Az orvosok el6szér mandu-
lagyulladédsra gyanakodtak, de késébb
bebizonyosodott, hogy Epstein-Barr
virus (EBV) all a betegség hatteré-
ben. Magas laz, torokfajas, rettenetes
faradtsag és rossz kozérzet kinzott. Maj-
kimélé étrendre kellett attérnem, de
a REGALEN és a PROBIOSAN INOVUM
sokat segitett. A tlinetek lecsengé-
se utan azonban még mindig annyira
faradt voltam, és olyan rosszul éreztem
magam, hogy nem tudtam normadlisan
m(kddni a mindennapokban. En, aki
mindig sportoltam, alig tudtam felmen-
ni par lépcséfokon. A bardtaimmal mar
janudrban elkezdtiik szervezni a nyari,
hegyi turankat, amelyet nagyon vértam.
Viszont tavasszal, amikor urrd lett rajtam
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az a leirhatatlanul erés faradtség, ugy
gondoltam, hogy a nyaraldsnak ,annyi”.

A termékeiknek, kiiléndsen a vilag-
bajnok ORGANIC MACA-nak és
a CYTOSAN INOVUM-nak kdszonhetéen
azonban szép lassan sikerilt megszaba-
dulnom a faradtsagtdl, valamint a gyot-
relmes apatiatdl, és az energiaszintem
folyamatosan emelkedni kezdett. Sike-
rilt majdnem teljesen visszanyernem
a régi formédmat, igy augusztusban
képes voltam meghdditani a hegycsu-
csokat. Amikor minden nap tobb kilo-
métert lekiizdve, feljutottunk a csucsra,
és ott a leny(ig6zd kildtasban gyonyor-
kodtiink, 1élekben kdszonetet mondtam
ENERGY-s segitéimnek. Kérem, fogadjak
ezt a hozzészolast végtelen halam jeléul!

RADEK UHRIN
Cheb

AZ ELET KOZEPPONTJA
Emlékszem, hogy amikor betdltdttem
a harmincotodik életévemet, azt mond-
tam magamban: ,Nos, a felén mdr tal
vagyunk, a mdsik felét csak megoldjuk
valahogy.” Néhany évvel késébb hatal-
masat fordult veliink a vildg, és vele
egyltt mi magunk is megvaltoztunk.

En azonban felfedeztem magam-
nak egy Uj utat, amelynek az asztrolo-
gia mellett az ENERGY is a részévé valt.
Akkoriban hatarozottan sikertlt kitol-
nom a belsé hataraimat. Ma, amikor mar
tul vagyok a hetvenen, azt sem tudom,
hova lett az életem kdzepe. De még
mindig nincs kedvem leltart késziteni és
szamot vetni az elmult évekkel.

MIROSLAV KOSTELNIK




Holisztikus borapolas ¢’

Rancok

A rancok az élet és az id6 mulasanak természetes velejaréi. Annak

a biolégiai folyamatnak a kiséréjelenségei, amely a szervezetben zajlé
valtozasokat tlikrozi vissza a béron. A rancok egymast kdlcsondsen
befolydasold, belsé és kiils6 tényezbk egyiittes hatasara alakulnak ki.
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A rdncok megjelenésének lelassitadsahoz
vagy a mar kialakultak lathatéséganak
csokkentéséhez vezetd, fenntarthaté ut
azonban nem a keserves kiizdelmeken
vagy az esztétikai beavatkozasok altal
gyors megoldasokkal kecsegtetett keri-
I6utakon at vezet. A rancok fol6tt aratott
diadalhoz szeretetteljes elfogaddsra,
megértésre és teljes kdrl gondoskodas-
ra van sziikség.

A RANCOK KIALAKULASA
Lassuk mi befolyasolhatja a rancok kiala-
kulasat!

» Természetes Oregedés — a kor els-
rehaladtaval fokozatosan lassul
a bérsejtek megujuldsa, és csokken
a kollagén, valamint az elasztin, tehat
annak a két fehérjének a termel6-
dése, amelyek a bdr feszességéért
és rugalmasagéért felelnek. Emel-
lett a bdér hidratéltsdgat biztositd
hialuronsav mennyisége is csokken,
aminek hatdséra a bér elvékonyodik,
veszit a rugalmassagabdl és rdncossa
valik.

» UV-sugarzas (fotoaging) - a bor
oregedését befolyasolo, egyik leg-

. meghatdrozobb kilsé tényezd az
ugynevezett fotoanging, vagyis az
UV-sugarzas okozta, id6 el6tti fényo-
regedés. Az UV-sugarak roncsol-
jak a kollagén- és elasztinrostokat.
Amennyiben bériinket megfeleld
felkészités és védelem nélkul tessziik
ki a napsugaraknak (a kék fénynek,
a szolarium fényének), az rancok és
pigmentfoltok kialakuldsahoz, vala-
mint a bér rugalmassaganak elvesz-
téséhez vezethet.

» Mimika - a hétkdznapi nevetés, hom-

lokrdncolas, hunyorgas vagy sze-

moldokfelhizas egy id6 utan ugy-
nevezett mimikai réncok kialakuld-
sahoz vezet. Ezek eleinte csak akkor



latszédnak, amikor megmozdulnak
az izmok, de szép lassan nyugalmi
allapotban is lathatéak maradnak.
igy végiil megjelennek a szem kérdili
szarkalabak, a homlokrancok és az
ugynevezett marionett-rancok a szdj
kordil. Ezek a réncok tehdt nemcsak
az 6regedés jelei, hanem az érzelmek
és az életmad tukrei is egyben.

» Oxidaciés stressz — az egészségte-
len étrend, az alvéashiany, a stressz,
a dohdnyzas és egyéb tényezdk szin-
tén negativ hatassal lehetnek a bér
minéségére. Mindezért pedig az
ugynevezett oxidativ stressz tehe-
t6 felel6ssé, vagyis az a sejtszinten
tapasztalhato, tulterheltségi éllapot,
amikor a kdros molekuldk (szabad
gyokok) mar olyan mennyiségben
vannak jelen, hogy a test védelmi
mechanizmusai nem tudjdk megfele-
|6en ellatni a feladatukat. Az oxidativ
stressz tehat felgyorsitja az orege-
dést, valamint rancok és krénikus
betegségek kialakulasat idézi eld.

» Genetikai tényezék és hormondlis
valtozdsok — az ember genetikdja
hatérozza meg, hogy a rdncok milyen
gyorsan és milyen mennyiségben
jelennek meg. Egyesek bére termé-
szeténél fogva feszesebb és rugal-
masabb, mig mésok hajlamosabbak
a korai 6regedésre.

» Hormonalis valtozasok - a rancoso-
das tekintetében a hormonalis val-
tozasok is kiemelkedd szerepet tol-
tenek be, kuléndsen az Osztrogén
mennyiségének csokkenése a nék-
nél, a valtozokor idején. Az 6sztro-
gén ugyanis tamogatja a kollagén-
termelést, és segit meg6rizni a bor
hidratéltsagat. Mennyiségének csok-
kenése miatt megereszkedik a bér és
elmélyiilnek a rdncok.

TELJES KORU TAMOGATAS

A rdncosodas késleltetésének titka az
élettempd lassitdsaban, az elfogadds-
ban, a szeretetben, valamint testiink és
bériink megfelelé taplaldsaban rejlik.
Ahogy az mar a fent leirtakbol is kiderdl,
a leghatékonyabb segitétarsaink a ran-
cok elleni kiizdelemben az antioxidan-
sok, a peptidek, az aminosavak és az
6mega-3 zsirsavak lesznek, amelyeket
a siker elérése érdekében belsélegesen

és kulsélegesen egyarant alkalmaznunk
kell.

Az ENERGY gazdag kindlatabdl min-
denki kivalaszthatja a szdméra legmeg-
felel6bb termékeket. Sokszor eléfordult
a praxisom soran, hogy mikdzben klien-
seim valamely belsé problémajét igye-
keztliink megoldani a termékek segit-
ségével, dhitott mellékhatasként borik
allapota is javult.

Az univerzadlis segitétarsak sordbdl
kézenfekvé lehet a HEBE, a QI COLLAGEN,
az ORGANIC SEA BERRY, az ORGANIC
MATCHA, a HAWAII SPIRULINA, az
ORGANIC GOJI, az ACAI PURE és a RAW
AGUAJE haszndlata. Rendkivil jo tapasz-
talataim vannak azonban a BETAFIT-tal
is, amely segitséget nyujt akne, kilté-
sek és ekcéma esetén, mikozben javitja
a bor, valamint a kérmok allapotat.

TERMESZETES
KOZMETIKUMOK

A bérapold kozmetikumok tekintetében
nagy segitségiinkre lehetnek azok az
antioxidans hatdsu készitmények, ame-
lyek serkentik a kollagén- és az elasztin-
termelést, valamint segitenek megdrizni
a bér nedvességtartalmét. Az ENERGY
BEAUTY termékek kozil ilyen a fiatalito
hatdsu algakivonatokkal és gyégyno-
vényekkel gazdagitott CYBELE, vala-
mint YEMAYA arckrém, a sarkanyvérrel
dusitott ENERGY BEAUTY arckrémek, az
exoszomakat tartalmazé LUMEA szem-
kornyékapold, valamint a SKIN ESSENCE
DAY nappali arckrém, amely a benne
talalhaté enzimeknek koszonhetéen
nemcsak a fény okozta Oregedéssel,
hanem sok més karos hatdssal szemben
is segit megovni a bériinket.

Nem szabad szem eldl tévesztentink
azt a tényt, hogy a bdr éregedése egy
teljesen természetes és dsszetett folya-
mat, amelyet egyetlen kozmetikai ter-
mék sem képes megdllitani.

BORAPOLASI RUTIN
A smink gyengéd eltavolitdsdhoz hasz-
naljak a VISAGE OIL arctisztit6é és smink-
lemosé olajat. Amennyiben arctisztitds-
hoz nem szivesen hasznalnak olajos alla-
gu terméket, probaljak ki az érzékeny
bérre kifejlesztett sminklemosé tejet.
Miutdn megtisztitottdk bdriket,
tonizaljdk a VISAGE WATER-rel, amely

a benne taldlhaté rézsakivonatnak és
termélviznek kdszonhetéen gyengéd és
természetes antioxidans védelmet bizto-
sit. Ezt kovetbéen alkalmazzdk a REJUVE
SERUM-ot, amely hidratdlo, lifting és
apold hatdsu dsszetevéivel segit fiatalos
megjelenést adni a bérnek.

Amennyiben bdriiket szeretnék meg-
6évni nemcsak a napsugarak, hanem
a kék fény kdros hatésaitdl is, a szérum
haszndlata utdn az illatmentes SKIN
ESSENCE DAY krémet vigyék fel az arcuk-
ra. Az arcbdr intenziv éjszakai regenera-
14sarol pedig az intelligens enzimkomp-
lexet tartalmazé SKIN ESSENCE NIGHT
hasznélatédval gondoskodhatnak.

Azok szamdra, akik az 6t elem kon-
cepcidjara épulé ENERGY BEAUTY arc-
krémeket jobban kedvelik, van egy j6
hirem: a termékcsaldd mindegyik tagja
tartalmaz olyan Osszetev6ket, amelyek
segitenek fiatalos megjelenésiivé vara-
zsolni a bért, igy Ondk tetszés szerint
véalogathatnak kozullk.

A rdncok nem a tokéletlenség jelei,
hanem a megélt évek bizonyitékai.
Ennek felismerése segit kdnnyebben

elfogadni a létezésiiket...

IRENA SLADKA

Nl dayears
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Innovativ borapolas

A REJUVE SERUM tébb mint egy évvel ezel6tt jelent meg az ENERGY
kindlatdban, az ENERGY BEAUTY termékcsalad bevezetésekor. Ez az inhovativ
nappali és éjszakai bérapolé azonnal elnyerte a lathato revitalizalo hatasras s
vagyo nék rokonszenvét. Legfébb elényei kozé tartozik a termék barsenyos
allaga, kivalo felszivodoképessége és bérharmonizalé hatasa, amely
tiszteletben tartja az arcb6r természetes szépségét és egészségét.

[
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PROBALJAK KI!

Az elmuilt egy év bebizonyitot-
ta, hogy a REJUVE SERUM valé-
di, tartés eredményeket biztosit.
Gy6zédjenek meg errél Onék is,
két értékes tapasztalat is igazolja
a szérum hatasossagat:

»

»

Ez a termék az egyik kedven-
cem. Amikor elfogy, és nem
tudom felvinni a krém alg, szin-
te meztelennek érzem magam,
amig be nem szerzem a kovet-
kezé lvegcsét. Imadom az
allagat, a természetes illatat és
a gyengéd hatéasat. Erzékeny
b6éromnek pontosan erre van
sziksége. Miutan felviszem
a béromre, sz6 szerint érzem,
ahogy hidratal - teljesen mas-
képp, mint egy krém. Nem is
értem, hogyan tudtam korab-
ban meglenni nélkiile!
VERA BARTYZALOVA
SOUCKOVA, Plzeti

A REJUVE SERUM-ot egyszeru-
en imaddom. Badmulatosan sely-
messé varazsolja a bért, amelyet
azonnal ragyogévé tesz. Hatal-
mas elénye, hogy még az én
érzékeny, kuperdzisra hajlamos
béromre is felvihet6. Hasznala-
ta utdn a bérom megnyugszik,
hidratalt lesz, és egészségesebb
megjelenést kap. Mar par hét
alkalmazas utan Onék is észre
fogjak venni a kulonbséget!
Osszetétele és llaga is fantaszti-
kus, s6t a csomagolésat is leny -
g6zének taldlom. A REJUVE
SERUM hasznalatdt mindenkinek
csak ajanlani tudom.

LENKA SRAMEK, Olomouc
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REGENERALAS
ES LIFTINGHATAS

A REJUVE SERUM segit fokozni a termé-
szetes kollagén-, elasztin- és hialuron-
sav-termelést a bérben, aminek kdszon-
hetéen hozzajarul az arcbér rugalmas-
saganak, feszességének és fiatalos meg-
jelenésének helyreallitdsahoz. Lifting
és regenerdlé hatdsaval harmonizélja,
revitalizalja, valamint ragyogoéva teszi
az arc és a dekoltazs bérét. A szérum
a retinolhoz hasonlé elénydket nyuijt,
tehat segit kisimitani a finom rancokat,
csokkenti a barna foltok lathatosagat
és 0sszehlzza a poérusokat, de mindezt
természetes Uton teszi, a bor irritalasa és
igénybevétele nélkil. A szabadalmaz-
tatott ALGAKTIVE® Retin ART, valamint
a Chlorella vulgaris algabodl kivont Bio
SKN hatéanyagokkal gazdagitott ter-
mék gyengéd, mégis hatékony dpolast
biztosit a bérnek.

HIDRATALAS ES VEDELEM
A szérumban talalhaté hialuronsav inten-
ziven hidratdl, seqgiti a bér regeneraloda-
sat, és csokkenti a rdncok lathatosagat.
A szkvaldn 6vja a bért, selymes tapin-
tast biztosit a szamdara, és nem tomiti el
a pérusokat. Az E-vitamin fokozza a bér
rugalmassagat, és hatékonyan apolja
az érett, valamint a dehidratdlt bort is.
A fénylzé szalmagyoparolaj (Helichry-
sum ijtalicum) harmonizélé hatdsa segit
visszaallitani a br komfortérzetét.

FENNTARTHATO SZEPSEG

A REJUVE SERUM a bér természetes bio-
I6giai sajatossagainak figyelembevéte-
lével biztosit tartds vitalitast és fiatalos
megjelenést az arcbérnek. A szérum
napi hasznalataval elésegithetjik, hogy
boriink hosszu tavon megdrizze feszes-
ségét, ragyogasat és kiegyensulyozott-
sagat. Longevity, azaz hosszu élettartam
+ egészséges évek.

IRENA SLADKA




Solara Balm és az éjszakai miiszak

Szeretnénk az altalunk valodi kincsnek tartott SOLARA BALM-
r6l most még tobbet elarulni Ondknek, mert megérdemli - de
ezt, a cikk elolvasasa utan, dontsék el sajat maguk!

Legtébben a szokasos ritudléval készii-
link egy eléttlink all6, napsiitéses nyari
napra: bekenjik magunkat fényvédd
krémmel, felvessziik a napszemiiveget,
és irany a napsiités! Am a legnehezebb
muszak bdriink szamara este kezdédik,
miutan lefekiidtiink aludni. Habar nem
égtiink le, és bériink nem f4j, sejtjeink
belsejében ,energetikai cséd” allhat be.
A napsugarak ugyanis olyan folyamato-
kat inditottak be bériink mélyebb réte-
geiben, melyek lebontjdk a kollagént és
megterhelik a DNS-t.

A drogéridkban kaphatd, napozés
uténi balzsamok tébbsége olyan, mint
egy pohdr hideg viz - révid idére felfris-
sitik a bdriinket, de éhségét nem csil-
lapitjdk. Bériinknek ilyenkor nemcsak
hisitésre, hanem alapos regeneralasra
és megujuldsra is szliksége van.

GYAPOTOSSEJTEK

Az Gssejtek kozmetikai célu felhasznala-
sarél mar mindenki hallott, de most azt
is elaruljuk, miért valasztottuk a SOLARA
BALM-hoz épp a gyapotdssejteket.
A mezok kirdlynéjének tartott gyapotnak
egész nap el kell viselnie az égeté Nap
sugarait, mikdzben életerejét meg kell
Oriznie. Sejtjei az extrém hdéségben vald
tulélés informéacidit hordozzak. Amikor
a SOLARA BALM-ot felvissziik a bériink-
re, a benne taldlhaté &ssejtek ,megta-
nitjak” a bér sejtjeinek, hogyan allitsak
helyre az UV-sugarzas okozta karokat.

A gyapot rendkivili hatéanyagokat,
fitokelatinokat tartalmaz, melyek a bor-
ben intelligens magnesként muikddve
felkutatjdk a mérgezd részecskéket, és
elzérjdk 6ket, még miel6tt azok megta-
madhatndk a sejtmagot, és kart tehet-
nének a DNS-ben. A sejteknek igy nem
kell minden energidjukat a tliz oltaséra
(@ méregtelenitésre) forditaniuk, elég
kapacitasuk marad a regeneraciora.

A gyapot tovabbi fontos Gsszetevii
a polifenolok, melyek segitenek megévni
a novényt a fotonok ,szényegbombaza-

satél’, vagyis a kdzvetlen napsugarzastol.
E hatéanyagok jelatvitel elvén mikod-
nek. Amikor egy UV-sugar eléri a sejtet,
mindent megtesz, hogy beinditsa benne
az apoptozisnak nevezett folyamatot
(programozott sejthaldl) vagy aktivalja
azokat az enzimeket, melyek ,felfaljak”
a kollagént. A gyapotban taldlhaté poli-
fenolok ratapadnak a sejtek receptoraira,
és blokkoljak ezt a karos jelet. Antivirus-
ként muikodve felismerik a tdmadot, és
nem engedik be a rendszerbe. Ehelyett
arra ,utasitjak” a sejtet, hogy szerkezet-
erdsité proteint termeljen.

A gyapotdssejtek tovabbi elénye,
hogy nemcsak a hagyomanyos UV-su-
garzas (UVA/UVB) ellen 6vjak a bért, de
segitenek védelmet nyujtani az infra-
voros sugarzassal (IR) és a kék fénnyel
(HEV) szemben is. Ezek a sugarak sokkal
mélyebre hatolnak, mint az UV, és oxi-
dativ stresszt okoznak. A gyapotkivonat
noveli a sejtek sajat antioxidans kapacita-
sat, igy a bér,nem f6 meg a sajat levében’”.
Felveszi a harcot a gyulladast és b&rpirt
kivalté stresszel, a citokin jelzémolekulak
termelésével. A gyapotdssejtek egyfajta
medidtori szerepet toltenek be, és a bér-
sejteket megnyugtatva dtkapcsoljak ket
a ,panik/talélés” izemmaodbdl ,helyredlli-
tas/ujjaépités” funkcidba.

EZ MEG NEM MINDEN
Tudtak, hogy a bdr akkor is 6regedhet,
ha napozds utdn nem pirosodik ki? Ezt
nevezziik ,csendes” gyulladdsnak - ez
tehetd leginkdbb felel6ssé a rdncok és
a pigmentfoltok kialakulasaért. A SOLARA
BALM-ban éppen ezért egyesitettiik az
6cedn mélyének kincseit, az aranymosza-
tot és a voros mikroalgat. Ok az éjszakai
Jtlzoltok”. Mig az igazak almat alusszuk,
ledllitjiak a gyulladasos folyamatokat, hely-
redllitiak a bér védérétegét. igy reggel
rugalmas és egységes tonusu, nem pedig
kiszaradt és fesziil6 borrel ébrediink.

A BALM 0Osszetevéi kozé tartozik az
aloe vera nedve és a panthenol: ,folyé-

( )
A GONDTALAN
NYAR KELLEKEI

A SOLARA SPF 30 és SOLARA BALM
kisebb csomagoldsban a strandra
vagy a kézitaskaba (90 ml), és nagy
kiszerelésl, csalddi csomagolds
a nyaralasokra (180 ml).

k N7

kony borogatds” a bér felszinén. Azon-
nal csillapitjdk a forrésagot, enyhitik
a bérpirt, mikdzben potoljdk a napsu-
garak hatdsara elparolgott nedvességet.
A vitaminokban és antioxidansokban
gazdag homoktovis-kivonat pedig bal-
zsamként hat a bdrre - felgyorsitja a bér
mikroszkopikus sérlléseinek gyogyula-
sat, és segit megakadalyozni a gyullada-
sok kialakulasat.

Annak érdekében, hogy a bér ne
veszitse el éjszaka az értékes vizet,
a hialuronsav bezdrja a nedvességet
a bér mélyebb rétegeibe. A bér sely-
mes tapintasarol és a lipidek potlasa-
rél a sheavaj, a sargabarackmag-olaj, és
a legerésebb antioxidansok kozé tarto-
z6, értékes gojiolaj gondoskodik. Ezek
hatését erdsiti a szkvalan nevd, olivabdl
kivont, biomimetikus lipid, amelynek
szerkezete megegyezik a bérben taldl-
haté lipidek szerkezetével. A szkvalan
potolja azt a védéréteget, amelyet a s6s
viz és a napfény ,lemos” a bérrél. Azon-
nal beszivédik, és a sejteket beliilrél,ola-
jozva" biztositja, hogy a nyaralas utdn ne
kezdjiink el azonnal hamlani.

Probaljak ki a SOLARA BALM-ot éjsza-
kai pakoldshoz: vastagabb rétegben
vigyék fel a bériikre. Hagyjak kicsit beszi-
védni, és élvezzék, ahogy bériik ,csilla-
pitja szomjusagat” A Nap fantasztikus
energiaforras, de csak megfelel6 éjszakai
apolassal érhet6 el, hogy ez az energia
ragyogd mosolyban, és ne Uj rdncokban
nyilvanuljon meg.

ENERGY GROUP
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Hogyan tamogassuk a szervezetiinket? ¢+)

Ha kirandulast

terveziink

mélyebb, minéségibb kapcsolédast.

TOLTODIJUNK
FEL
A természetben s
mindennek megvan
a maga ritmusa, min-
ket is képes lelassitani;
rovid idén belil olyan
belsé egyensulyt képes megteremteni
benniink, amelyre a hétkéznapok roha-
nasaban ritkan van lehetéségiink. Aprilis
végi kirdnduldsunkon Csopak kdzelében
boklasztunk az erdében, letértiink a jart
utrél is, és csodalatos volt [&tni, ahogy
a 8 éves kisfiam megcsodalta a szebbnél
szebb noévényeket, percekig elmélyil-
ten figyelte a tavaszi dlganéjturé boga-
rat. Valoban sikerilt legaldbb par 6réra
kilépni a hétkdznapokbdl, és lelassulva
megfigyelni a kdrnyezetiinket.

A természetben toltott id6 alatt az
idegrendszeriink is Gjrahuzalozédik, mert
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A kirandulas szamomra lételem. Nem tulzok,
ha azt mondom, hogy a természet kozelsége,
rendszeres megtapasztalasa nélkiil nem
tudok élni. Latom, hogy sokunk szamara
egy-egy kirandulds nemcsak kikapcsol6das,
hanem valadi feltolt6dés. A természetben

a testiink, a lelkiink és a szellemiink egyarant
felfrissiil, Gj energiakra tesz szert. A természet
kozelsége segit konnyebben visszatalalni
onmagunkhoz, segiti az 6nmagunkkal valé

megnyugtaté érezni a fold megtarté ere-
jét, a szél kellemesen simogatja a bériin-
ket, a napfény melege atjérja a testlinket,
lelassul a lélegzetiink, elegendé egyszer-
re csak egy dologra figyelni. Rendszere-
sen kell a kiilsé ingerek csondesitése, kiik-
tatdsa, a lelassulds, a megnyugvas, a ter-
mészetkozelség, a toltédés! Ezek ma nem
a luxust kell, hogy jelentsék szdmunkra,
hanem a mindennapjaink részévé kell
tenniink, hogy testileg-lelkileg jol érezziik
magunkat a bériinkben.

FELKESZULES MINDEN
SZINTEN

A legtobben a megfelel6 felszerelés-
re gondolnak elséként, hogy miként
kell felkésziilni egy jé kis kirdnduldsra:
cipére, ruhazatra, vizre és ennivaldra.
Ezen alapvetd ,kellékek” mellett lega-
ldbb ugyanennyire fontos a szervezet

belsé tdmogatasa is. Egy-egy kirdndulds
alkalmaval testiink fokozott terhelésnek
van kitéve: alkalmazkodnia kell ugyan-
is az esetlegesen véltozé idéjardshoz,
fokozottabb fizikai igénybevételnek van
kitéve, és a mindennapokban felhalmo-
z6dd esetleges stressz vagy alvashiany,
illetve néknél a menstruacios ciklus is
befolyasolhatja az energiaszintet.
Erdemes maér az indulés elétti 7-10
napban kicsit jobban odafigyelni az
immunrendszer erésitésére és az ener-
giaszint optimalizélasara. Ebben segit-
séglinkre lehetnek a természetes alapu
ENERGY készitmények, amelyek fino-
man, egyben hatékonyan tdmogatjak
szervezetlink egészséges miikodését.

TAMOGATAS KIVUL-BELUL
Az ENERGY készitményei kozil tébb is
hasznos térs lehet egy kirdndulds soran:



példaul a szervezet altaldnos vitalitasat
tdmogaté FYTOMINERAL csepp, hogy
energikusabbnak érezziik magunkat,
a TICK-A-TACK spray, hogy utkoézben ,ne
egyenek meg” minket a szinyogok és az
ARTRIN krém, ami barmikor jél johet egy
kirandulas soran. Emlitést érdemel még
a DERMATON termékcsalad is.

A FYTOMINERAL egy csodélatos
kolloid oldat, ami &svanyi anyagok és
nyomelemek széles palettajat tartalmaz-
za. Jelenlegi ismereteink és legjobb tuda-
sunk szerint a kolloid forma biztositja
szdmunkra a lehet6 legteljesebb felszivo-
dast, hasznosuldst. A FYTOMINERAL egy
teljes egészében természetes eredetl
csepp, szépen regenerdlja a csontokat,
a fogakat is. Készithettink bel6le j6 miné-
ségUl, tartalmas és egyben természetes
eredet(i izotdnids italt ugy, hogy fél liter
vizhez 15 csepp kolloid oldatot adunk,

és a kulacsunkban magunkkal vissziik.
Erételjes fizikai megterhelés, edzés
vagy épp egy turazds végén pluszban
is megajandékozhatjuk vele a testlinket,
az erénlétiink megérzése érdekében.
Ehhez egy pohér vizhez adjunk 15 csepp
FYTOMINERAL cseppet, és elkeverés utan
igyuk meg. Az igy elkészitett ital gyorsan
poétolja az intenziv mozgds sordn elvesz-
tett asvanyi anyagokat, segiti az izmok és
az egész test regenerdlédasat, a vitami-
nok hasznosuldsat.

A fizikai terhelés miatt az iziiletek és
izmok tdmogatésa is fontos lehet sza-
munkra. Egy jol megvalasztott, termé-
szetes Osszetevbket tartalmazd krém
segithet megelézni vagy enyhiteni
a tulerdltetésbdl fakadd kellemetlensé-
geket. Erre az ARTRIN krém a tokéletes
megoldas. Pozitiv mantrdja igy hang-
zik: ,A testemnek szdrnyai vannak., Ez
a mantra konnyedséget, légiességet
sugall mind testileg, mind lelkileg. Es
valéban! Az ARTRIN a lelki egyensuly
szempontjabol segit aktivizalni a sza-
badsag, a lelki frissesség érzését; segit
a korllmények elfogadasdban, enyhiti
a testi-lelki feszultséget.

Ha mar napsitéses nyéri idében
megylink kirdndulni, akkor ne feled-
kezziink meg a bér védelmérdl sem.
llyenkor bériink kiilonésen ki van téve
a napstités, vagy akar a szél szarité hata-
sainak, de rovarcsipésekhez is lehet ,sze-
rencsénk”. Az ENERGY termékei kozott
a bérvédelemre is taldlunk természe-
tes, egyben hatékony megoldasokat —
elsésorban a DERMATON gélre és olaj-
ra gondolok. A napkézbeni bérapolas
terén a fényvédelem kapjon figyelmet,
erre megfeleld lehet az uj, 30-as faktoru
SOLARA fényvédé krém.

A mindennapos boérapolas részeként
is alkalmazhatjuk a DERMATON OIL-t,
onmagéban vagy akar krémhez keverve.
Haszndlata javasolhat6 a bér rugalmas-
sdgénak javitdsdra, napozas utani bdra-
poldként, akdr a megégett, bepiroso-
dott bdr kezelésére is. Egy er6teljesebb,
gyogynovényes illat jellemzi a terméket,
s ez az intenzivebb illat tavol tarthat-
ja télink a vérszivd rovarokat. Vélemé-
nyem szerint leginkdbb a kakukkfu illata
érzédik ki az dsszetevék kozll. Ezen az
illéolajon kiviil a DERMATON OIL tartal-
maz még levendula, babér, palmardzsa

ill6olajat. A taplald olajok kozil megta-
laljuk benne a jojobaolajat, a homokto-
vis- és a rizscsiraolajat. Erdekesség, hogy
a jojobaolaj az osszetételében nagyon
hasonlit a bériink felszinén kialakuld
faggyuréteghez, ezért képes igen haté-
konyan harmonizélni akar a zsiros b&r
allapotat is.

A DERMATON GEL - a SOLARA BALM
mellett — elsésorban napozas utani bora-
poldsra szolgdl, de az eddigi tapaszta-
lataink szerint szépen megadllja a helyét
a mindennapi bdérapolas terén is: jolesé
a gél texturdja, szépen felszivédik, kel-
lemesen lagy az illata és szép, puha lesz
téle a bér. A DERMATON GEL-ben tébb
olyan hatdanyag is fellelhets, amely
bérfiatalité, nyugtatd, gyulladasellenes
hatésu. Az 6sszetevdi kozott megtalaljuk
a granatalma, a zold tea, az echinacea
és az aloe vera kivonatat, tovabba a bér
szamara értékes vitaminokat tartalma-
z6 sehavajat és barbadosi cseresznyét,
a panthenolt, lanolint és a DERMATON
olajnal emlegetett jojobaolajat.

A DERMATON olajjal kapcsolatban
emlitettem, hogy tévol tarthatja téllink
a kis vérszivokat. Erre a célra azonban
az elsédleges ajanldsom a TICK-ATACK
spray, ami a természetes, tiszta ill6ola-
jainak koszonhetéen valéban hatéko-
nyan tavol tartja téliink a szinyogokat és
mds rovarokat, no meg a kullancsokat is.
Nagy el6nye, hogy kdzvetlenil a bérre és
a ruhdra is fujhatjuk, sét, a vellink egyutt
kirandulé kutyusaink szérén, bérén is
alkalmazhatjuk.

Egy kirdndulds sordn prébaljuk
tudatosan (de nem goércsdsen akarva)
magunk mogott hagyni a mindennapok
problémiit. Engedjik meg magunknak,
hogy valéban jelen legylink! Figyel-
juk a madarak hangjat, szippantsuk
be a novények illatat, akar bujjunk ki
a cip6nkbdl, és érezziik meg a talaj érin-
tését a labunk alatt.

Egy rovidebb-hosszabb kirdndulds
a természetben a valddi kikapcsoloda-
son kivil jo lehet6ség arra is, hogy koze-
lebb keriljink 6nmagunkhoz. Induljunk
utnak 6rémmel, kivdncsisdggal telve!

KELEMEN LiVIA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired
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Energia,

ero és regeneracio

A KING KONG-ot mar egy éve haszndlom,
nélkulozhetetlen tarsamma valt a sport-
ban és a mindennapokban egyardnt.
Leginkdbb azt szeretem benne, hogy
energiat ad a fizikai aktivitashoz, egyuttal
segiti a regenerdlodast, és 0sszeségében
ndveli a vitalitdst. Nem egy kémiai hato-
anyagokkal teletomott ,serkentészer”,
hanem tisztdn természetes, adaptogén
hatdst gyégyndvényeket tartalmazo ter-
mék, amely segit a testnek megbirkdzni
a megnovekedett terheléssel, mikozben
megerdsiti az immunrendszert, és tamo-
gatja a mozgasszervek, a csontok és az
izuletek muikddését.

- = 9 s
-

Egészseéges uti falat

RUNA SNACK mindig van nalam, hiszen
barmikor sziikségem lehet egy gyors,
téplalé tizéraira vagy uzsonndra, kilo-
nosen vakacion, amikor lakéautéval
vagunk neki egy-egy hosszabb utnak.
A természetes alapanyagok remek kom-
binaciéjat nyujté RUNA SNACK azon-
nal csillapitja az éhséget és energidval
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Hasznalatakor sokkal
erésebbnek érzem magam,
kitartébb vagyok, és gyorsabban
regeneralédnak az izmaim, a tes-
tem, nemcsak az edzés utan, hanem
a mindennapi rohanast kovetden is.
Mindenkinek csak ajanlani tudom, aki
szeretné megerdsiteni a fizikai kondici-
6jat és az ellendlld képességét, egyuttal
mellékhatdsoktél mentes, minéségi,
természetes energiat szeretne bizto-
sitani a teste szamara.

ADELA
Brno

-t

tolt fel anélkil, hogy elnehezitené az
emésztést. Imddom benne, hogy nem
tartalmaz hozzdadott cukrokat és mes-
terséges adalékanyagokat. Raadasul
kivalo csemege is lehet a nap folyaman,
amikor valami édességre vagyom, de
nem szeretnék vele artani az egészsé-

o — ——— —

A RUNA SNACK szerintem idealis
vélasztds mindazok szamara, akik prak-
tikus, finom, egyuttal egészséges finom-
sagot szeretnének magukkal vinni uta-
zasra vagy munkaba.

ADELA




A féradtség gyakorlatilag a modern élet-
vitel szerves részévé valt. Nem az edzés
utdn érezhet6, kellemes faradtsagrol
beszélek, hanem arrél az alattomos fajta-
rél, amely megakadélyozza, hogy 6ssze-
szedetten oda tudjunk figyelni a dolga-
inkra, és megfoszt minket az életoromtol.
Higgyék el, ez utébbit igen jol ismerem...
Az utébbi idében ugy éreztem, hogy
egyszerien képtelen vagyok feltdlteni
az ,akkumulatoraimat”. Aztan kiprobal-
tam a REVITAE-t. Rogton az elején sze-
retném leszdgezni, hogy nem egy kémiai
serkentérél van szé - olyan gyégyno-
vények ereje rejtézik benne, mint a szi-
bériai ginszengé, a kinai orddgcérnaé
vagy a homoktovisé. Mindhdrom névény
erételjes adaptogén hatdassal rendelke-
zik. (Az adaptogének olyan természetes,
féleg névényi anyagok, amelyek novelik
a szervezet fizikai és pszichés stresszel

Roviden

Szeretnék csatlakozni azok tébora-
hoz, akik a VITAE magazin hasabjain
megosztjdk az olvasékkal az ENERGY
készitményekkel kapcsolatos, pozitiv
tapasztalataikat. Nekem az ENERGY
tobb készitménye is felbecsiilhetetlen
segitséget nyujtott.

Nagyjdbol o6t évig hasznaltam
a GYNEX-et - alkalomszertien, amikor
fajdalmas volt a menstruaciom. A készit-
mény hasznalatakor a fajdalmaim rend-
szerint azonnal elmultak. Ugy gondo-
lom, hogy ezeknek a cseppeknek az
Osszetétele egészen rendkiviili. A barat-
ndim is dicsérik a GYNEX-et, szivesebben
alkalmazzak, mint barmilyen gyégyszert.

Most, hogy mar beléptem a vélto-
z6korba, MAYTENUS teédt fogyasztok,
amely nemcsak kellemes izl, de meg is
nyugtat. Szivesen ki fogom még prébal-
ni a cég egyéb, hormonhaztartas-helyre-
allité készitményeit is.

szembeni ellenallé képességét. Segite-
nek a testnek alkalmazkodni, adaptaléd-
ni a megterhelé helyzetekhez, harmoni-
zéljdk a hormonhaztartast, és tdmogatjak
az egyensuly visszaallitasat. — a Szerk.)

Akészitménynek kdszonhetéen lehul-
lott rélam az a nehéz ,pokréc’, amely
teljesen maga ala temetett. A REVITAE az
én esetemben elsésorban a faradtsaggal
szembeni klzdelemben nyujtott felbe-
cstilhetetlen segitséget.

Csak id6szakos tdmogatasra van
szlikséguk? Példaul egy vizsga vagy
egy nehéz élethelyzet el6tt? Probaljak
ki, mert a REVITAE ebben az esetben
is remekil mukodik, de az igazi ereje
akkor mutatkozik meg, ha rendszeresen
hasznaljuk.

MARTINA VALASKOVA
Breclav

Az ENERGY kils6legesen alkal-
mazott apold olajait is imadom: az
ARGAN OIL-t és az ALMOND OIL-t
napi rendszerességgel hasznalom.
Az arganolajjal az arcomat, a man-
dulaolajjal a testemet apolom.
Mindkettének magdval raga-
dé az illata - és, ha mér
az illatoknal tartunk, meg
kell még emlitenem,
hogy az aromatera-
pids  készitmények
kozil a ZEN spray-re
esett a valasztdsom,
amely érezhetéen
segit visszatalal-
nom a lelki egyen-
sulyomhoz.

JANA B.
Olomouc
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Klubprogramok
I S T S S

BUDAPEST Junius 24., KLUBELOADAS / Németh Imréné Eva természetgydgyasz, 1085 Budapest, Németh Imréné Eva
VIIL KER. KLUB  szerda, klubvezetd: Gondtalan nyar az ENERGY termékeivel. Az Baross u. 8., fszt. 1. és Németh Imre,
17.30 6ra utazas, nyaralas szerei. (A részvétel ingyenes, a klubtagok (kaputel.: 12) 06/20/588-8263,
vendéget is hozhatnak, de kérjiik az elézetesen a részvételi energy.belvaros@energyklub.hu
szandék jelzését.) energy.belvaros@gmail.com
SIOFOKI Junius 11,, KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgydgyész, Si6fok, Angyén Jozsefng,
KLUB csUitortok, klubvezeto: A szervezet felkészitése a nyari kihivasokra az Wesselényi u. 19., 06/20/314-6811,
18.00 6ra ENERGY termékeivel. a klub oktatéterme siofok@energyklub.hu
margagitika@gmail.com
. |
b \ \ b
( )

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

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

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

DR. GULYAS GERTRUD
Milyen terméket ajanlana 54 éves nének
a szellemi frissesség tdmogatasara, faradt-
sag legy6zésére? Nem mellékesen, mozgas
mellett fogyni is szeretnék.

A nyomelempétlds alapvetéen fon-
tos az enzimatikus miikédésekhez, igy

a FYTOMINERAL kolloid oldat az, amit elsésorban ajdnlok, napi

15-20 csepp adagban. Az ORGANIC CHLORELLA tiszta, ers és
hatékony, 100%-ban természetes chlorella algdt tartalmazo
termék, ami energidval télti fel a szervezetet. Hatdsa lassan,
fokozatosan nyilvdnul meg, de hosszu tdvra télti fel az energi-
akészletet. Adagja napi 2x2 tabletta. Sportolds, mozgds el6tt
figyelmébe ajdnlom a KING KONG haszndlatdt, 6-8 cseppszdm-
mal, ami szintén energetizdl és tdmogatja az izomerét.

naponta 2x1-2 RAW AGUAJE kapszuldval, esténként pedig
7-9 csepp RELAXIN-nal. Mindezek mellé a patikdban kaphatd
tébbféle hiivelyhidratdld készitmény.

RACZNE SIMON ZSUZSANNA
Hivelyszéarazsag ellen tudna ajanlani vala-
milyen készitményt?

Az ENERGY készitményei kézil a GYNEX
cseppet ajdnlom kuraszerlien szedni,
naponta 2x3-4-5 cseppel. Hdrom hét sze-
dés, egy hét sziinet ritmusban, legaldbb
hdrom hénapig. Ki lehet egésziteni a kurdt
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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! Aprilistol a klub csiitértéki nyitvatartdsa meg-
valtozott: 12.00-19.00 érdig vagyunk nyitva.

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktualis infor-
mécidk az ENERGY weboldalén, 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 (Furedi at és Boszorményi Ut sarkan,

Kossuth laktanya fel6li oldal).

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

Tovébbi informacié: Kovacsné Ambrus Imola, Kovacs
Laszl6 klubvezetdk +36/30/458-1757, +36/30/329-2149,
debrecen@energyklub.hu, www.imolaenergy.hu
Nyitvatartas:

Kedd 9.00-18.00 érdig,

Szerddtdl csiitortokig 9.00-12.00 6rdig,

Péntek 9.00-18.00 drdig.

A debreceni ENERGY klub 2025. junius 12., péntek és ju-
nius 22., hétfé kozott zérva tart.

Ezidd alatt a futaros megrendelés felvétele és a csomag-
kiildés is sziinetel.

GYORIKLUB

Szent Istvan (it 12/3., fsz. 4. (4-es kapucseng6)

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

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

Telefon: +36/20/4019-911. Nyitvatartési id6n kiviil, siirg6s
esetben hivhato: +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.
Tovébbiinformacié: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

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

KECSKEMETIKLUB

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

Tovabbi informécié: Mészarosné Lauter Erzsébet klubve-
zetd, természetgydgyasz, tel.: +36/30/209-3683
fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu
Nyitvatartas: hétf6tél péntekig 9.00-17.00 drdig, szomba-
ton 9.00-12.00 drdig.

MISKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., . em.

Junius 11., csiitértok, 14:00-16:00 dra: a miskolci klubban
ingyenes szamitdgépes allapotfelmérést és orvosi ta-
nacsadast tartunk.

Tanécsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. Idépont-egyezte-
tés miatt el6zetes bejelentkezés szlikséges Ficzere Janos
klubvezetdnél, a +36/30/856-3365 telefonszamon.

NYIREGYHAZIKLUB

Ferenckrt. 5., 1/5.

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

Tovébbi informécié: Fitos Sandor klubvezeté

Tel: +36/20/427-5869

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.

jun. 8-dn (hétfg), 17-18 dra: Parazita sziirés

jun. 9-én (kedd), 17-18 éra: Lipidol és Hébé

jun. 10-én (szerda), 17-18 éra: Nyari titkok

jun. 15-én (hétfd), 17-18 éra: Bérbetegségek szirése

jun. 16-dn (kedd), 17-18 éra: Pajzsmirigy sz(irés

jun. 17-én (szerda), 17-18 éra: Személyes terméktanacsadas
jun. 22-én (hétfé), 17-18 éra: Solara termékcsalad

jun. 23-dn (kedd), 17-18 éra: Energy tedk

jun. 24-én (szerda), 17-18 éra: Személyes terméktanacsadas
jun. 29-én (hétf6), 17-18 6ra: Hajproblémak sziirése

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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A taoizmus és a viz

A szervezetiinkben a viz mozgatasaért el6szor a gyomor felel, melyet
a HKO-ban és a taoista energiatanban a Folyadékok Tengerének
neveznek. Annyi folyadékot ad tovabb az emésztésnek, amennyire
annak sziiksége van. A tobbit tovabbitja a belekbe. Ez a viz, amit

az emésztés felhasznal sejtszinten, mar sziirt, és a desztillalt vizhez
hasonlé. A benne lévé tdpanyagokat mar a vér adja hozza.

Az egész keringés-
bdl a vese tavolitja el
a felesleges és megfa-
radt vizet. A vese egy
nap alatt 1,5-2 | vize-
letet 4llit el6. A szerve-
zetben 1év6 viz masik
Utja az emésztés utan a tudé. A tido
lefelé vezeti a vizeket, kivil, a bér alatt,
mintegy parasitia a belsé szerveket.
Ennek a megrekedése okozza a vizek
pangasat a felsétesten.

o

AVIZ A TESTBEN
Hol allhatnak meg a vizek a szerveze-
tlinkben? A Iépben (emésztésben), a fel-
sétesten, a labakban. A megrekedt vizek
hihetetlentl sok méreganyagot tudnak
magukban tartani, melyek igy folyama-
tos mérgezési tlineteket hoznak létre.
Ha az emésztés, a 1ép funkciokor hibas,
akkor a ldbon, hason szamithatunk zsi-
ros, nehéz felgyilemlésre. Ez olyan,
amit narancsbérnek szoktunk hivni. Ha
benyomjuk a bért, az ujjak nyomat nem
tartja meg. llyenkor a GYNEX csepp és
a CYTOVITAL krém segithet.

Még nehezebb kérdés, amikor mar
a belsé hideg hozza létre az ugyan-
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csak a labban felhalmozédé vizet, ekkor
a bér nyomas utdn mér megtartja az
ujjak nyomat. Ez szélséséges hideg
vese és |ép esetén jon létre. A RENOL és
az ARTRIN, RUTICELIT krém lehet segitsé-
glinkre, vagy a MYCOPAN. Ha a viz eléri
a szivet, jellemz6 szivtlinetek is tarsul-
nak hozzd: szorongésérzet, hidegérzet,
nehézségérzet, depresszid, stb.

A harmadik esetben a pdrasitas
szenved zavart. llyenkor felsétesti, arci
o6déma alakul ki. llyenkor a viz lefelé nem
taldl utat. Ha ez eléri a tlidét vagy a szi-
vet, akkor a péra kicsapddhat, a folya-
dék lathatova valik, un. pangésos sziv-
elégtelenséget, tludévizenyét okozva.
A KOROLEN segithet ebben az esetben.

Az egész rendszert ugy kell elképzel-
nlink, mintha a kismedencei teriilet egy
st lenne, melyben forr a viz, és csévek
vezetik a meleg vizet az egész testben.
Ugyanakkor g6z keletkezik, mely felszall
és lecsapddva Ujra az Ustbe kerdl.

A rendszert a veséken keresztiil a hor-
monhdztartés tartja melegen, és a tudoé
hdti le. Ha a tliz elég, akkor a viz kerin-
gésben marad. Ha kevés, akkor a viz
pangani kezd, karositva a belsé szerve-
ket. Ha a viz tul sok, eldrasztja a rend-

szert, eloltja a tlzet, ha kevés, akkor
a rendszer tulmelegszik.

Sajnos sokan ezt nem veszik figyelem-
be, és tonkreteszik az egyensulyt. Fon-
tos megfelelé mennyiség(l viz ivasa, dm
a bevihetd viz mennyiségét a belsé alla-
pottol tegylik fliggévé. Vesénk, tlidénk és
Iépiink rendben tartasa rendkivil fontos.

MEGFELELO MENNYISEG
Ha a vizet nem kivanjuk, biztosak lehe-
tink abban, hogy belsénk vagy hideg
vagy a nedvesség mas okbdl felszapo-
rodott. Ha ez az éllapot sokdig fenn-
all, akkor a viz bes(rlsodik és nyalkava
vélik, mely a csi egy szamunkra szinte
teljesen halott megnyilvédnuldsa, és ren-
geteg veszélyt hordoz.
Tehdt a vizivas fontos dolog, azonban
ne felejtsiik el, hogy ha szervezetiink
nem birja a vizeket mozgatni, akkor a viz
mérgezést is okozhat. Ennek heveny for-
mdja is van, mely az elektrolithdztartas
felhigulasa miatt fordulhat eld, hirtelen
nagy mennyiségu viz fogyasztasa utan.
Emellett fontos, hogy lgyeljlink arra,
hogy az emésztés lassu égés. A HKO
mint parazst képzeli el, mely a hideget és
a nedvességet nehezen tri el. Ezért van



az, hogy nyéron sok hideg viz ivasatol
feldagadhat a hasunk.

Tehat nagyon fontos értelmezniink
testlink jelzéseit. Mindenesetre, ha
a napi folyadékbevitel masfél liter ald
esik, az biztosan nem tesz jét. A szomju-
sdgérzés hianya ellenére bevitt plusz viz
is nagy gondokat okozhat.

BELSO EGYENSULY

A taoista szemléletben a viz kiemelt

fontossagu, aramldsa pedig a csi mozga-

sdhoz kapcsolddik. Nagyon fontos tehat

a bels6é egyensuly fenntartdsa, melyet

a kovetkezé mddokon segithetjiik:

» Naponta legalabb 1,5-2 liter, testme-
leg, tisztitott viz fogyasztésa.

» Vizhajtok, erés vizhajté hatasu nové-
nyek szedésének elhagydsa, ha
egészségesek vagyunk, mert ez az
egyik legnagyobb ellenséglink. Nem
ajanlott fogydkuraként alkalmazni!

» Fogyokura esetén a viz legyen jé
meleg, mert ezzel tdmogatjuk az
emésztés folyamatat, mely nem csak
épitésbdl, hanem lebontasbol is all.
A hideg vizet az emésztésnek fel kell
melegitenie, igy a 1ép munkdja toké-
letlenné valik, és sem az épités, sem
a salaktalanitds nem kap elég energiat.

» Nem jé dolog evés kdzben vagy azt
kovetd fél éran beldl inni, mert ez is
akadalyozza a felszivédast. (Ez régen
bevett fogydkurds szokds volt, am
ilyenkor a szervezet elegendd vért
sem tud termelni, és ez korai 6regedé-
si tiinetekhez, betegséghez vezethet.)

» Ne igyunk &llandéan csak &svany-
vizet! Bar ez most divat, de nagyon
nagy hiba. A sokkal telitett viz mar
kevésbé aktiv bioldgiailag, igy az
az emésztésnek megszlrnie még
nagyobb munkaba keril. A legidea-
lisabb a langyos forrasviz, tisztitott

csapviz vagy tea. (Ovakodjunk a diva-
tos gylimolcstedk mesterséges iz- és
szinez6anyagaitol!)

» Mozogjunk minden nap egy kicsit az
izzaddasért. Csak kicsit izzadjunk meg,
és ezutan keriljuk a szelet, hideget.
Ezzel tdmogatjuk a tid6 funkciokor-
ben rekedt, elfdradt viz kilritését.
Nem szabad nagyon megizzadnunk,
mert a tid6 érzékeny a szarazsagra,
és testlink a legkilonfélébb tiline-
teket produkalhatja a jin energidk
tulzott elvesztésére.

» Mindig, mindenben a mértékletes-
ség az, ami mérvado lehet az egész-
séglink megtartasaban!

Forrds: Sdrga Csdszdr belsé konyvei
ANGYAN JOZSEFNE

természetgybgyasz,
ENERGY klubvezetd, Siéfok
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Az Energy-vel konnyebb!

A mozgas életelemiink, és oly j6 — nem
maradhat el melléle az ENERGY, mint
tamogatdé! Mikor még régen tanultam
rudtancot, ez a mozgas nagyon igénybe
vette és megdolgozta az egész testemet,
az izlleteket, izmokat, csontokat, mivel
fordulasok, csavardsok vannak benne,
a csontokon is kell idénként tdmaszkod-
ni, és ez bizony fajdalommal jart néha.
Nagyon szerettem, de kellett az
energiatermeléshez a FYTOMINERAL,
és ahhoz, hogy rendben legyek.
Mindig csOppentettem a vizembe
FYTOMINERAL-t, amelyben kdnnyeb-
ben felszivédo, kolloid oldat formaja-
ban taldlhatok nyomelemek, asvényi
anyagok. A periédusos rendszer elemei
kozil tobb mint 60 elemet tartalmaz!
Minden edzésen folyamatosan kis kor-
tyokat ittam bel6le, és Uj erére kap-
tam. Szerencsére nem huzédtam meg,
nem gorcsoltem be, jé utitdrsam volt az
edzésben. Mellette segitett az ARTRIN

krém is kissé faradt testemnek, amit este
alkalmaztam, hogy pihenéskor tapléljon,
segitsen a megujulasban.

Masik torténetem jé6 2 éve volt,
amikor a hasam és a bélrendszerem
elkezdett fajni, mivel egy munka miatt
napi szinten emésztettem magam, és
ez a testemen is érz6dott. Faradt vol-
tam és szomoru is. Elkezdtem szedni
a CYTOSAN INOVUM-ot, mely regene-
ralé, méregtelenité, humatalapu készit-
mény. Nagymértékben segit regeneralni
a bélrendszert, tdmogatja az emészté-
si folyamatot. Szdmos jé hatdsan tul,
javit a sejtek oxigénelldtasaban, hozza-
jarul a szervezetben |évé nehézfémek
konnyebb kitisztuldsdhoz, véd a karos
sugarzasoktdl, csokkenti a gyulladast.
Korilbelll 5 hétig hasznéltam a termé-
ket, napi 2 tablettat vettem be, sok
folyadékkal, a kora esti 6rdkban. Mar
az elsé 2 nap utdn éreztem a valtozast,
egyre konnyedebb lett a testem, nem

terhelt le az étel, és egy hét multdn mar
megszlint a fajdalmam is, éreztem, hogy
megkdnnyebbilok.

Végig jol éreztem magam, azdta
tavasszal és 6sszel is tdmogatom a szer-
vezetemet CYTOSAN INOVUM kuraval.
J6 szivvel ajanlom!

CSERNA ESZTER ZSUZSANNA
Siéfok




Terapias modszerek )

TuiNa masszazs

Napjainkban egyre gyakrabban kutatunk olyan médszerek utan, melyek természetes uton
segithetnek jobba tenni az egészségiinket. Az egyik hatékony médszer, amely a nyugati
vilagban is teret héditott maganak, a gyogyité TuiNa masszazs - egy hagyomanyos kinai

manudlis terapia, amely évezredek 6ta hasznélatos a test és a lélek gydgyitasahoz.

A TuiNa (ejtsd: ,tuj-na”) a hagyomsa-
nyos kinai orvoslas négy alappillérének
egyike — az akupunktura, a gyégynové-
nyekkel folytatott gydgyitds és a die-
tetika mellett. Olyan terapias jellegl
masszazstechnikarél van sz6, amelyet
Kindban mindmaig a klasszikus kérhazi
elldtasok részeként is alkalmaznak, még-
hozzd nemcsak mozgésszervi panaszok
kezelésében, hanem belgydgydsza-
ti betegségek, stressz, faradtsag vagy
legyengilt immunrendszer esetében is.

A TuiNa masszazs a test energetikai
rendszerének, tehat a merididnok, az
akupresszuras pontok és a csi (életener-
gia) dramldsanak mélyrehaté ismereteire
épitkezd, terdpias modszer. A tapasztalt
terapeuta kilonb6z6 technikdkat alkal-
mazva dolgozik a testben aramlé ener-
gidval, oldja a blokkolédasokat, pétolja
a hidnyz6 energidt, és harmonizlja az
egész test mikodését. A mddszer célja
nem csak a fajdalomcsillapitds, hanem
elsésorban a szervezet egyensulydnak
helyreallitasa.

GYOGYITO ERINTES

ATuiNa masszazst, a hagyomanyos masz-
szazsoktol eltéréen, vékony pamutruhdn
keresztiil szokas végezni, aminek kdszon-
het6éen azok is élvezhetik az el6nyeit, aki-
ket feszélyez a kozvetlen bdrkontaktus.
A terapeuta pontos, rendkivil intuitiv
mozdulatokat alkalmaz: nyomadst, nyuj-
tast, gyurast, rezegtetést, iziileti kdrzése-
ket, valamint egyéb, specidlis technikékat,

\

példdul az Ugynevezett kozéppont-erdsi-
tést, vagyis az ember energetikai mag-
janak tdmogatdasat, ahol vitalitdsunk és
érzelmi stabilitdsunk gyokerezik.

Ezek a technikdk nem pusztan
mechanikusak - a terapeuta belsé
tapasztalatai daltal vezéreltek. A massz6r
nemcsak a kezével dolgozik, hanem az
érzékelésével, a nyugalmaval és a sajat
csi- energidjaval is. Ezért jatszik kulcs-
szerepet a technika alkalmazasaban
a csikung (Qigong) gyakorlati ismerete
és hosszu tavu gyakorldsa. A csikung
tudomdényanak muvelése mélységet ad
minden érintésnek, és lehetdvé teszi,
hogy a terapeuta folyamatosan valtozé
organizmusként érzékelje a kliens testét.

A MASSZAZS SORAN

A TuiNa arrél ismert, hogy egészen
kilonleges testi és energetikai érzeteket
vaélt ki a kliensekbdl, akik gyakran szamol-
nak be arrél, hogy rezgéseket érzékelnek
a testiikben, hogy szinte egyik pillanatrol
a masikra megszabadulnak a fesziltség-
t6l, hogy melegség onti el &ket, elkez-
denek bizseregni, hogy ugy érzik, valami
mozgdasba lendiilt bennik. Nem ritka,
hogy a masszazs érzelmi megtisztuldst,
mély nyugalmat vagy energiahulldmot
valt ki, amely a régoéta fennallé blokkolo-
dasok oldasa utan jelentkezik.

A TuiNa egyik specialis formaja az
egészségmegdrzé  Baojian  (ejtsd:
,pao-tyien”) masszazs, amely a preven-
ciéra, a szervezet megtisztitdsara és

o

a hosszu élet tdmogatasara dsszponto-
sit. Segit helyredllitani a szervrendszerek
mukodését, harmonizélja az anyagcse-
rét, és tdmogatja a testet abban, hogy
visszatérjen természetes ritmusahoz.
Kulondsen hatékony lehet faradtsag,
legyenglilt immunrendszer vagy menté-
lis kimertltség esetén.

A TuiNa masszézs egy masik specidlis
4ga az Ugynevezett belgydgyaszati TuiNa,
amely konkrét, funkcionalis problémak-
ra 0sszpontosit — emésztési panaszokra,
menstrudcios problémakra, alvaszava-
rokra, 1égzési nehézségekre vagy vese-
elégtelenségre. A TuiNa el6nye éppen
a moédszer komplexitasaban rejlik: a tes-
tet egységes egészként kezeli, mikdzben
figyelembe veszi mindenki egyediségét.

BELSO EGYENSULY

Az egészségmegdrzé TuiNa masszazsok
nemcsak csillapitjdk a fajdalmat és el6-
segitik a szovetek regenerdlédasat, de
vissza is vezetnek benntinket 5Snmagunk-
hoz. Nem gyors enyhiilést igéré kezelé-
sek, hanem mély folyamatok, amelyek
segitenek visszatalalni sajat, belsé kozép-
pontunkhoz. Az érintés a TuiNa esetében
Osszekottetést teremt a fizikai test és
a tudat mélyebb rétegei kozott.

Az energidval valé munka csendes,
nem invaziv, ugyanakkor rendkivil
intenziv és atalakito jelleg(.

Minden TuiNa masszdzs mas és mas
— él16, valtozo, és mindig a kliens aktudlis
sziikségleteire reagal. Ebben rejlik a vara-
zsa és a gyogyito ereje. Ne rutinszer(i moz-
dulatsort vérjanak téle, hanem olyan érin-
tést, amely kizarolag Onékre koncentral.

A TuiNa évezredek 6ta alkalmazott
modszer, amely segit, hogy visszatalal-
junk az egyensulyhoz, az egészséghez és
a belsé teljességhez.

JOSEF BERAN



Noknek (28)
A no egy
lekvaros bukta

Vannak pillanatok egy né életében, amikor az
égvilagon semmihez sincs kedve. Legfeljebb csak
ahhoz, hogy a divanyon fekve sorozatokat nézzen,
és kozben valami finomat majszoljon. llyenkor nincs
kedve beszélgetni, alkotni vagy barmivel foglalkozni.
Ez rendszerint csak atmeneti, de a latszélagos
nyugalom és ellazulas leple alatt sokszor fajdalmas
belsé vivodas rejtézik. A passzivitas ugyanis

hatalmas kihivast jelenthet a szamara.

A PROKRASZTINACIO
STIGMAJA
Napjaink tarsadalma kredlt maganak
egy olyan szo6t, amely kordbban nem
|étezett. Ezzel a széval ma azt akarjuk
kifejezni, hogy idénket semmittevésre,
céltalan ténfergésre és heverészésre
pazaroljuk. Manapsdg ugyanis, ha nem
alkotunk, nem igyeksziink valamit meg-
valésitani, mar szinte blintetendd. Mi
bilintetjik sajat magunkat. Szemreha-
nydst tesziink magunknak a tétlenség
miatt, ami oda vezet, hogy mar pihen-
ni sem tudunk igazan. Igyeksziink az
JUresjaratokat” kitolteni barmivel, amit
a keziink Ggyében taldlunk. A probléma
nem a tétlenség, hanem az, ha megpré-
balunk a semmittevés el6l elmenekdilni.
A prokrasztinacié sokszor rosszul hasz-
nélt sz6, amely nagyon cool és fancy, mint-
ha nem lenne elég csak annyit mondani,
hogy lusta vagyok élni az életem. A prok-
rasztindcié, azaz a krénikus halogatés
mindekdzben méra sajnos igazi divatkie-
gészitévé” valt, akarcsak az apré mentdlis
zavarok vagy a szocidlis szorongds.
Elismerem, hogy régebben nem
lehetett csak ugy prokrasztinélni, vagyis
halogatni a dolgokat; az emberek nem
engedhették meg maguknak, hogy
eltékozoljdk a bennik rejlé potencialt,
és elevenen elrohadjanak masok életé-
nek kovetésével vagy banalis tartalmak
fogyasztdsaval. Mindazonaltal, amig
ebbe a tortdba bele nem harapnak egy

jot, amig tele nem tomik magukat vele
annyira, hogy mar rosszullét kornyékez-
ze Onoket, addig hajlamosak lesznek
ehhez a romlott és alattomos alpihenési
formahoz ujra visszatérni. Ezért ne osto-
rozzak magukat, és harapjak ki a legna-
gyobb falatot abbdl a szeletbdl, amelyet
eddig megtagadtak maguktdl. Ez a leg-
jobb maédja annak, hogy soha tobbé ne
legyen kedvik beleharapni ebbe a torta-
ba. Prokrasztinaljanak mindent, ami csak
Onékbe fér, amig el nem kezd téle fajni
a fejuk, mig el nem kezdik kinosan érezni
magukat attél a vég nélkili gorgetéstol...

HEVERESZNI TUDNI KELL

Az alkotdi heverészés mas tészta. Ahhoz
az id6hoz tudndm hasonlitani, amire
a kenyérnek is sziiksége van ahhoz,
hogy megkeljen. Hogy barmilyen alko-
téds megsziilethessen, hagyni kell kicsit
érlelédni. Ennek az idének a kivarasa
néhanyunk szdmdra idegtépd lehet. Ha
nem tudjuk ennek a természetes passziv
fazisnak a létjogosultsdgat elfogadni,
az nyugtalansdghoz vezet, és pont ez
a szorongas az, ami a prokrasztinacié
csapdajaba kerget minket. Heverészni
ugyanis tudni kell - ennek a képesség-
nek nincs parja!

A JO OREG UNALOM

Az unalom a meditécié anyja, az inspira-
cié taptalaja és a szinaptikus rések tiszti-
toja. Az unalom a kéros prokrasztinacié

paradox gyégymddja, egyben a gon-
dosan el6készitett terméfold barmilyen
Jtermés” szamdra. Az unalmat tanita-
ni kéne az iskoldkban, és torvényekkel
védeni. Unatkozé gyereket ma szinte
nem is latunk - mar az alig kétéves
gyerkécok sem nézelédnek kivancsian
kifelé a babakocsibol, mert tekinteti-
ket a tablet képernydjére szegezik. Ez
sajnos akar egy fliggdség felé vezetd
legrovidebb ut... Engedjék gyermekei-
ket unatkozni, mert gyégyité ereje van!
Unatkozzanak gyakrabban, mesterien!
Tegyék le a mobiljukat, laptopjukat, kap-
csoljak ki a tévét, radiot. Engedjék meg
maguknak, hogy csak ugy bamuljanak
a semmibe. Idegrendszeriinknek ponto-
san erre van sziiksége.

Alapos dopamin-detox kell nekiink,
meg kell szabadulnunk attél a fliggéség-
tél, hogy a ,Semmitél” valé félelmiink-
ben ,Valamit” fogyasztunk. Ne féljenek,
hogy lemaradnak valamirél — ami a leg-
fontosabb, az ugyis benniink talalhaté.
Légy udvozolve Uresség, mert csakis te
tudod megtisztitani a lelkiinkh6z vezeté
elbarikadozott utat!

Széval hagyjék ,terméfoldjeiket” id6-
rél idére parlagon, pihentessék Sket, ne
vessenek semmit, és varjak meg, mi né
ki bel6luk, magatél. Magyarul, ne vegyék
ki a lekvéros buktat a stitébél, mig meg
nem sult!

TEREZA VAR VIKTOROVA
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Ha mindezt jobban megvizsgaljuk, fel-
fedezhetjiik, hogy mindannyian a ket-
t6sség kuldnb6zé szintjein egyensulyo-
zunk. Bizonyos mdédon megnyilvanu-
lunk, kdlcsonhatasba Iépiink a kdrnye-
zetlinkkel, fenntartjuk az egyensulyt,
vagyis létezlink. Képzeljék maguk elé
a jol ismert és oly sokatmondé jin-jang
szimbdélumot.

Mi, emberek, imadjuk a széls6sége-
ket. Fekete-fehérben latjuk a vildgot. Pél-
daul: ezt illik — ezt nem illik; ez az ember
jo — ez az ember rossz; a vilag veszé-
lyes hely — a vildg biztonsagos; az élet
nehéz — az élet kdnnyd; egyedil vagyok
és elhagyatottan élek — mindannyian
szeretet és fény vagyunk; erre képtelen
vagyok — mindent meg tudok csindlni;
soha nem bocsatok meg - azonnal meg-
bocsatok; semmit nem érek — én vagyok
a legjobb; minden az én hibam - semmi
sem az én hibam, és igy tovabb. Ugy
tlinhet, nincs semmi rossz abban, ha
mindent egységben latunk, vagy ugy
hissziik, mindent tudunk. Ez 6nmagdaban
nem is gond.

A probléma ott kezdddik, ha ezt csak
elhitetjik magunkkal, és valami olyasmit
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prébalunk ezéltal elfedni, amit nem aka-
runk észrevenni. Ahogyan nem egészsé-
ges nihilistanak lenni, ugy az sem egész-
séges, ha valaki allandéan pozitiv és
boldog. Amennyiben valaki azt gondol-
ja, hogy mar mindenek felett all, teljes
harmoénidban él, mindenkit és mindent
szeret, és csak a pozitiv dolgokat érzé-
keli, akkor illdzidban él. Az igazsag az,
hogy mindig lesznek negativ tapaszta-
lataink és érzéseink, és mindig marad
valami, amit nem fogunk tudni. Az élet
nem fenékig tejfel, és mi sem vagyunk
tokéletesek — de nem is kell, hogy azok
legytink.

ERZELMEK VIHARABAN

Emlékszem, volt egy idészak az életem-
ben, amikor igyekeztem az érzelmei-
met és a viselkedésemet keretek kozé
szoritani. Visszatekintve ezek a keretek
elég szlkosnek tlinnek. Sajat magamat
szoritottam be azok kdzé a hatarok kozé,
amelyeket elfogadhaténak tartottam az
élethez. Meghataroztam az utamat, azt,
hogy mi illik, és mi nem, mi kényelmes
szamomra, és mi nem. Abban a hitben
tettem ezt, hogy igy kdnnyebb lesz az

életem, jobban beilleszkedem, jobban
fogom érezni magam, és megfelelek
majd a tarsadalom elvérasainak. A sajat
hatdraimat a csalddban, az iskoldban,
a kilvildagban és a neveltetésem soran
szerzett tapasztalataim alapjan allitot-
tam fel.

Az ember a legkilonfélébb érzel-
mek kimerithetetlen forrasa. Ereztem
mindent, de csak azokat az érzelmeket
mutattam ki, amelyeket kellemesnek és
elfogadhaténak tartottam. Ugy gondol-
tam, helyes dolog, ha nem mondom
ki, hogy ,szeretlek’, ,hidnyzol’, ,ez fel-
dihitett”, ,ez nem tetszik”, ,nem akarlak
I&tni” vagy ,most nem akarok o&lelkez-
ni”. Ugy éreztem, nem ill6 kiabalni, ha
haragszom, de 6rémoémben sem szabad
felsikkantanom, pedig néha erre vagy-
tam, és azt sem mutattam, hogy olykor
félek az oleléstél. Amit éreztem, nem
tudtam kimutatni, prébéaltam elnyom-
ni, majd megérteni, és taldlni ra vala-
milyen gyogyirt vagy egyszer(ien csak
figyelmen kival hagyni. Mintha csak azt
kivdntam volna: barcsak ne létezne ez
az érzés! Ismerésnek tlnik Ondknek is
ez a helyzet?



HATAROK MEGNYITASA
Ahogy az Onismeret Utjan haladtam
elére, ugy felismertem és elfogadtam
azokat az ,elfogadhatatlan” érzelme-
ket is, amelyeket korabban elnyomtam.
El6szor sajat magamnak vallottam be
Oket. Nem volt kdnnyl. Megaldzottnak,
éretlennek éreztem magam vagy szé-
gyenkeztem. Mi lesz, ha valaki megtud-
ja? Viszont id6ével elkezdtem véllalni az
érzéseimet masok elétt is, fokozatosan,
Ovatosan, biztonsdgos kdrnyezetben.

Ebben a szakaszban még azt hittem,
hogy ha mér beismertem és feldolgoz-
tam a multbeli élményeimet, és azok
nem keltenek bennem tébbé kellemet-
len érzéseket, mar nem is fognak zavarni.
Micsoda illuzié azt gondolni, hogy vala-
mit végérvényesen lezértunk és feldol-
goztunk! Ez volt az az idészak, amikor
mar nem kellett szigoru korlatok kozé
szoritanom magam. A hatarok mozog-
tak, de bizonyos helyeken még mindig
szilardan &lltak. Ekkor mar képes voltam
megolelni masokat, kilépni a pancé-
lombdl, és kimondani, hogy ,szeretlek”.
Varézslatos érzés végigmenni egy ilyen
folyamaton, felismerni, hogy igen, ez az
enyém, elfogadni és megérteni, majd
felszabadultabban éIni az életet. Tudtak,
hogy ez segithet azoknak, akik még csak
most jarjak ezt az utat?

EGYSZERRE MINDEN
Most olyan idészakon megyek keresz-
til, amikor azt mondhatom, jobban
ismerem magam, mint valaha ebben az
életemben, de még mindig nem toké-
letesen. Olyan folyamatban vagyok,
amely egyszerre gyonyori és fajdalmas,
ha ellendllok neki. Tudatosan igyek-
szem megismerni 6nmagam, figyelek
magamra, bar néha elveszitem a fékuszt.
Ebben a szakaszban kulcsfontossagu-
nak érzem, hogy elkezdtem elfogadni
magam mindazzal egyutt, ami vagyok.
Erzem a fényemet, de ladtom az arnyé-
komat is. Megvan a sajat sotétségem,
amely a fényem része. Kedves vagyok,
de tudok sértédékeny is lenni — és ezt
el is tudom ismerni. Egyuttérzé vagyok,
de ha ugy érzem, hogy egyediillétre van
sziikségem, nem allok rendelkezésre
azonnal - és ezt ki is mondom.
Tudatdban vagyok annak, hogy egy-
szer minden véget ér, és nem szamit,

hogy ez kellemetlen érzést vagy eufériat
vélt-e ki bel6lem. Félek téle, ugyanakkor
tudom, hogy nincs mitdl félnem. Atér-
zem az érzést, és elfogadom az Uizenetét.
Igyekszem megtanulni, hogyan tudom
az érzelmeimet a sajat fejlédésem szol-
galataba dllitani, hogy meghatérozzam
onmagam, kijeldljem a hataraimat és az
utamat.

ONMAGUNK MEGERTESE
Utam soran taldlkozom olyan emberek-
kel, akik érzik, hogy valami nyomasztja
Oket, de még nem tudjadk megnevezni
vagy megragadni, hogy mi az. Ugy érzik,
sokat dolgoznak magukon, rengeteget
olvastak, megértettek, felfedeztek mar
- mégsem sikerll olyan életet élnilk,
amilyet szeretnének. Elakadtak abban
a hitben, hogy bizonyos dolgokat mér
fel kellett volna dolgozniuk.

Hogy kudarcot vallottak, pedig min-
dent megtettek, hogy ez ne igy legyen.
Hogy csak jonak, segitékésznek és min-
denen feliilemelkedének kell lennitik.
Hogy kotelességiik kimerilésig segiteni
masokon, gyakran kérés nélkul is, hogy
j6 dolog, ha masok helyett gondolkod-
nak és cselekszenek. Hogy nem lehet-
nek dihosek senkire, hiszen ,spiritudlis
Iények”. Hogy musz4j megbocsataniuk.
Hogy a szenvedés és az onfeldldozas
helyes dolog. Nem itélnek el masokat,
elnézéek és egylttérzéek, de elfelej-
tették a legfontosabbat: hogy 6nma-
guk felett sem szabad palcét tornitk.
Tudatosan el kell fogadniuk 6nmagukat
ugy, ahogy vannak. Az dnmagunk iranti
egyUttérzés ugyanis elengedhetet\len.

\

TANULJUNK MEG ELNI

Ne feledjuk, hogy azért vagyunk itt,
hogy a felejtést, a kettésséget, az elki-
I6nulést, a korldtokat is megtapasz-
taljuk. Ez is része a foldi létnek, akar
akarjuk, akar nem. Rengeteg energiét
pazarolunk el arra, hogy tagadjuk azt,
ami van, és ami meg akar nyilvanulni.
Mindannyian a sajat utunkat jarjuk, és
mindenkinek megvannak a maga kihi-
vasai. Valaki a dualitas egyik pdlusabdl
indul, mas a masikbdl, de mindannyian
a kdzéppontunk felé haladunk. Emberek
vagyunk, és az a dolgunk, hogy emberi
tapasztalatokat éljink at. Felfedezziik,
mit jelent embernek lenni, és ezt tuda-
tosan atélni. Felismerjiik, miért torténik
mindez.

A korilmények tanitanak benniinket,
segitenek novekedni, egyuttal bizonyos
szempontbdl ezek a koriilmények kor-
ldtoznak benntinket. Ezen korldtok min-
denkinél mas tavolsagra vannak egy-
mastdl, attél fliggben, hogyan Aallitjuk
be 6ket. Képezhetnek szlik, nyomaszté
ketrecet, de lehetnek egy tagas, szabad,
oromteli réten is, ahol megélhetik az
Llet nevl szinhaz” csodajat.

DANA HUBSCHOVA




Sparga

— egy rovid szezon kincse

Most kaphaté a piacokon az a zoldségféle, mely szinte rajongast, de

legrosszabb esetben is érdekl6dést kelt az emberekben. Ez a z6ldség

nem mas, mint a sparga. Higgyék el, a sparga szezonjarol Onéknek -
sem szabad lemaradniuk — hogy miért, azt azonnal arulom.

-

MIFELE NOVENY A SPARGA?
A spérga, latin nevén Asparagus, a lili-
omfélék csalddjaba tartozd, évelé
novény. Eredendéen valdszinlleg
a Foldkozi-tenger és a Kdzel-Kelet vidé-
kérél szarmazik. Mar az ékori Romaéban
is gydgyhatassal biré inyencségnek tar-
tottak. Eurépaban a XVI.-XVII. szazadtol
termesztették. A sparganak kozel 300
fajtaja ismert a vildgon. Nalunk a k6zon-
séges spargat (Asparagus officinalis) ter-
mesztik. Legértékesebb része zsenge
hajtasa, melyet sipnak neveznek.

Ahhoz, hogy a spérga jé mindségben
teremjen és finom legyen az ize, specialis
feltételekre van szlikség. Termesztése, és
tobbnyire kézzel torténé betakaritdsa
munkaigényes. Leginkabb a laza, homo-
kos talajt és a mérsékelt éghajlatot ked-
veli, amely se nem tul nedves, se nem tul
szaraz. Szezonja aprilis kdozepétdl junius
végéig tart.

A sparga, népies nevén csirdg Magyar-
orszagon 8shonos névény, de csak a XVI.
szdzad kornyékén kezdték termeszteni,
mint zoldségndvényt. A XX. szézad ele-
jéig féuri kertek kilonlegessége volt,
am a mult szazad kozepétdél mar sok
hektarnyi spargafdld terul el az Alféld
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homokos vidékén. Hazankban ma mar
kb. 3000 tonna spérgat termesztenek
évente — ennek jelentds része exportra
kertl. Az egyik leghiresebb spargater-
meszté kiskdzség Ottémas. (A Szerk.)

MIERT EGYUNK SPARGAT?

A spédrga nemcsak egy joizli finomsdg,
hanem igazi kincs az egészséglink sza-
mara. Rengeteg olyan anyagot tartalmaz,
melyek jétékonyan hatnak az emberi
szervezetre. Taldlunk benne B-vitamino-
kat, elsésorban folsavat, tovabbd C, E-
és K-vitamint. Az dsvanyi anyagok kozil
féleg a kalium-, vas- és magnéziumtartal-
mat kell kiemelntink. A sparga rendkivdil
kalériaszegény — 100 g spdrga kaldriatar-
talma kb. 20 kcal. Magas rosttartalmanak
koszonhetéen tdmogatja az emésztést,
természetes vizhajté hatdsaval el6segiti,
hogy a test megszabadulhasson a feles-
leges vizt6l. Egyes tanulményok sze-

-

rint segiti a vesem(kddést, a szervezet
méregtelenitését. Bar a sparga felettébb
egészséges zoldség, purinokat tartalmaz,
igy kdszvényben szenvedéknek meg kell
fontolniuk a fogyasztasat.
Spérgafogyasztas utdn megvaltozhat
a vizelet szaga, ez természetes jelen-
ség, a spargdban talalhatd, kéntartalmu
vegytuletek lebomlésa okozza.

4 N\

ERDEKESSEG

Lippai Jdnos az 1666-ban megje-
lent, Posoni kert ciml konyvében
a kovetkezéket irja: ,Spdrga, igen
kitizi a vizelletet. Ha ennek gyGke-
rét a fdjé fogra teszik, megdllittya
a fdjdalmat. S6t ha megszdrazttydk,
porrd térik, és azt a port a fognak
tiregében teszik, fdjdalom nélkdil,
mind gydkeresttil kivonnya. Ha
borba meg f6zik, és megisszdk, meg-
ronttya az ember veséjében a kévet.
Aki olajjal elegyitett megtért spdr-
gdval megkeni magdt, azt a méhek
meg nem csipik.”

(A Szerk.)
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SZINESEN SZEP

A zold spérga a fold felett novekszik,
karakteres, friss ize kicsit di6s. Altaldban
roppandsabb, nem kell meghdamozni,
elég csak letdrni a fas végét ott, ahol
a spargasip meghajlitdskor magatdl
eltorik. Idedlis piritott vagy grillezett
z6ldségként, de nyersen is fogyaszthat-
juk salatdkban, tésztaételekben. Blansi-
rozva koretként is kivalé buggyantott
tojas, halak, fehér hidsok mellé.

A lila sparga a szinét magas anto-
cidn-tartalménak (er6teljes antioxidans)
kdszénheti, megjelenése a zdld spar-
gahoz hasonlé, de ize diésabb, édeské-
sebb. Ritkdbban kaphaté. (A Szerk.)

A fehér sparga kizarélag a foldben,
napfénytdl elzarva novekszik. A ter-
meszték nemcsak folddel, de s6tét text-
ilidval is lefedik, a betakaritasa is az aldl
torténik, ugyanis napfény hatasara lilas
elszinez6dés jelenik meg rajta. A fehér
spérga ize lagyabb, enyhébb, de zdld
testvéréhez képest fasabb, ezért mindig
meg kell hdmozni. Betakaritdsa valami-
vel hamarabb torténik, mint a z6lddé.
A konyhaban példaul levesekhez hasz-
naljuk, paroljuk, sttjuk, vajjal vagy hol-
landi martassal talaljuk.

A spdarga vasarlasakor érdemes oda-
figyelni, hogy a szarak legyenek kemé-
nyek, simak és rugalmasak, az als6 végu-
kon levé végasi felllet pedig ne legyen
kiszaradt vagy féas. A fejek szorosan zar-
tak, tomorek legyenek.

A spargét otthon nedves konyharu-
haba tekerve, vagy a virdgokhoz hason-
I6an egy kevés vizzel feltoltott pohar-
ba allitva taroljuk a hitében. Erdemes
minél hamarabb elfogyasztani, mert
gyorsan elvesziti friss izét és roppanosa-
gat. Amennyiben szeretnénk a spérgat
hosszabb idére eltenni, blansirozas utan
lefagyaszthatjuk.

ZUZANA KOMURKOVA

SPARGAKREMLEVES
HOZZAVALOK: 1 csomag fehér spar-
ga, 1 mogyoréhagyma, 2 evékanal vaj,
1 nagyobb burgonya, 2 gerezd fokhagy-
ma, 1 liter csirkealaplé, 150 ml tejszin, s6,
fekete bors, szerecsendio, fehér kenyér-
bdl készitett ropogds krutonok.

ELKESZITES: A spargat meghamoz-
zuk, feldaraboljuk, par spdrgacsucsot
félretesziink. Vajon megpiritjuk az
apréra vagott mogyoréhagymat, hoz-
zdadjuk a feldarabolt spargat, sézzuk.
Hozzékeverjlik a lereszelt fokhagymat,
a hdmozott és felkockdzott burgonyét,
majd felontjik az alaplével. Nagyjabdl
25 percig fézziik. Botmixerrel turmixol-
juk, szép krémes allagura. Hozzadntjiik
a tejszint, borsozzuk, szerecsendiéval
izesitjuk. A spargacsucsokkal és kruton-
nal talaljuk.

SPARGAS TARHONYA
JUHTUROVAL, SULT
SZALONNAVAL
HOZZAVALOK: 1 csomag zéld sparga,
2 ev6kandl vaj, 1 hagyma, 1 bogre szaraz
tarhonya, kb. 2 bogre viz, 80 g juhturd,
2 evoékandl tejfol, 100 g szalonna, sé,
fekete bors, petrezselyem a diszitéshez.
ELKESZITES: A spargat 2 centis dara-
bokra vagjuk, a csucsokat félretesszlk.
Vajon megdinszteljik az apréra vagott
hagymat. Hozzaadjuk a tarhonyat, vizzel
felontjik, megsézzuk, majd beledobjuk
a spargat. Ahogy a tarhonyarél foko-
zatosan elf6 a 16, ugy potoljuk hozzd
mindig a vizet, amig meg nem puhul
(kb. 10 perc). Ezutdn hozzdadjuk a tej-
follel 6sszekevert juhturét. Kézben egy
serpenyében megpiritjuk a felkockazott
szalonnat, ezzel és a spargacsucsokkal,
valamint a petrezselyemmel talaljuk.

SPARGARIZOTTO
CITROMOS CSIRKEVEL
HOZZAVALOK: 4 db csirkemell, 5 evé-
kanal olivaolaj, sé, bors, 1 citrom leve,
1 gerezd fokhagyma, 500 g zold sparga,
1 mogyoréhagyma, 130 g vaj, 300 g rizot-
torizs, 100 ml szaraz fehérbor, 1 liter forré
csirkealaplé, 60 g reszelt parmezan.
ELKESZITES: A csirkemelleket lega-
labb 2 6rdn at pacoljuk 3 evékanal oli-
vaolajjal, citromlével, séval, borssal és
apritott fokhagymaval. Ezutdn tepsibe
tesszlik, hozzdadunk 2 evékandl vajat,
felontjik az alaplével, és 200 °C-ra el6-
melegitett stitében kb. 20 percig sitjik.
A spargat kdzben megmossuk, lepattint-
juk a fas végeit, 3 cm-es darabokra vag-
juk, a csucsokat félretessziik. Labasban
megolvasztjuk a maradék vaj felét, hoz-
zdadunk 2 evékandl olivaolajat, és meg-

piritjuk rajta az apritott mogyoréhagy-
mat. Ezutdn beledntjik a rizst, és addig
kevergetjuk, amig a zsiradék minden
szemet be nem von, illetve mig a rizs
livegesre nem pirul. Felontjik a borral,
kevergetjlik, mig a folyadék el nem f6.
Allandé kevergetés mellett, folyamato-
san ontogetjik hozza a forrd alaplevet,
amig el nem érjiik a rizs ,al dente” llagét
(kb. 15-20 perc). A fé6zés utolsoé 5 percére
belekeverjiik a spargét. A rizottét ezu-
tan levesszik a tlzrél, elkeverjik benne
a maradék vajat és a parmezant, séval,
frissen 6rolt borssal izesitjik. Sult csir-
kemellel és a spargacstcsokkal talaljuk.

RICOTTAS QUICHE
HOZZAVALOK: 1 csomag leveles tészta,
400 g ricotta, 4 tojas, s6, bors, egy csipet
szerecsendio, 100 g parmezdan vagy kék-
sajt, 500 g zold és fehér sparga.
ELKESZITES: A leveles tésztaval kibé-
lelink egy tortaformat, az aljat villaval
megszurkaljuk. Osszekeverjiik a ricottat
a tojassal és a lereszelt sajttal. S6zzuk,
borsozzuk, szerecsendidval izesitjuk.

A tolteléket rdontjik a tésztara, a tetején
elrendezzik a megtisztitott spargdkat,
majd a quishe-t 180 °C-ra elémelegitett
sutében 25 percig sttjik.
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A termeészet csodai

‘A vilag az elmult hetekben Sir David Attenborough, egy
iilonleges, csodalatos ember, egy nagyra becsiilt, angol
meszettudos szazadik sziiletésnapjat Ginnepelte, aki
|926-ban sziiletett, Londonban. Utt6éré a természet, az
é pvilag széleskord megismertetésében, egyedilallé
filmjei altal kozismertté, kedveltté lett az egész vilagon.
Altermeészet felel6s védelméhez szorosan kapcsolodo

mentumfilmjeivel jelent6s, nagyszerii alkotasok

gttek Foldiink védelme érdekében. Munkassaganak sokat
K6szonhetiink mindannyian, szerte a vilagon!

A foldi élet csoddlatos sokszintiségét
nem mi hoztuk létre, és nem is a miénk.
Ha nincs meg a bioldgiai sokféleség,
nincs jovénk.”

(David Attenborough)

ELETUNK
ALAPJA

Foldink felsé réte-
gének komplex, él6
része maga a talaj.
A legtermészetesebb
szamunkra, hogy ezen
a tobb milli6é éves talajon zajlik az éle-
tink. Itt mukodink, itt kozlekediink,
itt épitjlik hazainkat, vildgszerte ebben
a talajban termesztjiuk kerti névénye-
inket, mezégazdasagunk itt makodik,
és e foldben termeli meg a benniinket
tépldlé gabondkat, zoldségeket. Ezen
a talajon bokrokat, termé gyumolcsfa-
kat, ligeteket, lombos és trépusi erdé-
ket, eséerddket talalhatunk. EImond-
hatjuk, hogy foldi életink alapja ez
a talaj, amely a ndévényeket, allatokat
és bennlinket embereket is ellat alap-
veté tdpanyagokkal, vizzel, sét meg-
koti és atalakitja az életiinkhdz szik-
séges asvanyi anyagokat, egyéb szer-
ves anyagokat, mikroorganizmusokat,
gombadkat.

Elemi érdekiink a talaj — a Fold boly-
gonk — védelme, tisztasdganak és gaz-
dagsdganak megdrzése, mert névénye-
ink, gyiimolcseink, amelyek majd aszta-
lunkra keriilnek, ettél lesznek taplaloak,
egészséglink alapfeltételeit ezzel tud-

-
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juk biztositani. A kimerilt, kizsigerelt
termdhelyeken termesztett novények,
gabonafélék, zoldségek, gyimdlcsok
mar nem képesek teljes értékd vitami-
nokat, dsvanyi anyagokat, nyomeleme-
ket biztositani szdmunkra, igy azokat
mas modon kell bejuttatnunk szerve-
zetilinkbe.

HIANYBETEGSEGEK
A termétalaj hidnyéllapotabol kdvetkez-
het sajnos a hidnybetegségeink kialaku-
lasa is. A vildg népességének noveke-
désével egyre nagyobb az igény olyan
téplalékokra, amellyel ezeket a hidnyo-
kat potolni tudjuk. Vannak olyan fon-
tos, nélkilozhetetlen tdpanyagok, ame-
lyeket az emberi szervezet nem képes
onmaga el8allitani, igy azokat a taplal-
kozédsunkba kell beépiteniink egészsé-
glink megtartésa érdekében.

llyen lehet példaul a telitetlen zsir-
savak hidnya, mely &ltaldnos jelenség
nalunk. Természetes forrasai a hide-
gebb, északi tengerekbdl szarmazéd
halak, melybdl viszonylag keveset és
ritkdn fogyasztunk. Ez a masféle taplal-
kozasi szokasainkkal, valamint az él6-
helytnk foldrajzi elhelyezkedésével is
magyarazhaté. Az 6mega-3 és 6mega-6
telitetlen zsirsavak hidnya. Ezen zsirsa-
vak napi szint(i potlasaval csokkenthet-
juk a sziv- és érrendszeri betegségek,
a vérrogok, a szivinfarktus, az agyvér-
zés és bizonyos autoimmun folyamatok
kockdazatat (példaul szklerézis multip-
lex, reumds izlleti gyulladas, Crohn-be-
tegséq).

PERUI KINCS

Szerencsére vannak még a vildgon
olyan terméteriiletek, ahol a természeti
adottsdgok gazdagsdga, tisztasédga is
biztositott. llyen ritkasdagszdmba mend
hely a perui, Dél- és Kozép-Amazoniai
taj. Az itt él6 inka civilizacié nemze-
dékeken keresztul fejlett mezégazdasa-
got hozott létre, kivaléan felhasznalva
az Andok valtozatos éghajlati zéndit,
sajat novény- és gyégynovényismere-
teit. Egyetemes tudasuk ezen ismere-
tek alkalmazasaban kivételes, egyedi és
kovetendd.

Az egyik perui, K6zép-Amazodniai tdj
6shonos, részint fasszaru, kiszé novénye
az inka mogyoré (Sacha Inchi). A csillag
alakban rendez6dé terméseiben talalha-
to, értékes magjaiban telitetlen zsirsava-
kat taldlunk. A sajtolassal kinyert, kiilon-
leges olaj telitetlenzsirsav-tartalma szo-
katlanul magas, akar 90 % is lehet. Ezen
zsirsavak idedlis Osszetétele az emberi
szervezetre teljes egészében optimali-
san hat, és akar 96 %-ban is képes ezt az
olajat hasznositani. Az 6mega-3 zsirsav
az inka mogyoré olajaban igen magas,



kutatdsok szerint elérheti a 48,6 %-ot is, kimerultség, ingerlékenység és A SACHA INCHI elsé alkalmazésa-

de ezen kivil fontos fehérjéket, antioxi- almatlansag lekiizdését. kor harom hénapos kura javasolt, majd
dansokat, jédot, A- és B-vitaminokat is » Lassithatja az Oregedési folyamato- a termékleirds szerinti ,fenntarté adag”
taldlhatunk benne, és szinte teljes mér- kat, enyhitheti migrénes fejfdjast. hasznalata alapjan, érdemes a bevitel-
tékben képes hasznosulni a szervezet- » Alzheimer-kérban tdmogatdst nyujt- rél napi szinten gondoskodni. Az inka
ben. hat afizikai, szellemi dllapot javitadsdval. mogyoré olajdnak az ize finom, kelle-
» Erésiti a szivet, segit megtartani az  mes, akar a salatankba is keverhetjlk.

SACHA INCHIOLAJ egészséges vérnyomast. Par évvel ezel6tti torténet, hogy klu-
Az ENERGY ORGANIC SACHA INCHI » Tamogatja a vesék m(kodését, meg- bunk egyik tandcsaddjanak javaslata-
olaja bio mindsitésd, tiszta és kivald el6zheti a maj elzsirosodésat. ra egy szivmUtétre varo, egészségligyi
készitmény, ami Perubdl szarmazik. » Szabalyozza a vércukorszintet, csok- dolgozé kolléga — 2 hdénapos szedést
Hatadsaban kiegyenlité tulajdonsaggal kenti a cukorbetegség kialakuldsanak  kdvetden - elkeriilte a mitétet az inka
rendelkezik az energiaszintlink fenntar- kockazatat, tdmogatja a hasnydlmi- mogyoré olaj rendszeres hasznalataval.
tasahoz. Elettani folyamatok harmoniza- rigy mikodését. Meglepé volt elsésorban kardiolédgusa-
ciéjaval segiti testlink stabil mikddését, » Erdsiti az immunrendszert, megeléz- nak, de engem is meggydzott az inka
névelve teljesitményiinket. heti a gyulladasokat. mogyoro olajanak hatékonysagarél!

Energetikai szempontbdl a Fold elem  » Segithet a hajhullds megel6zésében,
képvisel6je, igy nincs konkrét évszak- taplalja a kormoket, a bért, és azok Akik David Attenborough termé-
hoz kdtve a hasznalata. Napi problémait (akne, szetfilmjeit gyakran nézik, és felidézik
szintl bevitele, mondhatjuk, . somor, ekcéma) a latottakat, azok szamdra egyértelmd,
hogy feltétlenil ajénlott! Organic tdmogatja a gyo- hogy egészséglink alapja a tiszta termé-

A SACHA INCHI olaj alkal- sacha Inchi gyulasban. szeti kdrnyezetiink megérzése, megtar-
mazasanak legfontosabb - 4 » Jotékony a mag- tasa, a csodalatos Fold bolygé valameny-
teruletei: zati fejlédésben  nyi értékének megbecsiilése.
» Agymu(kddés és a koz- / (kismamdk sz&- Az ENERGY termékeiben ezt a kilon-

. . Organie . ) )

ponti idegrendszer sacha Inchi mdra kifejezetten leges megbecsilést taldlhatjuk meg

tdmogatédsa a szlkséges = ajanlott). valamennyien!

tdpanyagokkal, segit- » ADHD-s gyerme-

ve az idéskori demen- kek kezelésében NEMETH IMRENENE EVA

cia, depresszid, stressz, is hasznos segit- fitoterapeuta természetgyogyasz,

faradtsag, idegi és lelki séget jelenthet.  klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub

4 2
BUDAPEST VIII. KER. KLUB

SIKERES TANACSADOKEPZES

Az ENERGY Belvarosi klub &prilis 11.,
18., 25., és majus 9. napokon tartott
tanacsadoképzésén sikeresen vég-
zett tiz f6 és o6t ismétlé. Most vég-
zett tandcsaddéink: Boros Ildiké, Gebei
Annamdria, Kardcsonyi Alpdr, Kiss Ildikd,
Kovdcs Olivia, Mardthy Veronika, Papp
Gyuldné Ibolya, Dr. Polgdr Adrienn, Szics
Lenke, Tatai Laura.

Mindannyiuknak gratuldlunk, és sok
sikert kivanunk!

NEMETH IMRENE EVA és
NEMETH IMRE klubvezeték
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Ami feltétleniil legyen
otthon: AUDIRON

Véleményem szerint van néhany olyan termék az ENERGY kinalataban, amelyek

nem hidnyozhatnak az otthoni, hazi patikankbdl. llyen készitmény tobbek kozott
a VIRONAL, a DRAGS IMUN, az ARTRIN krém és az AUDIRON bioinformacids csepp

is. Kisgyermekes édesanyaként tgy latom, ezek valamelyikére barmikor sziikségiink
lehet. Nekem megnyugtaté érzés, hogy tudom, ott vannak a polcon, ha olyan helyzet
adadik. Az alabbiakban az AUDIRON-rél lesz szé.

Mint minden gyégy-
novénynek, gyogy-
novényes keverék-
nek, ugy az AUDIRON
cseppnek is megvan-
nak a f6 hatéteriletei,
ahol nagy segitsé-
glinkre lehet: fllgyulladas, hallasprob-
lémak (példaul fllcsengés, fllzugas),
fogfajas, megfazas, herpeszvirus okozta
fertézések (példaul sémor).

A fllproblémak sokszor alattomosan,
eleinte észrevehetetlendl jelentkeznek,
pontosabban taldn inkdbb sokan nem
veszik komolyan az enyhébb, figyelmez-
teté tlneteket. A gyulladas kezd6dhet
enyhe filduguléssal, kellemetlen nyo-
masérzettel vagy visszatérd érzékeny-
séggel, amelyek idével rdanyomhatjak
a bélyeget a mindennapokra. Nalunk is
eléfordult hasonlé panasz, enyhe fiilféj-
dalom, érzékenység, ezek miatt kezdtem
el az AUDIRON-t otthon tartani, és aztan
figyelni arra, hogy mindig kéznél legyen.

FULFERTOZESEK
A flilfertézések altaldban a kozépfiilben
keletkeznek, ami egy kis, elzért terilet.
A kozépfiil tovébbitja a hangot a dob-
hartyatol a belsd fil felé. A kozépfilben
leveg6 van, és a dobhartya vélasztja
el a kulsé fultél, a kilvildggal pedig
az Eustach-féle kirt kapcsolja 0ssze. Ez
a csatorna a legérintettebb terilete
a halléjaratban megjelené fertézések-
nek és a savos fulgyulladasnak.
Gyulladédskor a filkirtben tul sok
nydk képzédik. Ez azért torténik, hogy
a nyadk védje és megtisztitsa magat a ful-
kiirtét. Altaldban ezzel a folyamattal
egy idében a manduldk megnagyob-
bodnak, igy elzarjak a bejaratot a kr-
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tok felé, igy sajnos a termel6dott nydk
nem tud kitirtilni. Ennek kdvetkeztében
a kozépfil nagyon rovid idé alatt meg-
telik nyakkal. A nyakdugé nem engedi at
megfeleléen a hangokat a kozépfiilon,
letompitja azokat, igy megakadalyozza
a j6 hallast, és kisgyermekkorban akar
a hallassal 6sszefliggésben a beszéd fej-
16dését is. Sok gyermeknél az altaldnos
tanuldsi képesség is csokkenhet amiatt,
hogy nem hall rendesen.

A felhalmozddott nyak a kozépfiilben
a legjobb taptalaj a kulonféle kéroko-
z6k szamara. llyenkor jelentkeznek a fil-

fertézés tipikus tiinetei, a fulfajdalom
és a laz. Az erre az allapotra beszedett
antibiotikum megtisztitja a terlletet
a korokozoktol, fertbtleniti az érintett
terlletet, viszont nem képes eltlintetni
a sok nydkot. Konnyen belekerilhetiink
egy 0rdogi korbe, amikor is a fertézések
folyamatosan kitjulnak. A nydk kiveze-
tését orvosilag egy, a flilbe behelyezett
tubussal igyekeznek megoldani.

SOKRETU SEGITSEG

Az AUDIRON csepp komplex gyégyno-
vényes tamogatdsaval kiilondsen haté-
konyan segithetjik a fililek és a felsé
Iégutak gyulladédsos allapotainak meg-
szlintetését, akar teljes gydgyulasat is.

Szlikség esetén naponta 1-2 alkalom-
mal 1-1 cseppet cseppentsiink a flilek-
be. Sajat tapasztalatom és a visszajelzé-
sek alapjan irhatom, hogy mar néhény
nap mulva latvanyos a javulas.

Ez a terapia segithet a koponya Urege-
inek gyulladascsokkentésében is, mint
amilyen az orriireg, arclireg, homlok-
treg gyulladasa. Natha, meghtilés ese-
tén érdemes a cseppel kivilrél bekenni
az orrot és a homlokot is. Sok klubtag,
aki érzékeny a szélre, visszajelezte, hogy
ha bekenik a ful korli tertletet, akkor
sem a fulik, sem az arcuk nem érzi meg
a szél felkavard, hiité hatasat.

Zarasul még egy tapasztalati tippem:
ha jolesik az arcunknak a meleg, akkor
klasszikus g6zolés formajaban, azaz forro
vizhez cseppentve is lehet alkalmazni az
AUDIRON cseppet, akar kakukkf( teaval
vagy 1 csepp teafa-illoolajjal keverve.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired
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Fehér akac

— az elpusztithat

Eszak-Amerika észak-keleti teriiletein 6shonos. A szaraz
domboldalak tdpanyagszegény talajahoz szokott, gyorsan n6vé fa
rendkiviili ellendlléképességet fejlesztett ki. Europaba Jean Robin
kiralyi kertész jovoltabdl jutott el 1601-ben tgy, hogy a botanikus
a parizsi Jardin des Plantes kiralyi arborétumban iiltette el Eurépa
elsé fehér akacfajat. Ez a példany a mai napig a kert ékessége.

A fehér akacfa fokozatosan terjedt el
a kornyezé orszagokban. Nagyra érté-
kelt faja lett a méhészeknek a virdgok
magas nektdartartalma okdan, de az épit6-
mesterek is megszerették, rothadasallo
faanyaga miatt. A fehér akac akar szaz
éven at eldll a foldben, miel6tt lebom-
lana. Készitenek beldle szélékardkat,
keritéseket, kisebb hidakat és kiilonféle,
foldbe sillyesztett szerkezeteket. Titkos
tarsasdgok szimbolumavd vaélt példa-
ul a szabadkémdlveseknek, akiknél az
akacfa aga azt jelképezte, hogy az igaz-
sag és az élet akkor is fennmarad, ami-
kor ugy tlnik, hogy minden véget ért.

MEZONTO FA

A fehér akéc (Robina pseudoacacia, black
locust) a pillangésvirdguak csaladjaba
tartozo, lombhullatd fa. Nemzetségne-
ve a francia kirdlyi kertészre, mig ,éla-
kacként” értelmezett fajneve a valos
akécokhoz hasonlé leveleire és virdga-
ira utal. A fehér akac kb. 12-30 méter
magasra is né. Lombja szabalytalan, id6-
sebb kordban szélesen szétteriil6. Bar-
nasfekete, hosszanti irdnyban repede-
zett kéreggel boritott torzse tobbnyire
egyenes. Apro, tojasdad levelei valtako-
z6 allastak. Fehér-krémszin, cstingd fir-
tokben elhelyezkeds, intenziv illaty, pil-
langds virdgai méjustdl juniusig nyilnak.
Tobb kemény, sétét szind magot tartal-
mazé, lapos, sima hivelytermése télen
is lathatd a fan. Rendkivil er6s gyokér-
zete mélyen lenyulik a foldbe, gyakran
gyoOkérsarjak segitségével szaporodik.

#

atlan
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Kulénleges szimbidzisban él a talajjal,
tapanyagokkal gazdagitja a foldet. Gyo-
kerei képesek megkotni a levegé nitro-
génjét. Mostoha koriilmények kozott is
képes a tulélésre. A fehér akacot tobb
centi hosszu, parosaval nové tiskék
boritjak, ezzel tartva tavol a névényevé-
ket. A fa fénykedveld, rendkivil ellenal-
16. Jol tlri a szdrazsdgot, a szennyezett
kodrnyezetet és a mechanikai igénybevé-
telt. Egyes teriileteken azonban invaziv
fajként tartjdk szamon, amely kiszoritja
az 6shonos novényzetet.

Az akdcméz Eurdpa egyik legértéke-
sebb mézfajtdja, ismertetd jele a rendki-
vil vildgos, attetszé szin, mely a magas
fruktdz, és alacsony virdgportartalma-
val fiigg 6ssze. Sajatossaga, hogy lassan
kristalyosodik ki, folyékony allagat akar
2 éven at megdrizheti. Ize lagy, édes,
enyhén viragos. A sotétebb mézfajtakkal
0sszehasonlitva alacsonyabb az dsvanyi-
anyag-tartalma, de kdnnyebben emészt-
heté, ezért gyermekeknek és azoknak is
ajanlott a fogyasztasa, akiknek érzéke-
nyebb az emésztérendszere.

EP TESTBEN EP LELEK

A fehér akac legfébb hatdanyagai
a quercetin, robinin, illéolajok, glikozi-
dok, cserz6anyagok, &svanyi anyagok,
nyomelemek, és szerves savak.

A viragait hasznositjuk, mert kérge és
levelei mérgezdek, bar ennek ellenére
eléfordult, hogy dvatos adagban hashaj-
toként alkalmaztak éket, vagy kiilsélege-
sen fajo izlileteket kezeltek veluk. Magjai

erésen mérgezéek, ezért belsd és kilsé-
leges haszndlatat egyarant kerljuk.

A virdgaibol fézeteket, tedkat, szirupo-
kat, szorpoket, borogatasokat is készit-
hetlink. Az akdcvirdg idegkimeriltség,
stressz, kohogés, garatgyulladds, bérséri-
lések, emésztési panaszok esetén segithet.
A borogatésaval csillapithaté az izom és
iztileti fajdalom, az enyhén vizhajté hatdsu
akactea segithet csokkenteni a duzzanato-
kat. Gyerekek vagy érzékenyebb felnéttek
esetében az akactea, az akdcméz meg-
konnyitheti az elalvést. A tedjat étvagyno-
velé céllal, étkezés kozben ajanlott iszo-
gatni azoknak, akik gyomorgdrcsdkben,
puffadasban szenvednek.

A fa virdgai mas gyogynovények-
kel kombindlva (gyermeklancfli, csalan,
podagrafti, kamilla) tdmogatjak a vesék,
a belek, a gyomor és a méj méregteleni-
tését. Az édes és illatos akacfaviragokat
a gasztronomiaban is felhasznaljak. A friss
virdgok hozzdadhatok salatakhoz, smoot-
hie-hoz, desszertekhez. Népi receptek
alapjan készithetlink palacsintabundaban
stilt akdcvirdgokat. Cukorszirupba aztatva,
illatos szorpot is eléallithatunk bel&lik.

Az ENERGY készitményei kozl
a GYNEX, az ARTRIN krém, sampon és
szappan tartalmaz fehér akacot.

ONDREJ VESELY
Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub
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