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Allergia és asztma 
holisztikus 
megközelítésben



Júliusi 
ajánlatunk
Végre elérkezett a kikapcsolódás és a szórakozás ideje! 
Legyen szó akár tengerparti nyaralásról, kirándulással 
töltött hétvégékről vagy a barátok társaságában élvezett 
estékről, a nyár egyértelműen a felhőtlen örömök és az 
új élmények időszaka. A napsütés és a hőség azonban 
olyan kockázatokat rejtenek, amelyekről nem szabad 
megfeledkeznünk. 

A megfelelő mennyiségű folyadékbevitel fontosságát soha ne 
becsüljük alá! Szervezetünk zavartalan működéséhez nem-
csak a  kellő hidratálás, hanem az ásványi anyagok pótlása is 
nélkülözhetetlen. Az ásványi anyagok nemcsak egyfajta „kie-
gészítők”, hanem testünk alap építőkövei. Hatással vannak az 
izmok, a szív és az idegrendszer működésére, valamint a sejtek 
hidratáltságára és az energia termelődésére. Aki ásványi-
anyag-hiányban szenved, azt előbb vagy utóbb térdre kény-
szeríti a  fáradság. Ne feledjék, hogy a  forró napokon (fizikai 
megterhelés esetén ez duplán igaz) nem elég csak inni, fontos, 
hogy okosan igyunk! Pár csepp FYTOMINERAL-lal könnyedén 
gondoskodhatnak a napi ásványianyag-szükségletükről. 

Nagyobb terhelés, kimerültség vagy regeneráció esetén 
az ORGANIC SEA BERRY lehet számunkra a legnagyobb kincs. 
Keverjék bele a FYTOMINERAL-os vízbe, és máris kész a tökéle-
tes multivitaminos-ionos ital. 

Különösen nyáron legyen mindig a  kezük ügyében az 
AUDIRON, amely fertőtlenítő hatásainak köszönhetően szin-
te azonnal begyógyítja a  legkülönbözőbb sebeket, a  fejünk 
búbjától a sarkunkig. Fülfájás esetén sincs nála jobb – erről sok 
anyuka tudna mesélni. Ezekkel az „elsősegély” készítményekkel 
bátran nekivághatnak a világnak vagy a természet lágy ölének, 
és gond nélkül élvezhetik a nyarat!

Augusztusi 
ajánlatunk
A nyár olykor az immunrendszerünket, a bőrünket és az 
emésztőrendszerünket is kihívások elé állítja. A kánikula, 
a külföldi utazások vagy az étrendbeli változások alaposan 
megnehezíthetik a napjainkat. A jó hír azonban az, hogy az 
ENERGY-vel mindezt könnyedén átvészelhetjük. 

Soha ne felejtsük magunkkal vinni a PROBIOSAN INOVUM-ot! Ez 
a készítmény sosem hagyja cserben a bélflóránkat és az immun-
rendszerünket – gyors segítséget nyújt emésztési zavarokban, 
hozzájárul a  fertőzések megelőzéséhez, különösen utazáskor, 
a  vízből vagy a  klímaberendezésből származó kórokozók ese-
tén. Valódi balzsamként segít megőrizni emésztőrendszerünk 
kiegyensúlyozott működését, miközben támogatja a  tápanya-
gok felszívódását. Kezdjék el szedni már most, és alkalmazzák 
egész nyáron – vagy inkább egész évben! 

A DRAGS IMUN tökéletes segítséget nyújthat megfázás 
vagy gyomorgyengeség esetén, ráadásul kiválóan kezeli az 
apróbb sérüléseket, rovarcsípéseket és a herpeszeket (külsőle-
gesen alkalmazva). 

A gyógynövényeket, illóolajokat, ásványi anyagokat és ter-
málvizet tartalmazó CYTOVITAL krémmel nemcsak a bőrünket, 
de a  belső szerveinket is hatékonyan regenerálhatjuk (a HKO 
szerint elsősorban a  lép-hasnyálmirigyet és a gyomrot), ame-
lyek nyáron teljes fordulatszámon működnek. 

Leginkább azonban mindenkinek azt kívánjuk, hogy 
ezek a  készítmények csak a  biztonság zálogaként lapuljanak 
a bőröndökben, ne is kelljen őket elővenni! Élvezzék a nyarat, 
töltsék akár aktívan, akár pihenéssel, és sose feledjék, hogy egy 
kis megelőzés sok kellemetlenségtől óvhat meg minket! 

 ŠTĚPÁNKA GRUBEROVÁ

vitae klubmagazin
Az ENERGY társaság hírlevele, megjelenik havonta.

Felelős szerkesztő: Cseh Krisztina, csk.digitaltosh@gmail.com

Kiadja: ENERGY Magyarország Kft., 1027 Bp., Horvát utca 19-23., www.energyklub.hu

Tervezés, előkészítés: Digitaltosh Stúdió

Nyomdai kivitelezés: Fingerprint Reklámügynökség, www.fingerprint.hu

Megjelenik: 10 000 példányban.
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KORAI KELÉS
A nyári világosság az egyik legjobb szö-
vetségesünk a korai felkelés terén. A Nap 
korán kel, és a cirkadián ritmusunk is úgy 
van beállítva, hogy ilyenkor könnyebben 
ébredünk. Amennyiben nyáron hozzá-
szokunk ahhoz, hogy korábban kelünk, 
ősszel és télen is ez marad a természetes 

számunkra. Azt kérdik, milyen előnyökkel 
jár mindez? A  meleg hónapok reggeli 
fénye jótékonyan hat testünk melatonin- 
és kortizolszintjére, aminek köszönhető-
en több energiánk lesz napközben és 
jobban alszunk az éjszaka folyamán. 

A korai kelés azonban egész évben 
javíthatja a  koncentrációt, a  teljesítő-

képességet és az általános közérzetet. 
A  reggelek ráadásul ideálisak ahhoz, 
hogy mozogjunk, meditáljunk vagy egy-
szerűen csak nyugodtan, mindenféle 
rohanás nélkül kezdjük meg a napot. 

GYALOGLÁS
A séta nyáron természetesebbnek 
tűnik a számunkra. Nem kell több réteg 
ruhát magunkra aggatni, a  nappalok 
hosszabbak, az időjárás pedig sokkal 
kellemesebb. Amennyiben az autó 
vagy a  tömegközlekedési eszközök 
használata helyett inkább sétálunk, az 
nemcsak az egészségünknek, hanem 
a  pénztárcánknak és a  környezetünk-
nek is jót tesz. Abban az esetben, ha 
nagyobb távolságot kell megtennünk, 
remek választás lehet a  bicikli vagy 
a  roller. Az aktív mozgás nem feltétle-
nül a  kiemelkedő sportteljesítmények-
ről szól. A  hátizsákos bevásárlás vagy 
a  vonatos kirándulás ugyanúgy aktív 
mozgásnak számít. Próbálják ki – szinte 
biztos, hogy sokkal jobban fogják érez-
ni magukat utána!

KINTI ÉTKEZÉS
A levegőn elfogyasztott étel valahogy 
sokkal jobban ízlik! Egy piknik a  park-
ban, vacsora az erkélyen, reggeli a kert-
ben – mindez a  szabadság és a  termé-
szetközeliség érzését adja. A friss levegő 
ráadásul támogatja az emésztést, és 
segít tudatosabban figyelni arra, mit és 
hogyan eszünk. 

Nyáron a könnyű, friss ételek fogyasz-
tása javasolt. Együnk sok salátát, zöld-
séget, gyümölcsöt, halat és könnyen 
emészthető fehérjéket. Természetesen 
kerüljük a  nehéz, zsíros ételeket, és ha 
egy mód van rá, ne együk túl magunkat. 
Meleg időben mindkét fogadalom köny-
nyebben teljesíthető. 

Most felmerülhet Önökben a kérdés: 
de akkor mi lesz a  nyári grillezésekkel? 

Nyári fogadalmak
Újévi fogadalmaink sajnos az esetek túlnyomó többségében kudarcba fulladnak. 
Januárban még felettébb elszántaknak érezzük magunkat, de a téli időjárás, 
a sötétség és a hideg elég hamar elveszik a kedvünket. Éppen ezért a meleg, 
napsütéses évszak sokkal alkalmasabb arra, hogy tartós változtatásokat vezessünk 
be az életünkbe. Mi mindent lenne tehát érdemes megfogadnunk nyáron?



Elképzelhető, hogy néhányan Önök 
közül nem fognak örülni, de a  grillpar-
tyk többnyire sajnos nem tesznek jót 
az egészségünknek. Megterhelhetik az 
emésztést és káros anyagok is juthat-
nak a  szervezetünkbe. Azonban a  gril-
lezett halak, zöldségek vagy a  hüvelye-
sekből készült burgerek kellemesebbek 
lehetnek az emésztőrendszerünk szá-
mára, szóval időnként megengedhetjük 
magunknak ezeket a grillfalatokat.

KEVESEBB TÉVÉNÉZÉS,  
TÖBB ÉLMÉNY
A nyár és a  tévénézés nem igazán fér 
össze egymással. A tévéműsorok ebben 
az időszakban egyébként sem túl izgal-
masak, és ez már önmagában is arra 
sarkall minket, hogy minél több időt 
töltsünk a  szabadban. Mi lenne, ha 
a  sorozatok és filmek nézése helyett 
inkább olvasnánk, zenét hallgatnánk, 
vagy eltöltenénk egy nyugodt, nyári 
estét a csillagok alatt? 

A tévénézés remek alternatívája 
lehet a  társasjátékozás a családdal vagy 
a  barátokkal, egy kellemes beszélgetés 
a  tábortűz vagy gyertyafény mellett, 
de akár egy hosszú, esti séta is. Ezek 
a  pillanatok segítenek megerősíteni 
a  kapcsolatainkat, közel hoznak minket 
egymáshoz, és lehetővé teszik a  jelen 
megélését. A legérdekfeszítőbb történet 
mégiscsak az, amelyben mi magunk ját-
szunk a főszerepet! 

ÚJ HELYEK FELFEDEZÉSE
Nem terveznek idén hagyományos 
nyaralást? Nem baj! Nem kell messzire 
utaznunk ahhoz, hogy felfedezzünk 
valami újat. A  saját városunkban vagy 
annak környékén is rengeteg olyan 
hely van, ahol még nem jártunk, sok 
nyári program, ami érdekes számunk-
ra: parkok, eldugott ösvények, arboré-
tumok, különleges hangulatú kávézók, 
kiállítások, vásárok, piacok, szabadtéri 
koncertek. 

Az új helyek felfedezése tágítja 
a  látókörünket, segít jobban megérteni 
a  körülöttünk levő világot, és újabbnál 
újabb élményekkel gazdagítja az éle-
tünket. Az új kalandok életre keltik az 
érzékeinket, serkentik a  kreativitást, és 
friss energiát hoznak a mindennapokba. 
Elég csak elindulni, és élvezni a  kikap-
csolódást!

SZÓRAKOZÁS SZENVEDÉS 
HELYETT
Nyári fogadalmaink nem saját magunk 
korlátozásáról, hanem kellemes kihívá-
sokról és olyan új szokásokról szólnak, 
amelyek nem kell, hogy szezonálisak 
legyenek. Az újévi fogadalmakkal szem-
ben pedig sokkal inkább teljesíthetők, 
de ami a  legfontosabb, hogy még örö-
münket is lelhetjük bennük. 

Mit szólnak? Tesznek idén valamilyen 
nyári fogadalmat? 

ANETA MAČUROVÁ

Több mint tíz évvel ezelőtt írtam Önök-
nek utoljára levelet, amelyben megosz-
tottam a  tizenkét éves koromban átélt 
tapasztalatomat. Akkor eltettem a meg-
jelent cikket az emlékkönyvembe, és 
azóta szinte teljesen megfeledkeztem 
róla. Egészen mostanáig, amikor a tava-
szi nagytakarítás alkalmával a kezembe 
került az emlékkönyvem, és kimondot-
tan jó érzéssel töltött el, hogy az elmúlt 
tíz évben is kizárólag pozitív tapaszta-
lataim voltak az ENERGY készítménye-
ivel.  Engedelmükkel elküldöm a  még 
gyerekként megírt levelemet.

A nyári szünidőben elmentem egy 
ötnapos röplabdatáborba, ahol a  hét 
elején 24 lány gyűlt össze. A  harma-
dik nap végére a  lányok felénél gyo-
morpanaszok jelentkeztek, hánytak és 
hasmenésük volt, így a  szüleikkel haza 
kellett utazniuk.  Amikor anyával telefo-
non beszéltem, és elpanaszoltam neki, 

hogy több lánytól is búcsúznunk kel-
lett a  csapatból, azonnal felkiáltott: „Ide 
a SPIRULINA kell! Méghozzá a legnagyobb 
adagban!” Még aznap este lejött hoz-
zám a  táborba egy csomag SPIRULINA 
BARLEY-val, és elmagyarázta, hogyan 
kell szedni, hogy elkerülhessem a bajt. A 
tábor végén, elutazáskor az edzők még 
tréfálkoztak is velem, hogy anyukám 
leszállította nekem az „élet elixírjét”.  A 
tábor után talán én voltam az egyetlen, 
aki egészségügyi panaszok nélkül tér-
hetett haza.  Ma már tudom, hogy ezt 
a SPIRULINA BARLEY-nak köszönhettem. 

PETRA PITÁKOVÁ
Blížejov

Röplabdatábor
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NÉZZÜNK SZEMBE 
A VALÓSÁGGAL
A fogyás folyamata azzal kezdődik, 
hogy ráállunk a fürdőszobamérlegre, és 
megnézzük, mit mutat a  kijelző. Csak 
ebben a  pillanatban szembesülhetünk 
ugyanis az igazsággal, amely a folyamat 
elején sokszor rendkívül kellemetlenül 
érint minket. Ellenben pont ez a  kel-
lemetlenség segíthet megerősíteni az 
elszántságunkat, és arra késztetni min-
ket, hogy megtegyünk bizonyos lépé-
seket, és elfogadjuk a  valóságot. Sokan 
nem akarják látni az igazságot, ezért 
a  személymérleget inkább nagy ívben 
elkerülik. Tudom, hogy ezt az érzést 
ugyanolyan jól ismerik, mint én, de 
fontos, hogy ezt az első akadályt már 
a  folyamat elején leküzdjük, méghozzá 
minél hamarabb. 

Vigaszt nyújthat az a  tény, hogy 
nagyobb testsúlyról könnyebb fogyni, 
így alapjában véve minél nagyobb szá-
mot lát az ember kezdetben a  mérleg 
kijelzőjén, annál nagyobb elégedettsé-
get élhet meg az azt követő hetekben, 
ahogy a  testsúlya csökkenni kezd. Az 
igazsághoz azonban az is hozzátarto-
zik, hogy testünk a zsírkészleteiből nem 
enged egykönnyen. Meg kell barátkoz-
nunk azzal a  gondolattal, hogy a  zsír-
párnáktól csak rengeteg verejték árán, 
erős önfegyelemmel fogunk tudni meg-
szabadulni. Viszont higgyék el, megéri, 
mert végül minden szempontból sokkal 
jobban fogják érezni magukat!

Milyen ENERGY készítmények 
lehetnek a segítségünkre?
 » A  KING KONG gyógynövény-kon-

centrátum megerősíti az akaraterőt 
és az elszántságot.

EGÉSZSÉGÜGYI HÁTTÉR
Szögezzük le, hogy túlsúlyosnak lenni 
vagy kóros elhízásban szenvedni egy-
szerűen nem egészséges. Most bizonyá-
ra konfliktusba kerülök a body positivity 
trend jelenségével, amely hajlamos azt 
sugallni, hogy az elhízott műkorcsolyá-
zók boldog, egészséges és magabiztos 
nők. Én azonban merem állítani, hogy 
napjainkban a  túlzott mértékben fel-
halmozódott testzsír az egészségtelen 
életmód következménye. 

A túlsúlyos emberek esetében sok-
kal magasabb a  szív- és érrendszeri 
betegségek, valamint a  gyulladások-
kal kísért rendellenességek kockázata, 
ráadásul sokkal nagyobb veszélynek 
teszik ki a mozgásszerveiket, és hormo-
nális egyensúlyzavarban szenvednek. 
A testzsír egészséges aránya a nők eseté-
ben a testsúly 20-30%-a, míg a férfiaknál 
a testsúly 15-25%-a között mozog.

Milyen ENERGY készítmények 
lehetnek a segítségünkre?
 » A fogyást olykor a hormonális egyen-

súlyzavar akadályozza – ilyenkor 
érdemes a  GYNEX, a  MYCOPAN és 
a  MAYTENUS ILICIFOLIA tea (nők-
nek) vagy a  TRIBULUS TERRESTRIS 
és a SMILAX OFFICINALIS tea (férfiak-
nak) után nyúlnunk.

A TÁPLÁLKOZÁS 
KULCSFONTOSSÁGÚ
A testzsír csökkentésére irányuló stra-
tégiánkat természetesen az egészsé-
ges táplálkozás alapjaira kell építenünk. 
Nemcsak a  fogyás, de az egészségünk 
megőrzése szempontjából is elengedhe-
tetlen, hogy kerüljük az iparilag feldolgo-
zott élelmiszereket. Minden fogyókúra 

Testsúlykontroll
A fogyás és a fogyókúra kérdése élénken jelen van minden egyes generáció életében. 
Olyan témakörről van szó, amely minket, nőket, gyakran egy életen át végigkísér. 
Rendszerint kéz a kézben jár az önértékelési problémáinkkal, és ebből a jelenségből 
szinte minden cég igyekszik hasznot húzni. Az emberek ugyanis szeretik a gyors 
utakat és az egyszerű megoldásokat, így könnyen belesétálnak a marketingcsapdákba. 
Engedjék meg, hogy itt megosszam a testsúlykontroll terén végzett, többéves 
„kutatásaim” eredményét, hogy utat mutassak Önöknek, és ajánljak néhány étrend-
kiegészítőt, amelyek segíthetnek a hőn áhított alak elérésében. 
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a bevitt kalóriamennyiség csökkentésére 
épül, de egyáltalán nem mindegy, hogy 
a  bevitt kalóriákat milyen forrásból sze-
rezzük be. Ehetünk sokat, de az általunk 
elfogyasztott ételeknek fitonutriensek-
ben (ásványi anyagokban és vitaminok-
ban), valamint rostokban gazdagnak, 
ellenben kalóriában szegénynek kell len-
nie. Ilyen ételek a zöldségek. 

A meleg évszakokban nyersen 
fogyasztott, míg a  hűvösebb idősza-
kokban párolással elkészített zöldségek 
jussanak eszünkbe először, ha fogyni 
akarunk. A  következő makrotápanyag, 
amelyet biztosítanunk kell a  szerveze-
tünk számára, azok a fehérjék (hús, tojás, 
hüvelyes növények), valamint az egész-
séges zsírok (növényi magvak és diófé-
lék). Aminek a  bevitelét azonban érde-
mes a  minimumra csökkenteni, azok 
a szénhidrátok (cukrok és keményítők). 

A  cél ugyanis egyrészt a  vércukor-
szint alacsonyan tartása, másrészt az, 
hogy az izmokban és a májban található 
glikogén készleteket testünk a zsírraktá-
rak lebontásával pótolja, harmadrészt, 
hogy a  lehető legkevésbé befolyásol-
juk az inzulinválaszt. Mert az inzulin az 
a  hormon, amely szereti, ha a  test min-
dent elraktároz.

Milyen ENERGY készítmények 
lehetnek a segítségünkre?
 » Az enzimfolyamatokhoz nélkülöz-

hetetlen ásványi anyagokat remekül 
pótolhatjuk a  FYTOMINERAL segít-
ségével, méghozzá kiválóan felszí-
vódó formában, a vitaminokat pedig 
a VITAFLORIN biztosítja a számunkra. 

 » Egészséges zsírokat az ORGANIC 
SACHA INCHI, az ORGANIC NIGELLA 
SATIVA és a HIMALAYAN APRICOT OIL 
készítményekben találunk.

 » A  fogyásban rengeteget segíthet 
nekünk a BETAFIT is.

IDŐSZAKOS BÖJT
A bevitt kalóriák és makrotápanyagok 
mennyiségét természetesen kalória-
táblázat segítségével is kontroll alatt 
tarthatjuk. A  kalóriaszámolás eleinte 
rendkívül hasznos lehet, mert segíthet 
tudatosítani bennünk, hogy mekkora 
adagokat és mennyi ételt fogyasztha-
tunk. Tény azonban, hogy ez a  straté-
gia hosszú távon nehezen fenntartható. 

Ezért érdemes kipróbálni az időabla-
kos étkezés modelljét, amely során egy 
meghatározott időszakban eszünk (ez 
az ún. étkezési ablak), majd ezt egy 
olyan időszak vagy ablak követi, amikor 
egyáltalán nem viszünk be semmilyen 
táplálékot a szervezetbe. 

Tudományosan bizonyított tény, 
hogy ha ugyanazt a  mennyiségű kaló-
riát egy kisebb étkezési ablakba szo-
rítjuk, akkor sokkal nagyobb az esély 
a  fogyásra. Ráadásul, ha kevesebbet és 
ritkában eszünk, az aktiválja a  hosszú 
életet biztosító géneket, ami láthatóan 
fiatalító hatással bír. Saját tapasztalatból 
állíthatom, hogy amikor sikerül egy kilót 
leadnom, úgy érzem, mintha egy évet 
fiatalodtam volna... Nekem a  délelőtt 
10 és délután 4-5 óra közötti étkezési 
ablak vált be a leginkább, tehát egy nap 
10 óra környékén eszem először és 4-5 
óra körül utoljára. Néha ezt az ablakot 
meghosszabbítom, máskor lerövidítem, 
hogy rugalmas maradjon az emészté-
sem. Azonban biztosíthatom Önöket, 
hogy ezzel a  módszerrel gyakorlatilag 
biztos a siker. Ráadásul, ha enyhe éhség-
érzettel térünk nyugovóra, az sokkal 
jobb érzés, mintha teli hassal hajtanánk 
álomra a fejünket. 

Milyen ENERGY készítmények 
lehetnek a segítségünkre?
 » A  „koplalási ablakban” kiválóan 

harmonizálhatjuk a  bélmikroflórán-
kat a  FYTOMINERAL, a  PROBIOSAN, 
a  TAIWAN CHLORELLA és a  HAWAII 
SPIRULINA segítségével.

ALVÁS ÉS STRESSZ
Az ember éjszaka fogy. A  test alvás 
közben regenerálja a  glikogénkészle-
teket, a  májnak pedig éjszaka bőven 
van ideje a zsírok lebontására. Igen ám, 
de ha éjjel az emésztéssel és a  méreg-
anyagok lebontásával van elfoglalva, 
nem marad elég ideje a  zsírokra. Minél 
többet alszunk, annál eredményesebb 
lehet a  fogyásunk. Ráadásul, ha korán 
fekszünk le, csökkentjük annak a  koc-
kázatát, hogy este még ezt-azt elrág-
csáljunk. Aludjanak tehát nagyjából 8 
órát, és tegyenek meg mindent annak 
érdekében, hogy kialudják magukat! 

A stressz könyörtelenül keresztülhúz-
hatja fogyási terveinket, mivel a kortizol 
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nevű stresszhormon hatására a  szerve-
zet hirtelen elkezd zsírt raktározni – 
elsősorban a  hasi területen. Még egy 
rövid ideg tartó stresszhatás is akár több 
hónapra keresztbe tehet nekünk. Stressz 
esetén kénytelenek vagyunk a  fogyási 
terveinket későbbre halasztani. Először 
ugyanis a  mentális egészségünket kell 
helyreállítanunk ahhoz, hogy képesek 
legyünk lefogyni.

Milyen ENERGY készítmények 
lehetnek a segítségünkre?
 » A  máj éjszakai tevékenységét nagy-

mértékben segíti a  lefekvés előtt 
alkalmazott REGALEN és CYTOSAN.

 » Az alvás minőségét a  KOROLEN és 
a CELITIN segíthet jobbá tenni.

 » A stressz és az önbizalomhiány leküz-
désében sokat segíthet a STIMARAL.

AZ ANYAGCSERE 
FELGYORSÍTÁSA
Na... elérkeztünk végre a  testmozgás 
kérdéséhez. Ne haragudjanak, de enél-
kül nem megy! Jó hír viszont, hogy nem 
kell aggódniuk, mert csak eleinte okoz 
egy kis kellemetlenséget, később már el 
sem tudják nélküle képzelni az életüket. 
Ahhoz hogy felgyorsítsuk a zsírkészletek 
elégetését (értem ez alatt azokat a kész-
leteket, amelyek az éjszakai „koplalás” 
után glikogénné alakultak át az izmok-
ban és a  májban), érdemes már reggel, 
az étkezési ablak megnyitása előtt edze-
ni egy kicsit. Nekem a  rövidtávú, inten-
zív futás vált be a  leginkább. A  reggeli 
tízperces futás, le a  dombról, majd fel 
a dombra, segít mozgósítani az éjszaka 
folyamán kialakult energiakészleteimet, 
és jelentősen felgyorsítja a fogyást.

Nem kell Önöknek is feltétlenül a futást 
választaniuk, de fontos, hogy edzés közben 
kifulladjanak, megizzadjanak, és feszeges-
sék a  határaikat. Amennyiben mindezek 
után még képesek beállni a hideg zuhany 
alá, azzal fokozni tudják a szövetek vérellá-
tását, és segítik mindannak a megemész-
tését és feldolgozását, amit az intenzív 
edzéssel felszabadítottak a testükben. 

Milyen ENERGY készítmények 
lehetnek a segítségünkre?
 » A zsírkészletek lebontásában az ACAI 

PURE és az ORGANIC MATCHA a leg-
hatékonyabb.

 » A  zsír izommá alakulását a  KING 
KONG-gal tudják aktiválni.

 » A  zsírok elégetésében a  QI COFFEE 
lesz a segítségükre.

MINÉL TÖBB IZOM,  
ANNÁL JOBB
A sikeres, de főleg a hosszútávon fenn-
tartható fogyás nélkülözhetetlen „esz-
köze” az erőnléti edzések segítségével 
történő izomépítés. Szabaduljanak most 
meg az előítéleteiktől, és higgyék el, 
hogy a súlyzók emelgetésével rengeteg 
kalóriát tudnak elégetni, több glükózt 
tudnak eltávolítani a  vérükből, és sok-
kal kiegyensúlyozottabbá tehetik vele 
az emésztésüket. Amennyiben több 
izmunk van, több energiát is fogunk 
felhasználni az egyes edzések között. 

30  perces erőnléti edzés, hetente 
háromszor bőven elegendő. Nőként reg-
gel végezzük ezeket az edzéseket, hogy 
jobb eredményeket érjünk el. A  férfiak 
épp azért fogynak könnyebben, mert 
nekik nagyobb az izomtömegük.

Mely ENERGY készítmények 
lehetnek a segítségünkre?
 » Az izomtömeg növelésében a  KING 

KONG, az ORGANIC MACA és a  QI 
COLLAGEN lehet a segítségünkre.

 » Erőnléti edzések után a  RUNA 
ESSENCE, a  TAIWAN CHLORELLA és 
a  HAWAII SPIRULINA használatával 
tudjuk a leghatékonyabban feltölteni 
a fehérjekészleteinket.

 » Az ízületi- és izomfájdalom csillapí-
tásához a  jó öreg ARTRIN-t hívjuk 
segítségül.

AZ UTOLSÓ ARANYSZABÁLY
Elképzelhető, hogy ez nem fog Önöknek 
tetszeni, de a fogyás szempontjából alap-
vetően fontos, hogy a napi etanolbevitel 
szintjét 12 gramm alatt tartsuk! Májunk 
ellenkező esetben az alkohol lebontását 
fogja tekinteni elsődleges feladatának, 
mert az alkohol méreg, amely elsősorban 
az agyműködést veszélyezte-
ti, ezért a lehető leggyor-
sabban el kell távolítani 
a vérből. Naponta éppen 
ezért legfeljebb egy kis 
pohár sör vagy egy deci 
bor fogyasztása lehet meg-
engedett.

Milyen ENERGY készítmények 
lehetnek a segítségünkre?
 » Amennyiben úgy érzik, hogy mivel 

rendszeresen fogyasztanak alkoholt, 
érdemes lenne megoldást találniuk 
az enyhe alkoholfüggőségükre, pró-
bálják ki a RELAXIN-t.

 » Az alkoholfogyasztás miatt leterhelt 
májat a  REGALEN és a  CYTOSAN 
képes hatékonyan regenerálni.

 » A „csak egy pohárkával” iránti vágyu-
kat kedvenc teájuk is segíthet kielé-
gíteni – én személy szerint a SMILAX 
OFFICINALIS-re és a  MAYTENUS 
ILICIFOLIA-ra esküszöm.

A SIKER KULCSA 
AZ ÉLETMÓDVÁLTÁS
Lefogyni talán még nem is olyan nehéz, 
de az álomalak megőrzése már igazi kihí-
vást jelenthet. Amennyiben elhatározták, 
hogy kipróbálják ezt vagy azt a fogyókú-
rát, de csak rövidtávon gondolkodnak, 
hogy beleférjenek a kedvenc ruhájukba, 
az igyekezetük sajnos már a kezdetektől 
kudarcra lesz ítélve. Amint visszatérnek 
ugyanis a  régi, egészségtelen életmód-
jukhoz és kiegyensúlyozatlan táplálko-
zásukhoz, a  leadott kilók azonnal visz-
szakúsznak. Sőt, néha még annál több is, 
mint amennyitől megszabadultak, külö-
nösen, ha nagyon gyorsan vagy rendkí-
vül szélsőséges módszerekkel érték el 
a fogyást, illetve, ha nem tesznek semmit 
izmaik építéséért. 

Éppen ezért én azt tanácsolom, hogy 
a  fentebb említett stratégiák mindegyi-
két tegyék életük részévé, mert azzal 
nemcsak az alakjukat, de az életüket is 
megszépíthetik. Higgyék el, hogy a szebb 
és egészségesebb énjük csak egy kar-
nyújtásnyira van Önöktől! A siker oltárán 
azonban fel kell áldozniuk a lustaságukat, 
a kifogásaikat, az élvezetek hajszolását és 
a kudarctól való félelmüket. 

Sok szerencsét kívánok Önöknek cél-
juk elérésében, és kívánom, hogy sze-
ressék magukat annyira, hogy képesek 
legyenek meghozni a helyes döntéseket!

TEREZA VAR 
VIKTOROVÁ
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VISZCERÁLIS 
ZSÍR
A viszcerális zsír a szer-
vek közelében és az 
artériákban található, 
aktív zsírnak is nevezik, 
mert tevékenyen részt 

vesz súlyos egészségügyi problémák 
létrejöttében. Hatására a  szervezetben 
állandó a gyulladás. Ez a zsigeri zsírnak 
is nevezett, fehér zsírszövet a  stressz-
hormon termelésében is szerepet ját-
szik. A viszcerális zsír túlzott mennyiség-
ben a  legártalmasabb zsírfajta. Főként 
a  hason kialakuló, jókora dudorról azo-
nosítható. Tapintásra inkább feszes, 
kemény. A  hasüregben elhelyezkedő 
belső szerveket öleli körbe, a  májat, 
hasnyálmirigyet, beleket, ezek védelme, 
kipárnázása lenne ugyanis a funkciója. 

A nagy tömegű zsigeri zsír gátolhatja 
a máj normális működését, és hormoná-
lis zavarokat, cukorbetegséget, magas 
vérnyomást és magas koleszterinszin-
tet is okozhat. Növeli a  szívbetegség és 
a  mellrák kialakulásának kockázatát is, 
de a sztrók, az Alzheimer-kór, a demen-
cia kialakulásával is összefüggésbe 
hozható. Férfiaknál 100 centi, nőknél 
88 centi derékbőség felett állapítanak 
meg súlyos zsigeri zsírtöbbletet. Élet-
módváltással, a  kalóriák csökkentésével 
és rendszeres, intenzív mozgással akár 
drasztikusan is csökkenthető.

A REGALEN koncentrátum, a  KING 
KONG és a  SPIRULINA BARLEY sokat 
segíthet a szintentartásban.

FEHÉR ZSÍR
A fehér zsírszövet alkotja a  szervezet 
energiatartalékát, valamint bőr alatt 
elhelyezkedő hőszigetelőként befedi 
a  testet, ezzel meggátolva a  kihűlést. 
Míg minimális mennyiségre szükség van 
belőle, addig a  túlzottan sok ebből is 
káros az egészségre, mert magas inzu-
linszinttel jár, ami több kóros elváltozás 
okozója. A  cukorbetegség, a  szív- és 
érrendszeri betegségek, a  magas vér-

nyomás szorosan összefügg a fehér zsír-
szövetből felhalmozott, túlzott tartalék-
kal. A felesleg termelése a nagy mennyi-
ségű kalóriabevitel miatt történik. 

Nőknél csípőn, combon, fenéken és 
a  mellen halmozódik fel elsősorban, de 
a  változókor után a  hason is gyakori. 
Felnőtt, 20-59 év közötti nőknél 22-34% 
testzsírtartalom az egészséges maxi-
mum, míg fölötte túlsúlyról beszélhe-
tünk. A  fehér zsír tömege a kalóriabevi-
tel korlátozásával, egészséges étrenddel 
csökkenthető a leghatékonyabban.

A KING KONG csepp, a  CYTOSAN 
kapszula, a  zöld élelmiszerek közül 
a SPIRULINA BARLEY, HAWAII SPIRULINA 
használata javasolt.

BARNA ZSÍR
Sokan hiszik, hogy a  testzsír csak ártal-
mas lehet, pedig valójában mindegyik 
zsírszövetnek van funkciója a  testben. 
Akad azonban olyan típus is, mely-
ből egyenesen jó, ha minél több van. 
A barna zsír feladata, hogy hőt termeljen 
és kalóriát égessen, ezért jelenléte segít 
a  fogyásban. A  barna zsírsejtek meny-
nyisége azonban a  születést követően 
folyamatosan csökken a szervezetben. 

A hőtermelés a legfontosabb feladata, 
ezért hidegben végzett, intenzív  moz-
gással lehet a  szervezetet rávenni, hogy 
több barna zsírt tartson fenn, ez azonban 
a testsúly kialakítására inkább csak a moz-
gás miatt elégetett kalóriákon keresztül 
hat. A barna zsír hidegben a legaktívabb. 
Az alacsony hőmérséklet hatására az agy 
kétféleképpen is stimulálja a  barna zsír-
szövetet: egyrészt a keringésen keresztül 
fokozza a  vérellátását, másrészt az ideg-
rendszeren keresztül serkentő impulzu-
sokat küld neki. 

A barna zsír hálózatosan, de több-
féle helyen lelhető fel a  testben, kisebb 
sűrűséggel általában a talpon, a tenyéren, 
a  tarkón, vállon, kulcscsonton, a  gerin-
coszlop tetején és a lapocka felső részén 
található, míg a legvastagabb réteg a hasi 
aorta körül van. A  barna zsír különö-

sen jótékony lehet 
a  cukorbetegséggel 
élők számára. 

Alacsonyabb 
glükózszint mel-
lett a vizsgálatok 
szerint követke-
zetesen nagyobb 
a  barna zsírszövet 
mennyisége, amely 
alapján a zsírszövet szerepet 
játszhat a  glükóz szintjének 
szabályozásában. Egy kutató-
csoport nemrég például arra 
a  megállapításra jutott, hogy 
a  barna zsírszövet által termelt 
egyik fehérje serkentheti a  fehér 
zsírszövetekben tárolt zsír felhasz-
nálását. A barna zsír az anyagcse-
re stabilizációs pontjára is ked-
vező hatású. Ez a  pont az 
a testtömeg, amikor az agy 
automatikusan lassítja az 
anyagcserét, így nehezítve 
a további fogyást. 

A barna zsír segítségével felpörgethe-
tő az anyagcsere még fogyókúra esetén 
is, amikor pedig az általában lelassulni 
szokott. Ha valaki csak a barna zsírszövet-
nek köszönhetően napi 2-300 kalóriával 
többet képes elégetni, az pár héten belül 
már félkilós fogyást jelenthet. Az Egye-
sült Államokban végzett felmérések sze-
rint az idősebb korosztály évtizedenként 
általában 10 kilót hízik – ez a  folyamat 
visszafordítható lenne a  barna zsírnak 
köszönhetően, azaz hosszabb távon is 
fenntartható lenne a  felnőttkori zsírtar-
talom szintje.

Itt a KOROLEN koncentrátum, GYNEX 
koncentrátum, CELITIN, VITAMARIN, 
REVITAE, SPIRULINA BARLEY, QI DRINK 
alkalmazása javasolt.

Forrás: Webbeteg

ÁNGYÁN JÓZSEFNÉ
természetgyógyász,

ENERGY klubvezető, Siófok

A zsírszövetekről 
Testünk felépítésében háromféle testzsír különböztethető meg, melyek közül 
kettő az egészségre is könnyen káros lehet, ha túl sok halmozódik fel belőle. 
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SEGÍTŐ PÁROS
A nyár a  Tűz elem 
időszaka, a  meleg-
ség, a  világosság és 
az öröm megélésének 
még nagyobb lehető-
sége. A  Tűz elemhez 

tartozó ENERGY Pentagram® termékek: 
KOROLEN bioinformációs gyógynövény-
csepp és RUTICELIT gyógynövénykrém. 
Ezen készítmények hatásai elsősorban 
a szív, vékonybél, idegrendszer, arc, erek 
és vér területén érvényesülnek.

A Pentagram® regeneráció elvének 
és a  hagyományos kínai orvoslásnak 
(HKO) megfelelően a  KOROLEN az öt 
elem közül a Tűz elemhez kapcsolódik, 
így támogatja a  Tűzhöz tartozó szer-
vpárok, vagyis a  szív és a  vékonybél, 
illetve a szívburok és a hármas melegítő 
energetikai harmóniájának helyreállítá-
sát. A  KOROLEN alkalmazása egyúttal 
támogatja – az öt elem sorrendjében 
a  Tűz után következő Föld elemhez 

tartozó – lép-hasnyálmirigy és a  gyo-
mor energetikai egyensúlyát. A Tűzhöz 
érzelmi szinten az öröm tartozik. A bol-
dogság pozitív érzelem, „repes a  szív 
az örömtől”, de ez túlzott mértékben 
károsíthatja a  szív energiáját, emellett 
természetesen a  gyász, a  bánat is, ha 
valami „nyomja az ember szívét”. A Tűz 
elem energiájának zavara a  türelmet-
lenség, a kapkodás.

A KOROLEN kiemelten támogatja 
a  vérképzést, segít megelőzni a  szív és 
érrendszeri betegségeket, az érelmesze-
sedést, a  szívinfarktust és az agyérbe-
tegségek kialakulását. Hozzájárul a  vér-
nyomás normalizálásához, jótékonyan 
hat a  stresszre, idegességre, fáradtság-
ra, szorongásra, a  túlterheltség okozta 
feszültségre, alvászavarokra. Az érfalak 
erősítésén túl, segíti az aranyér gyógyu-
lását is.

A szív és a vékonybél diszharmóniája 
az érzelmek területén a következő tüne-
teket mutathatja: lelki nyugtalanság, 

érzelmi labilitás, eltúlzott érzelmi reak-
ciók, barátkozási nehézségek, depresz-
szió, alvászavar, emlékezetzavar, feledé-
kenység, a  melegtől való idegenkedés. 
Ezek az érzések és hangulatok negatív 
irányba tolhatják el a szív és a vékonybél 
működését. A KOROLEN ezekben az ese-
tekben jól használható a  harmonizálás 
elérésére. 

A nyári meleget nem igazán ked-
velik a  visszeres panaszokkal küszkö-
dők. A  melegben az érfalak nagyon 
könnyen és erőteljesen kitágulnak, így 
ezek kezelése valódi kihívást jelenthet. 
A  KOROLEN párja, a  rózsaszín Pentag-
ram® krém, a  RUTICELIT csodálatos 
módon javítja az erek és a  hajszálerek 
állapotát, erősíti őket, valamint segít-
séget nyújt visszér tágulatok esetében 
is. A  benne található gyógynövények 
(például fekete ribiszke, hajdina, páfrá-
nyfenyő, ruta, varázsmogyoró, vadgesz-
tenye), illóolajok (levendula, fenyő, 
mandarin, teafa, cickafark) és egyéb 

Hogyan támogassuk a szervezetünket? (6.)

Ha megvisel a hőség
A szeszélyes időjárás után mostanra már valóban beköszöntött a meleg, izzasztó 
nyár. Már túl vagyunk a nyári napfordulón is, vagyis tényleg csúcsra járnak 
a nyári energiák. Ha nyár, akkor erős napsütés, fokozott verejtékezés – nem árt 
tudatosabban odafigyelni az ereink és a bőrünk egészségére. Mit tegyünk, mire van 
szükségünk a nyári melegben, hogy könnyebben viseljük a hőséget?
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hatóanyagok (például a  podhájskai ter-
málvíz) mind-mind a vérkeringésünk fel-
frissülését szolgálják.

Ahogy már említettem, a nyár a meleg, 
az ellazulás, az öröm évszaka. A Tűz ele-
met képviselő RUTICELIT krém ezt is 
képes erősíteni bennünk. Ha időnként 
úgy érezzük, hogy egy kis plusz belső 
harmóniára, megnyugvásra lenne szük-
ségünk, akkor vékonyan kenjük be vele 
a  mellkast a  szív tájékán. Tapasztalatom 
szerint rövidesen nagyon finom, nyugta-
tó érzés önt majd el bennünket. Az ember 
természetes létélménye a boldogság. Ezt 
erősíti a RUTICELIT pozitív mantrája is: „Én 
vagyok a tűz, ami lobog bennem.”

EGYEDI ÁSVÁNYVÍZ: 
FYTOMINERAL
2007-ben jelent meg egy könyv, 
Dr.  F.  Batmanghelidj: A  tested vízért kiált 
címmel. Természetgyógyászként sok-sok 
emberrel van szerencsém megismerked-
ni, és legtöbbjükkel hasznos, érdekes 

beszélgetések is kialakulnak, sok eset-
ben még akkor is, ha nem is a  holiszti-
kus állapotfelmérés miatt keresnek meg. 
Ezen beszélgetések is megerősítik azt 
a  tapasztalatomat, hogy az emberek 
többsége még mindig nem fogyaszt ele-
gendő mennyiségű folyadékot.

Hogy kinek, milyen mennyiség aján-
lott, az függ többek között a  fizikai 
igénybevétel erősségétől, testalkattól és 
bizonyos egészségügyi állapotoktól. Az 
általánosságban javasolható folyadék-
mennyiség a  napi 30 ml testsúlykilo-
grammonként. Természetesen a  meleg, 
nyári időszakban, amikor többet verej-
tékezünk, könnyebb meginni a nagyobb 
mennyiségű italt. Ám vannak, akik még 
ilyenkor is roppant keveset isznak, habár 
a  szervezetük már jelezgeti a  folyadék-
hiányt. A  leggyakoribb tünetek kevés 
folyadékfogyasztás esetén a következők 
lehetnek: fáradékonyság, fejfájás, szé-
dülés, gyengeségérzet, szájszárazság, 
szemfáradtság, ájulás.

Mit is igyunk? Ha tehetjük, igyunk 
tiszta vizet, gyógyteákat, valódi gyü-
mölcsteákat, zöldség- és gyümölcsleve-
ket, vagy akár jó minőségű házi ször-
pöket. A  leves inkább az élelmiszerek 
körébe tartozik, mintsem a szomjúságot 
csillapító folyadékok közé. Szerveze-
tünk napi folyadékigényét biztosíthat-
juk úgy is, hogy a  vizünkbe teszünk 
állapotunktól függően 20-40 cseppet 
az ENERGY természetes ásványvizéből, 
a  FYTOMINERAL-ból. Ezzel a  megoldás-
sal még a  legnagyobb melegben is biz-
tosítjuk a  szervezetünk számára a  leg-
fontosabb ásványi anyagokat.

A NYÁR FRISSÍTŐ ITALA 
Aki ivott már zöld teát, tudhatja, hogy 
micsoda kellemesen frissítő teáról van 
szó. A kínai orvoslás és hagyomány nem 
véletlenül társítja a  zöld teát a  nyári 
évszakhoz. Nyáron sok a Nap tüzes, forró 
energiája (jang energia), amit a zöld tea 
segít egy kicsit kordában tartani. A nagy 
melegben a testünk is könnyen felhevül, 
a  hideg természetű zöld teával pedig 
csökkenteni tudjuk a  szervezetünkben 
kialakuló forróságot. 

A zöld teát a Távol-Keleten napi rend-
szerességgel fogyasztják. Sok-sok jóté-
kony hatását már kutatásokkal is bizo-
nyították. A zöld tea talán legismertebb 

tulajdonsága az erőteljes antioxidáns 
hatás: leköti a  sejteket károsító szabad 
gyököket, így megakadályozza a  sejtek 
„meghibásodását”. Japán tudósok kimu-
tatták, hogy a  zöld teát rendszeresen 
fogyasztók körében a  daganatos sejtek 
lassabban szaporodnak, tehát daganat-
ellenes hatással is bír ez a teafajta.

Ha az emésztésünket szeretnénk 
támogatni, erre is eredményesen alkal-
mazhatjuk a  zöld teát: javítja a  belek, 
a  gyomor, a  máj, a  vese működését, 
segíti az alkohol lebontását a szervezet-
ben, enyhítheti az ízületi gyulladáso-
kat, panaszokat. Az ENERGY termékpa-
lettáján a  zöld teák királyát, a  MATCHA 
teaport találjuk. A  por forma azért is 
jobb, mert sokkal koncentráltabb, mint 
a teafű. Éppen emiatt egy adag matcha 
tea hatóanyag-mennyisége megfelel 
10 csésze hagyományos zöld teának.

TERMÉSZETES ÁPOLÁS 
Ha meleg van, izzadunk. Ez egy termé-
szetes folyamat, melynek a fő funkciója, 
hogy a  test próbálja hűteni magát. Ez 
időnként kellemetlen szagokkal is járhat. 
Tehát nem az a  cél, hogy ne izzadjunk, 
hanem az, hogy kellemesen érezzük 
magunkat, és ne kelljen feszengenünk 
az izzadságszag miatt. A  kemikáliákkal, 
például alumíniummal teli dezodorok 
eltömítik a pórusokat, az egészségünkre 
nézve veszélyesek, mert nem engedik 
lélegezni a  bőrt. Ezek helyett használ-
juk a  PROTEKTIN DEO krémdezodort, 
ami kizárólag természetes összetevőket 
tartalmaz.

Nyáron a  csodás VISAGE WATER sem 
hiányozhat az én táskámból. Ez a termék 
a  két legkedvesebb illatomat egyesíti, 
a  gerániumot és a  damaszkuszi rózsát. 
Ahogy én használom: az arcbőrömre, 
dekoltázsomra permetezve igen frissítő, 
puha és tiszta érzetet biztosít; ha úgy 
tartja kedvem, még a  hajamra is fújok 
belőle. Véleményem szerint akár natúr 
parfümként is megállja a  helyét! Szív-
ből ajánlom mindenkinek, aki kedveli 
a  nőies, finom illatokat, és akinek szá-
mít, hogy valóban minőségi bőrápolóval 
kényeztesse magát!

KELEMEN LÍVIA
fitoterapeuta természetgyógyász,

ENERGY klubvezető, Balatonfüred
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Ugyan a saját tapasztalat a legjobb taní-
tó, de másokéból is lehet tanulni, ezért 
osztom meg Önökkel a  történetemet. 
Életem egy szakaszában egész egysze-
rűen megfeledkeztem önmagamról. 
Hagytam, hogy maguk alá temessenek 
a  munkahelyi feladatok, a  gyerekekkel 
kapcsolatos teendők és a házimunka. Az 
a  hobbi, amely valaha örömet okozott, 
idővel kötelességgé vált: a  jóga, amely 
addig nyugalmat és örömteli pillana-
tokat adott, már nem fért bele a  min-
dennapjaimba – a  „de muszáj menni 
jógára” gondolata szinte észrevétlenül 
lopódzott be az életembe a többi, egyre 
inkább felhalmozódó kötelezettségem-
mel együtt. Ezzel egy időben pedig 
eltűnt például az utazás öröme, és az 
a  képességem, hogy megéljem, vala-
mint értékeljem mindazt, amit szere-
tek, és amiért hálás vagyok. Halogattam 
a  pihenést – vagyis magát az életet – 
egy későbbi időpontra, hogy „majd egy-
szer”. Talán Önök is ismerik ezt az érzést. 

A testem azonban elkezdett jelzéseket 
küldeni, és felhívni magára a  figyelmet. 
Elnyomott érzelmeim néhány hónap-
nyi túlterheltség után alvászavarban 

és rendszeres éjszakai ébredésekben 
jelentkeztek. Mivel mindezt a  stressz és 
a hormonális változások átmeneti követ-
kezményének tartottam, nem foglalkoz-
tam vele különösebben. Később viszont 
fájdalmasan kirepedezett szájzugok (a 
vékonybélhez köthető tünetek) is megje-
lentek, amelyek ideiglenesen begyógyul-
tak ugyan, ám nagyobb pszichés terhelés 
hatására még fájdalmasabban tértek visz-
sza. Ráadásul a megfázások és a vírusfer-
tőzések is egyre gyakrabban váltogatták 
egymást az életemben – hónapokon át. 

Néha azt sem vesszük észre, ami 
közvetlenül az orrunk előtt van. Viszont 
ekkor segítenek a  barátok, akik tük-
röt tartanak elénk. A  kolléganőmmel, 
Zuzana Krajčíková Mikulová terapeutá-
val való konzultációnak és a  KOROLEN 
+ ORGANIC GOJI + ANNONA MURICATA 
FORTE együttes használatának köszönhe-
tően a  szájzugi repedések három napon 
belül elmúltak. A  körülbelül 2x3 hetes 
KOROLEN kúra, és a  vérképzést támo-
gató, két doboznyi ORGANIC GOJI után 
(adagolása: napi 2 teáskanál) az alvásom 
is helyreállt, és a  hormonrendszerem is 
egyensúlyba került. A  gondolataim és 

az élethelyzeteimhez való hozzáállásom 
megváltozott, elindult bennem a  „lelki 
nagytakarítás”. 

Mivel a  KOROLEN nemcsak a  test 
szintjén hat, hanem pszichésen is, kiváló 
kísérőtársuk lehet a  forró nyári hóna-
pokban – különösen, ha hosszabb ideje 
tapasztalnak már lelki kimerültséget. 
A  készítmény ugyanis a  szív-vékonybél 
szintjén hat. Mindannyian tudjuk továb-
bá, hogy a  testet táplálni kell, szerve-
inknek pedig kellő gondoskodásra van 
szükségük ahhoz, hogy jól működjenek. 
Számomra az ORGANIC GOJI jelenti az 
igazi szuperélelmiszert, és kiváló tapasz-
talataim vannak a FYTOMINERAL készít-
ménnyel is – ezek hatásaira esküszöm! 

Sok örömöt, elégedettséget és szu-
per élményeket kívánok Önöknek egész 
nyárra! Ne felejtsenek el maguknak apró 
örömöket szerezni, amelyeknek segítsé-
gével fellángol Önökben a belső tűz, és 
újra szikra gyúl a szemükben. Mert erről 
kell szólnia nemcsak a  nyárnak, hanem 
az egész életnek is. 

DAŠA ŠVANČAROVÁ
Újtölgyes (Szlovákia)

Kell az életöröm! 
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MINDEN ÉV MÁS
Soha nem kellett foglalkoznunk azzal 
a  kérdéssel, mi lesz velünk abban a  két 
hónapban, amikor a  szüleink munká-
ba járnak, de mi nem megyünk isko-
lába. Természetesnek tűnt számunkra, 
hogy egy-két hétre ellátogatunk például 
a nagyihoz. Nem érdekelt minket, hogy 
mikor és mennyi időre, hiszen ennél 
sokkal komolyabb dolgok foglalkoztat-
tak. Emlékeznek? Minden alkalommal 
egy évvel idősebb énünk utazott oda. 
Az elmúlt esztendő történéseinek hatá-
sa alatt, a  serdülőkor újabb és újabb 
tapasztalataival gazdagodva. 

Egyik évben a  környékbeli gyerekek-
kel kerestük a  csigákat a  réten, majd fél 
napig csak hintáztunk, míg végül a  fűbe 
leheveredve arról beszélgettünk, kit, 
mire emlékeztetnek az égen úszó felhők. 
Viszont a következő nyáron mindezt már 
gyerekesnek tartottuk. A  korábbi banda 
szét esett, a fiúk nem tudták, hogy neves-
senek-e a lányokon vagy meglessék őket, 
a  lányok pedig, hogy beleszeressenek-e 
a fiúkba vagy inkább pletykáljanak róluk. 
Míg a  nagyinál töltött egyik szünidőben 
alig vártuk a  reggeleket és uzsonnákat, 
hogy beleharaphassunk végre a lekváros 
kiflibe, addig a következő évben szegény 
kifejezetten idegesített minket a túláradó 
gondoskodásával. Ez a változás felfogha-
tatlan, ugyanakkor megállíthatatlan volt. 

SEMMI SEM KÖTELEZŐ
Nincs tanítás, nem szól reggel az ébresz-
tőóra, nincsenek kötelezettségek, nem 
kell este időben lefeküdni. Hurrá! Ebben 
a  gyerekek nem látnak semmi kivetniva-
lót. Valószínűleg ezek azok az asszociáci-
ók, amelyek a  „nyár” hallatán először az 
eszükbe jutnak. Sokszor még nekünk, fel-
nőtteknek is nagy élvezetnek tűnik a nyár!

Másrészről a  szünidő igazi kihívás és 
vizsga a  gyerekek és serdülők számára, 
amellyel tudat alatt évről évre szembe 
kell nézniük. A tanév alatti mindennapi, 
rendszeres rutin időnként megterhelő 
lehet ugyan, viszont ezzel egy idejűleg 
stabilitást és biztonságot nyújt számunk-
ra. A szabadság szárnyakat ad az ember-
nek, de ez még nem jelenti, hogy repül-
ni is tudunk. Pláne gyerekként. Minden 
vakáció élményekkel és kalandokkal teli, 
üres könyv a gyerekek számára. 

A  szünidőben sok mindent meg-
tudnak magukról, és az őket körülvevő 
világról. Szokatlan környezet, új tapasz-
talatok, barátságok, szerelmek, boldog-
ság, szomorúság, csalódások... Ez mind-
mind fontos dolog az életükben. Ám 
távolról sem minden nyár olyan könnyű 
menet számukra! Ráadásul a  szabadidő 
mindig sokkal gyorsabban telik, és mire 
észbe kaphatnának, a  szünidő véget is 
ér, és a  tanév kíméletlenül ismét meg-
nyesegeti a kitárt szárnyakat. 

MI A HELYZET VELÜNK?
Idáig a  szabadságról, a  kötelességek 
átmeneti elengedéséről és a  minden-
napi rutin elhagyásáról beszéltünk, 
ami azt sejteti, hogy erre a két hónapra 
a  szülők is kiléphetnek a  megszokott 
szerepükből. Ám a  szülők nyári külde-
tése azért alapvetően nem tér el az év 
többi időszakának missziójától. A  szülő 
nyáron koordinátori pozícióba lép: neki 
kell előkészítenie a  szünidős terepet 
a  szabadság, az élmények és a  tapasz-
talatok számára, viszont nem szabad 
túlzásokba esnie, és észrevétlenül kell 
mindent kontroll alatt tartania. Ez sem 
tűnik annyira könnyű menetnek, igaz? 

Kikapcsolódásként néha az is elég 
lenne, ha olykor felidéznénk magunkban 
a régi nyarakat, és a grillen sülő cukkini-
ről időnként felemelnénk a  tekintetün-
ket az ég felé...

ANETA MAČUROVÁ

Nyári vakáció  
– kihívás vagy élvezet?
Minden évben alig várjuk, hogy végre beköszöntsön a nyár, a hőn áhított nyaralások 
időszaka. A heti legalább kétszeri grillezések évszaka. Vajon idén is olyan forróság lesz, 
mint tavaly? A cukkini ebben az évben is a fülünkön jön majd ki? Ezek a képek talán az 
Önök fején is átfutottak már. Viszont gyerekként soha nem kavarogtak ehhez hasonló 
gondolatok az agyunkban. A nyár akkoriban egyet jelentett az édes szünidővel, amely 
minden évben tele volt a legváratlanabb kalandokkal.

TUDJA-E?

Azt a  pszichológiai jelenséget, 
amely során a  képzelet segítségé-
vel különböző bizonytalan vagy 
véletlenszerű képeket tisztán kive-
hetőnek látunk, például pont a fel-
hőkben, pareidoliának nevezzük.
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A SZERVEZET 
IRÁNYÍTÓKÖZPONTJA
A hármas melegítő pontos elhelyez-
kedését, működését és mechanizmu-
sát nehéz leírni – mindezzel kapcso-
latban számtalan interpretáció létezik. 
A  csakrákhoz, az elixírmezőkhöz vagy 
a  tan-tien központokhoz hasonló foga-
lomról van szó. Az emberi szervezet-
re gyakorolt hatása közismert, de jel-
legének pontos leírása nem egyszerű. 
A  helyzetet tovább bonyolítja, hogy 
a hármas melegítőről két alapvető elmé-
let létezik. Az egyik szerint egy alaktalan 
szerv, amely a  test három eredendő 
csí-energiáját képviseli. A  másik elmé-
let szerint egy megragadható anatómiai 
szerv, amely vagy a  mellhártya vagy az 
egész mell- és hasüreg egyben. 

Az általánosan elfogadott vélemény 
szerint a  hármas melegítő olyan ener-
getikai központokat jelöl, amelyek 
a  belső elválasztású mirigyekkel, a  nyi-
rokrendszerrel, a  vérrel és a  hormoná-
lis egyensúllyal állnak kapcsolatban. 
Fontos megjegyezni, hogy ezek a  köz-
pontok nem termelik, hanem elosztják 
az energiát. Elsődleges feladatuk, hogy 
a vesékben tárolt, prenatális esszenciá-
ból származó, eredendő energiát szét-
oszlassák a testben.

Az „energetikai központok” hatásá-
nak és működésének megértetése érde-
kében gyakran hasonlítják a  testet egy 
tájhoz, melynek közepén mocsár, felette 
köd, alatta pedig csatorna van. Mond-
hatnánk azt is, hogy a hármas melegítő 
olyan, mint egy otthoni termosztát, mely 
megfelelő hőmérsékletet, páratartalmat 
és áramlást tart fenn a házban.

FELSŐ MELEGÍTŐ  
(SHANG JIAO) – KÖD 

A rekeszizomtól felfelé helyezkedik el, 
főként a tüdőt és a szívet foglalja magá-
ban. Feladata a csí-energia felfelé és kife-
lé irányuló áramlásának biztosítása (a fej 
és a bőr felé). Részt vesz a légzésben, és 
az emberi testben a  nyirokhoz hasonló 
szerepet tölt be. Finom energiája a  test 
felszíni rétegeiben oszlik el. Amennyiben 
a  felső melegítő jól működik, a mocsár-
ról felszálló köd olyan, mint a  reggeli 
pára a hegyekben – friss és egyenletesen 
eloszló. Olyankor könnyen lélegzünk, 
mert a „felszálló köd” hidratálja a  testet 
és tisztítja a levegőt. Aztán eloszlik, hogy 
másnap reggel újra megjelenjen.

Abban az esetben viszont, ha a  felső 
melegítő kibillen az egyensúlyából, 
a  köd túl nedves és sűrű, vagy ki sem 
alakul. Ennek hatására túl sok váladék 

termelődik a  szervezetben, fáradtak 
leszünk, csökken az életerőnk, fázunk, 
nehézzé válik a  légzésünk, kipirul az 
arcunk, forrónak érezzük a fejünket, szét-
szórtak leszünk, pánikolunk és semmi-
nek sem tudunk örülni.

KÖZÉPSŐ MELEGÍTŐ  
(ZHONG JIAO) – MOCSÁR
A rekeszizom és a köldök között helyez-
kedik el. Ide tartozik főként a  gyomor, 
a lép, a máj és részben a nyirokrendszer. 
Feladata a  tápanyagok felszívása a  bél-
ből, valamint annak eldöntése, hogy mit 
tartson meg a test. Hozzájárul a szerve-
zet és az energia tisztaságához, támo-
gatja a  vérképzést, valamint a  csí-ener-
gia emelkedését a  szív és a  tüdő felé, 
egyúttal annak leáramlását az alsó 
melegítő irányába. Működése egy ter-
mékeny mocsárhoz hasonló, amely tele 
van tápanyagokkal, elválasztja a  tisztát 
a  szennyezettől, részt vesz a  természet 
körforgásában, és párolgásával szabá-
lyozza a klimatikus viszonyokat.

Amennyiben a  középső melegítő 
nincs egyensúlyban, a  mocsár túl ned-
ves vagy kiszáradt. Egészséges műkö-
dése esetén jó az emésztésünk és ked-
vünk van élni. A  túlmelegedett mocsár 
gyomorégésben és fokozott éhségben, 

A hármas melegítő 
meridián
Gyakran találkozunk ezzel a fogalommal, de tudjuk, hogy mit 
is jelent pontosan? Egy titokzatos „szerv”, amelyet sehol sem 
lehet megtalálni az emberi testben. A hármas melegítő egyfajta 
közvetítő, amelyen keresztül szétárad az életerő a szervezetben. 
Egy funkcionális egység, amely biztosítja a QI (csí), a hő, az energia 
és a testnedvek áramlását a test felső, középső és alsó részei között. 
A hármas melegítő (San Jiao) nem tartozik egyetlen elemhez vagy 
hónaphoz sem, de leggyakrabban a Tűz elemhez, és július vagy 
augusztus havához kapcsolják, amikor is működése kiemelten 
fontos szerepet tölt be.

14 ~ V I TA E  M A G A Z I N



száraz formája étvágytalanságban és 
puffadásban, a túl nedves mocsár pedig 
túlsúlyban, ödémában és a  hasban 
jelentkező nedvességérzetben nyilvá-
nul meg.

ALSÓ MELEGÍTŐ  
(XIA JIAO) – CSATORNA
A köldök alatt helyezkedik el. Ide tar-
tozik elsősorban a  vese, a  húgyhólyag, 
a  belek és a  nemi szervek. Részt vesz 
a  vizelet- és székletkiválasztásban. 
Tárolja és felszabadítja a  jing esszen-
ciát, amely kulcsfontosságú a  szexuali-
tás és a  termékenység szempontjából. 
Átalakítja a mocsár szennyeződéseit oly 
módon, hogy azok kiüríthetők legyenek 
a testből. Egy csatornához vagy vízelve-
zető rendszerhez hasonlítható, amely 
stabilizálja az ökoszisztémát. Abban 
az esetben, ha jól működik, elvezeti 
a  mocsár felesleges vizét, és biztosítja 
a víz egyenletes elosztását.

Amennyiben az alsó melegítő nincs 
egyensúlyban, a  csatorna eldugul, mi 

magunk pedig kibillenünk. Egészséges 
csatorna esetén erősek a  vesék, meg-
felelő a  kiválasztás, mi pedig stabilan 
járunk-kelünk a  világban. A  túlmelege-
dett csatorna húgyúti gyulladásokkal, 
hideg lábakkal és alacsony libidóval, 
az eldugult csatorna pedig ödémával, 
székrekedéssel és kismedencei energia-
stagnálással jelentkezhet, ami számos 
krónikus betegséget okozhat.

NYÁRI MEGERŐSÍTÉS
Amennyiben a  hármas melegítő mind-
három központja kiegyensúlyozottan 
működik, a  „táj” virágzik. A mocsár tele 
van tápanyaggal, párolgása lágy, tápláló 
ködöt hoz létre, a  csatorna pedig elve-
zeti a salakanyagot és a felesleges vizet. 

A hármas melegítő számára épp 
a  július és az augusztus jelenti a  legna-
gyobb kihívást, amikor a külső hő túlme-
legíti a testet, és a fokozott izzadás miatt 
sok folyadékot veszítünk. A melegítőnek 
gondoskodnia kell arról, hogy a  test ne 
hevüljön túl, ne veszítsen túl sok folya-

dékot, és augusztus végére elegendő 
energiát raktározzon el a  felszínről az 
őszi időszakra. Ezért fontos nyáron lehű-
teni a Tüzet, és mozgásba hozni a Vizet. 

Segítsük testünk működését termé-
szetes hűtéssel – ám a  jeges italok és 
a  fagyi túlzottan szélsőségesek. Olyan 
ez, mintha a  túlmelegedett mocsár-
ba rengeteg jeget öntenénk. Igyunk 
langyos italokat (például citromos 
vizet), fogyasszunk könnyebb ételeket 
(a meleg reggelik ideálisak lehetnek), 
vegyünk gyógynövényes lábfürdőket, 
mozogjunk a  friss levegőn, főleg reg-
gel és este, továbbá pihenjünk minél 
többet. 

A hármas melegítő működését ener-
getikai szinten kiválóan támogatják az 
emberi kapcsolatok, ezért szervezzünk 
baráti találkozókat, osszuk meg az érzé-
seinket, vagy írjunk „érzelmi naplót”, 
amelyben feljegyezzük, hogy mit érez-
tünk aznap.

ONDŘEJ VESELÝ

Tavaly július elején nagyon fájt a  tér-
dem, szúrt és bedagadt, feltételezhe-
tően víz is felgyülemlett az ízületben. 
Felhívtam az ortopédorvost, hogy idő-
pontot kérjek egy injekcióra, de még 
előtte elkezdtem ARTRIN-nal keneget-
ni a  térdemet. Akkoriban épp Szlové-
niába készülődtem, és habár a  hegyi 
túrázás nem nagyon jött össze, a lábam 
egyre jobb állapotban volt. Az injekcióra 
végül nem mentem el. A  térdem egy 
hónap után sokkal könnyebben hajlott, 
a guggolás sem okozott már olyan nagy 
nehézséget, mint július elején.

Az ARTRIN-nal való második kiváló 
tapasztalatomat akkor szereztem, amikor 
fát hasogattam és ráesett egy nagyobb 
fahasáb a  gyűrűsujjamra, ami azonnal 
bedagadt, belilult, és mozgatni sem iga-
zán tudtam. Úgy fájt, hogy majdnem 

elájultam, gombóc lett a  torkomban, 
nem kaptam levegőt. Az ujjamat azon-
nal hideg vízbe dugtam, majd jegeltem, 
végül 15 perc után vastagon bekentem 
ARTRIN-nal. Ezt a  folyamatot este még 
kétszer megismételtem. Reggelre a  duz-
zanat lelohadt, az ujjam kicsit lilás volt 
még ugyan, de a zúzódás egyáltalán nem 
látszott. Újra jegelni kezdtem, és még 
kétszer vastagon bekentem az ujjam, 
ami a  harmadik napra már teljesen fáj-
dalommentessé és viszonylag könnyen 
mozgathatóvá vált. Mindez annak ellené-
re, hogy a  férjem a  baleset napján még 
a következőket mondta: „Szerintem el van 
törve, ha azonnal így bedagadt”. Úgyhogy 
számomra az ARTRIN a csúcs! 

MONIKA MACHOŇOVÁ
Tábor 

Az ARTRIN a csúcs



A szív a Tűz elemhez tartozó szerv, amely 
szorosan összefügg az összekötő szere-
pet betöltő szívcsakrával. Az anáhata 
azaz a szívcsakra az emberi egészség és 
kiegyensúlyozottság érzelmi és mentá-
lis epicentruma, ezért nagyon fontos, 
hogy komplex támogatásban része-
sítsük. Ehhez a  csakrához tartozik az 
öröm és a szeretet, valamint az általunk 
választott életúthoz köthető elégedett-
ség érzése. A  szívcsakra kiegyensúlyo-
zott működését elősegíthetjük megfele-
lő aromaterápiával, gyógynövényekkel 
és bizonyos élelmiszerekkel. 

AROMATERÁPIA
Az aromaterápiában ezen a  téren talán 
a  rózsavirág-kivonatot tartalmazó 
készítmények használatosak leggyak-
rabban. Az ENERGY termékei közül 
a  VISAGE WATER arctisztító a  „rózsafi-
lozófia” legkiemelkedőbb képviselője, 
hiszen a  készítmény összetétele nem-
csak damaszkuszi rózsahidrolátummal, 
hanem természetes rózsaillóolajjal is 
gazdagított. Miért olyan varázslatos 
összetevő a rózsa? Illatának hatása alatt 
szeretetre méltónak és vonzónak lát-
juk magunkat, érezzük, hogy a  környe-
zetünkben is szimpatikus benyomást 
keltünk. Javítja az epe ürülését, enyhíti 
az epehólyag gyulladását és a menstru-
ációs problémákat, megerősíti a méhet, 
tonizálja a  szívet. A  rózsa illatának 
terápiás hatását szorongásban, álmat-
lanságban és heves szívdobogásban is 
nagyra értékeljük. 

Áldásos hatással bír az eukaliptuszki-
vonat, mely segít megszabadulni a múl-
ton való rágódástól. Növeli a jelen iránti 
érdeklődést, fokozza a  jövő megterem-
tése iránti elszántságot. Segít csillapítani 
a  lázat, gyulladásgátló hatásával előse-

gíti a  váladék felköhögését, a  hurutos 
betegségek gyógyulását. Javítja a  lég-
zésfunkciót azáltal, hogy segíti az oxigén 
felszívódását a  vörösvérsejtekbe. Euka-
liptuszkivonatot az ENERGY TICK-A-TACK 
és THREE KINGS permetei tartalmaznak.

A levendula (LAVENDER illóolaj) jóté-
konyan hat szívbetegségekben és vérke-
ringési zavarokban. 

A pacsuli erősíti az önbizalmat, és 
segít leküzdeni a túlterheltséget. 

A rozmaringgal óvatosan kell bánniuk 
a  magas vérnyomásban szenvedőknek, 
mivel a  növény még inkább megemeli 
a vérnyomást. Segítséget nyújt azonban 
szívgyengeség esetén, és képes elűzni 
a fáradtságot. 

A zsálya lelki szinten erősíti az aka-
ratot, illata támogatást adhat azoknak, 
akik reménytelennek érzik a  helyzetü-
ket, és rezignáltan reagálnak bármilyen 
életcélra. 

Említést érdemel a  narancsillóolaj 
(SWEET ORANGE), amely örömöt és pozi-
tív életérzést sugároz, jókedvre derít. 

A SZÍV GYÓGYNÖVÉNYEI 
Ha az anáhata csakrában keringő ener-
giák harmonizálása terén egyetlen 
gyógynövényt kellene kiemelnünk, az 
minden bizonnyal a  sokoldalúan fel-
használható galagonya lenne, amely 
kiváló érelmeszesedés elleni szerként, 
szíverősítőként, vérnyomáscsökkentő-
ként és nyugtatóként hat. Kedvezően 
befolyásolja a szívizomsejtek anyagcse-
réjét, fokozza a  szív teljesítményét és 
vérellátását, javítja az agy vérellátását, 
csillapítja a  migrént, bátorságot önt 
belénk és növeli az életerőt. 

A szíverősítő gyógynövények csoport-
jába tartozik még a  csüggedtség és szo-
morúság érzését enyhítő, nyugtató hatá-

sú citromfű, a  kényszeres gondolatoktól 
megszabadító martilapu, a  csipkebogyó, 
amely új erővel tölti fel a testet, és kitartást 
ad azokban a  pillanatokban, amikor úgy 
érezzük, erőnk már fogytán van. Végül 
meg kell még említenünk a kakukkfüvet, 
amely megszabadít minket a negatív gon-
dolatoktól és a felesleges aggodalmaktól. 

ÉTREND
Akik szeretnék magukban a  Tűz ele-
met, egyúttal a  szívcsakra energiáját 
felerősíteni, azoknak érdemes rukkolát, 
brokkolit és kelbimbót fogyasztaniuk. 
Zöldséges ételeiket szórják meg minél 
gyakrabban apróra vágott metélő-
hagymával, és ne hagyják ki belőlük 
a piros paprikát, a paradicsomot és a lila 
káposztát sem. A  gyümölcsök sorából 
nem hiányozhat a cseresznye, a gránát-
alma, a  málna és az eper. Az ínyencek-
nek ajánlott a  kávé és az étcsokoládé 
fogyasztása is.

A vegetáriánusok minden bizonnyal 
elkerülik a  marha- és bárányhús, a  máj 
vagy a  zsíros halak fogyasztását, habár 
ezek az élelmiszerek is nagyban hozzá-
járulnak a szívcsakra megerősítéséhez. 

A smoothie iránt rajongóknak pedig 
itt van a  RUNA ESSENCE, mely élénkíti 
a  csí-energiát és a  vérkeringést, táplálja 
a jint és a szívet, harmonizál, és nyugtatja 
a  Sen szellemet. Gyengéden melegíti az 
emésztőrendszert, felfrissíti a szervezetet, 
fiatalító hatású, jókedvre derít, senkinek 
nem engedi, hogy „szomorkodjon”. 

Amennyiben mindehhez még 
a MYCOCARD-ot is hozzávesszük, szívünk 
hálás lesz az odaadó gondoskodásért, 
szív csakránk pedig vidám táncot lejt 
majd.

MIROSLAV KOSTELNIK 

Szívcsakra, 
gyógynövények és étrend
Tudjuk, hogy testünknek három „agya” van: az idegrendszert képviselő agyunk 
a fejünkben, a mikrobiommal kapcsolatban álló „agyunk” az emésztőrendszerünkben, 
míg a harmadik „agyunk” a szívünkben található. (Kínaiul a szívet xin-nek mondjuk, 
de ezt a szót gyakran szív-elme párosaként fordítjuk.) Mindhárom központot, ha úgy 
tetszik „agyat”, sűrű ideg- és energetikai pályák kötik össze egymással. 
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BUDAPEST XIV. ker.
Klubvezető:  Bódizs Tünde
Nyitvatartás:  H-P: 9:00-17:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás.
Cím:  1146 Budapest, Istvánmezei út 2/a
Telefon:  +36 1/466-0545
Fax:  +36 1/354-0911
E-mail:  info@energyklub.hu
Web:  www.energyklub.hu

BUDAPEST XIV. ker.
Klubvezető:  Kis Éva
Nyitvatartás: 
hétfő 09.00-17.00 óráig, 
kedd 09.30-17.00 óráig, 
szerda 09.00-17.00 óráig,
csütörtök 09.30-17.00 óráig, 
péntek, szombat, vasárnap zárva. 
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, tanácsadás. 
Haj és fejbőrpanaszok – hajhullás, hajritkulás, kopaszodás, őszülés, 
korpásodás, túlzott zsírosodás, stb. külső és belső okainak feltárá-
sa, személyre szabott terápiás javaslat összeállítása. Hormonális 
eredetű panaszok – cikluszavar, klimax, túlzott szőrösödés, akne, 
kopaszodás, PCOS, inzulinrezisztencia – okainak feltárása műsze-
res méréssel, személyre szabott ENERGY terápia készítése. Minden 
hétfőn és csütörtökön 10-15 óra között ingyenes termékbemérés 
illetve termék választómérés, candidaszűrés.
Állapotfelméréseink: mikrokamerás hajvizsgálat, speciális skalp-
diagnosztika, góckutatás, műszeres allergiavizsgálat és étel-
érzékenység mérése, parazitaszűrés, candidaszűrés, demodex 
atka-szűrés, ásványi anyagok és vitaminok hiányának pontos 
meghatározása. Előzetes bejelentkezés szükséges.
Cím:  1143 Budapest, Stefánia út 81. fszt. 2., Nice Hajgyógyászat
Telefon: 
Kis Éva klubvezető: +36 30/754-5417
Szabó Erzsébet: +36 30/754-5416
E-mail: budapest.nice@energyklub.hu
Web:  www.nicehajgyogyaszat.hu

BUDAPEST II. ker.
Klubvezető:  Czimeth István
Nyitvatartás:  H-CS: 10:00-18:00, P: 10:00-17:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése és szakta-
nácsadás, állapotfelmérés és ENERGY termékek tesztelése, 
gyógyító beszélgetés, légzőgyakorlatok, mozgásgyakorlatok, 
Biblia-alapú lelkigondozás, díjmentesen.
Cím:  1027 Budapest, Fő utca 61. Bejárat a Bem rakpart 37. felől. 
Kapukód: 99
Telefon:  +36 70/632-6316
E-mail:  energybuda@energyklub.hu

BUDAPEST VIII. ker.
Klubvezetők:   Németh Imréné Éva
  Németh Imre
Nyitvatartás: 
hétfő 10.00-16.30 óráig, 
kedd 10.00-18.00 óráig, 
szerda 12.00-19.00 óráig, 
csütörtök 10.00-19.00 óráig, 
péntek 12.00-19.00 óráig, 
szombat 10.00-14.30 óráig. 
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktaná-
csokkal, személyre szóló adagolások beállításával. Fitoterápiás 
szaktanácsadás. Alternatív mozgásterápiák: jóga, öngyógyító 
gyakorlatok. ENERGY házipatika összeállítása, igény szerint 
családoknak. Homeopátiás és hormonegyensúly szaktanács-
adás. Kéthetente előadások, hétvégén képzések, kreatív foglal-
kozások az egészség szolgálatában, az ENERGY termékek tük-
rében. A mérések, terápiák időpont-egyeztetéssel történnek.
Cím:  ENERGY Belváros, 1085 Budapest, Baross u. 8., fsz. 1.,  
12-es kapucsengő (2 percre a Kálvin tértől).
Telefon:  +36 20/931-0806
E-mail:  energy.belvaros@energyklub.hu
web:  http://energybelvaros.hu és az ENERGY Belváros  
Facebook oldala

BALATONFÜRED
Klubvezető:  Kelemen Lívia
Nyitvatartás: hétfő, kedd, szerda 9.00-14.00 óra, csütörtök, 
péntek konzultációs nap, szombat 9.00-12.00 óra.
Tevékenységi kör: természetgyógyászati konzultáció, holisz-
tikus állapotfelmérés, a mérési eredmények megbeszélése, 
személyre szabott terápiás javaslat; ENERGY termékek értéke-
sítése, szaktanácsadás, a termékek személyre szóló adagolá-
sának beállítása.
Cím:  Biotitok Gyógytéka, Kossuth u. 19.
Telefon: +36 20/595 3062
E-mail: balatonfured@energyklub.hu
Web:  www.biotitok.hu

DEBRECEN
Klubvezetők:   Kovácsné Ambrus Imola
  Kovács László
Nyitvatartás:  K: 09:00-18:00,
Sze-Cs: 09:00-12:00, P: 9:00-18:00
Tevékenységi kör:  ENERGY készítmények értékesítése (szemé-
lyesen az ENERGY Klubban, illetve GLS futáros csomagküldés-
sel); szaktanácsadás; elismert orvosok, természetgyógyászok 
kiajánlása (pl. háziorvos, fogorvos, homeopata orvos, kinezi-
ológus, reflexológus, fitoterapeuta, dietetikus, csontkovács, 
masszőr, íriszdiagnoszta, műszeres állapotfelmérő, táplálko-
zási referens, hormonegyensúly-szakértő, életmód-tanácsadó, 
jógaoktató, személyi edző stb.)
Cím:  „Füredi Kapu Lakópark”, Böszörményi út 68. ’J’ épület, 
földszint, (Füredi út és Böszörményi út sarkán, Kossuth lakta-
nya felőli oldal)
Telefon:  +36 30/458-1757, +36 30/329-2149
E-mail: debrecen@energyklub.hu 
Web:  www.imolaenergy.hu

GYŐR
Klubvezető: Kocsis Ilona
Nyitvatartás: kedd 11.30-17.00 óráig,  
csütörtök 9.00-12.00 és 13.00-17.00 óráig.
Tevékenységi kör: ENERGY termékek értékesítése, szaktanácsadás, 
személyre szabott termékválasztás és életmódbeli tanácsadás. 
Szakemberek ajánlása (pl.: orvos, természetgyógyász, kinezioló-
gus, reflexológus, mentálhigiénés konzulens stb.)
Cím: Szent István út 12/3 fszt. 4. (4-es kapucsengő)
Telefon: +36 20/401-9911 
Nyitvatartási időn kívül, sürgős esetben hívható:  
+36/20/395-2688, Kocsis Ilona.
E-mail: energygyor@gmail.com
www.facebook.com/energypont.hu

KALOCSA
Klubvezető:  Hargitainé Mónika
Nyitvatartás:  H-P: 08:00-17:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, meditáció, 
állapotfelmérés, kezelés, szaktanácsadás.
Cím:  Szent István út 53. I. emelet 1.
Telefon:  +36 30/326-5828
E-mail:  energykalocsa@energyklub.hu 

KAZINCBARCIKA
Klubvezető:  Ficzere János
Nyitvatartás:  K: 15:00-18:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, állapotfel-
mérés, tanácsadás.
Cím:  Barabás Miklós u. 56.
Telefon:  +36 30/856-3365
E-mail:   kazinbarcika.miskolc@energyklub.hu

KECSKEMÉT
Klubvezető:  Mészárosné Lauter Erzsébet
Nyitvatartás:  H-P: 09:00-18:00, Szo: 09:00-12:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, tanácsadás.
Cím:  Fitotéka Gyógynövény Szaküzlet, Hornyik János krt. 2.
Telefon:  +36 30/209-3683
E-mail: kecskemet@energyklub.hu

KESZTHELY
Klubvezető:  Sárvári Balázs, Gyenese Ibolya
Nyitvatartás:   H-P.: 09:00-18:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, tapasztalati 
tanácsadás. 
Cím:  Lovassy Sándor u. 13.
Telefon:  +36 30/560-7785, +36 30/225-4917
E-mail: keszthely@energyklub.hu

KISKŐRÖS
Klubvezető: Szabóné Míg Etelka klubvezető
Nyitvatartás: H-P: 9.00-12.00 és du. 13.00-17.00,  Szo: 9.00-12.00
Tevékenységi kör: ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás, teljeskörű biofizikai állapotfelmérés, fitoterápia, funkci-
onális táplálkozási tanácsadás, Bach-virágterápia, Access Bars 
kezelés.
Cím: Napraforgó Bio és Naturabolt, Petőfi tér 15.
Telefon: +36 70/382-7078, 
E-mail: mig.etelka@gmail.com

ENERGY klubok  
Magyarországon
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MISKOLC
Klubvezető:  Ficzere János
Nyitvatartás:   H és Sze: 13:00-16:30, 
Cs: 10:00-12:00 és 13:00-16:30
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, tanácsadás, 
terméktesztelés.
Cím:  3526 Miskolc, Zsolcai kapu 9-11. I. em. 116. iroda
Telefon:  +36 30/856-3365
E-mail: kazinbarcika.miskolc@energyklub.hu 

NYÍREGYHÁZA
Klubvezető:  Fitos Sándor
Nyitvatartás:  H-P: 14:30-17:30
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, termék-
tesztelés, folyamatos tanácsadás, felhasználási információk. 
Oktatások, rendezvények.
Cím:  Ferenc krt. 5. sz.,1/5.
Telefon:  +36 30/658 1311
E-mail: nyiregyhaza@energyklub.hu
Facebook: Nyíregyházi Energy Klub
web:  www.nyirenergy.hu

PÉCS
Klubvezető:  Molnár Judit
Nyitvatartás:   H-P: 09:00-19:00 

Szo.: 09:00-14:00
Más időpontban telefonos egyeztetés lehetséges.
Minden hónap 3. péntekjén 14:00-20:00-ig klubnap, benne  
17 órakor előadás.
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás. Vizsgálatok: személyre szabott termékmeghatározás az 
ENERGY termékeiből.
Cím:  Tompa Mihály u. 15.
Telefon:  +36 30/253-1050
E-mail: pecs@energyklub.hu 

SIÓFOK
Klubvezető:  Ángyán Józsefné
Nyitvatartás:  H-Cs: 13.00-17.00 (időpont-egyeztetéssel)
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás, állapotfelmérés.
Cím:  Wesselényi út 19.
Telefon:  +36 20/314-6811
E-mail:  siofok@energyklub.hu 

SOPRON
Klubvezető:  Stánicz Jenő
Nyitvatartás:   H-P: 11.00-13.00, 14.00-17.00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás, állapotfelmérés és terápia, talpreflexológia.
Cím:  Lehár Ferenc u. 1/A.
Telefon:  +36 70/630-0991, +36 70/630-1039 
E-mail: sopron@energyklub.hu

SZEGED 1
Klubvezető:  Dr. Bagi Magdolna
Nyitvatartás:   H, Sze: 10:00-16:00 

K, CS: 10:00-17:00 
P: 10.00-14.00

Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás. A klub keretein belül orvosi szakrendelés is zajlik.
Cím:  Reizner János u. 13.
Telefon:  +36 30/466-1823
E-mail: szeged.bagi@energyklub.hu 

SZEGED 2
Klubvezető:  Mészáros Márta
Nyitvatartás:  H-P: 14:00-18.00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szak-
tanácsadás, természetgyógyászati állapotfelmérés, talp-
masszázs (reflexológia).
Cím: Csongrádi sugárút 39.
Telefon:  +36 30/289-3208
E-mail: szeged.meszaros@energyklub.hu 

SZENTES
Klubvezető:  Fábján Julianna
Nyitvatartás:   H-P: 10:00-12:00, 13:00-17:00 

Szo: 09:00-12:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás, egészségügyi állapotfelmérés biofizikai műszerrel.
Cím:  Horváth Mihály u. 4/A.
Telefon:  +36 30/955-0485, +36 63/400-378
E-mail: szentes@energyklub.hu

SZÉKESFEHÉRVÁR
Klubvezető:  Ostorháziné Jánosi Ibolya
Nyitvatartás:  H-CS: 13:00-17:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése. Nyitvatartá-
si időben ingyenes szaktanácsadás, terméktesztelés.
Cím:  Csanádi tér 3., I/3., 6. kapucsengő
Telefon:  +36 20/568-1759
E-mail: szekesfehervar@energyklub.hu 

SZOLNOK
Klubvezető:  Németh Istvánné Éva
Nyitvatartás:  H-P: 09:00-17:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, természet-
gyógyászati állapotfelmérés és tanácsadás.
Cím:  Arany János út 23.
Telefon:  +36 56/375-192
E-mail:  szolnok@energyklub.hu 

SZOMBATHELY
Klubvezető:  Nánási Eszter
Nyitvatartás:   H-P: 9:00-12:00 és 13:00-17:00,  

Szo: 9:00-12:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás.
Cím:  Eszter Biobolt, Szent Márton u. 15.
Telefon:  +36 30/852-7036
E-mail:  szombathely@energyklub.hu
Messenger üzenet:  @eszterbiobolt

VESZPRÉM
Klubvezetők:  Vértes Andrea és Török Tamás
Nyitvatartás:  H-P: 10:00-17:00
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás.
Cím:  Harmóniaház gyógynövény, biobolt és PI víz centrum, 
Szeglethy utca 1. – Belvárosi Üzletház I. em. 110.
Telefon:  +36 30/994-2009, +36 30/482-3233
E-mail:  veszprem@energyklub.hu

ZALAEGERSZEG
Klubvezető:  Takács Mária
Nyitvatartás:  H-P: 10:00-13:00, 14:00-18:30
Tevékenységi kör:  ENERGY termékek értékesítése, szaktanács-
adás, ingyenes termékteszt, Napsugár szauna, Safe laser és 
egyéb kezelések.
Cím:  Mártírok út 17.
Telefon:  +36 70/607-7703
E-mail:  mara.energy@gmail.com 
Web:  www.maraboszi.hu

ADONY
Obritán Ildikó,  ENERGY szaktanácsadó, egészségügyi- és spor-
tegészségügyi szakember, Nelson biorezonancia, táplálkozás- és 
wellness életmód-tanácsadó. 2457 Adony, Kis utca 7.
Tel.: +3620 234 0632, e-mail: obritanildiko@gmail.com

AJKA1
Kun Gyula,  természetgyógyász, akupresszőr, fülakupunktúrás 
addiktológus tel.: +3630/304-6131 
Kun Gyuláné Zsuzsa,  természetgyógyász, okleveles gyógy-
masszőr, Vitál Sziget Wellness központ: 8400, Szabadság tér 
20. Héliosz Üzletház, biofizikai terméktesztelés, hajgyógyászat.  
Tel: +36 30/341 7518, +36 30/653 2351
E-mail: tisztaforrasajka@gmail.com

BUDAPEST
Abidin Mehboubinené Erzsébet,  Candida mérés és kezelés, 
Tel.: +36 30/292 0977
Dr. Bán Marianna,  fogorvos, természetgyógyász,  
tel.: +36 30/475 2859
Balázs Tünde,  kínai asztrológus, természetes gyógymódok szak-
értő. Óbuda. Tel.: +36 30/175-7172, https://balazstunde.com/
Bárány Sándor,  ENERGY tanácsadó, speciális életviteli tanács-
adó, life coach. Jókai Biocentrum, 1042 Budapest, Árpád út 77.  
Tel.: +36 20/330 7812
Fidrus Bertalanné Mária,   természetgyógyász, Energy ta-
nácsadó 06/30-642-1952e-mail: fimary@gmail.com. Telefon: 
+06 1/218 1342, +36 30/558 6134
Fodor Katalin,   Siatsu-gyógyász, Do-in gyakorlatvezető, al-
ternatív mozgás- és masszázsterapeuta, fitoterapeuta Tel.: 
+36/20/510-5258, katalinfodor77@gmail.com

Dr. Gálik Ágnes,  alterntív gyógyászat, állapotfelmérés élő 
vércseppanalízissel, Quantum biofeedback készülékkel, írisz di-
agnosztika 1122 Kékgolyó u. 1/b, fsz. 4. Tel.: +36/20/971-8015, 
email: galikdr@gmail.com
Greskó Anikó, Hirt Katalin  1037 Bp., Orbán Balázs u. 35.  
I. em. Tel.: +36 20/982 8321
Juhász Tiborné Magdi  ENERGY tanácsadó, gyógyszerész, hagyo-
mányos és alternatív kezelések szakértője, életmód-tanácsadó, 
egészséges életforma segítője. 1143 Budapest, Ilka utca 35., Tele-
fon: +36 30 190 7696
Kanizsáné Antal Zsuzsanna  természetgyógyász-kineziológus, 
gyógynövényterapeuta, hormonegyensúly terapeuta, állapotfel-
mérés- és kezelés. Telefon: + 36/30/219-9299, e-mail: kanizsane.
zsuzsa@t-online.hu
Kereszturszkiné Kovács Katalin  gyógytestnevelő, gyógymasz-
szőr, XIII. 70/9672-234, kovacs.katalin59@gmail.com
Kiss Ágnes,  telefon: +36 30/250 3548
Kiss Zsuzsanna  természetgyógyász, ENERGY szaktanácsadó. 
1136 Budapest, Tátra utca 12/b, Telefon: +36 30 437 8845,  
www.herbatop.hu
Kovácsné Mayer Judit  ENERGY szaktanácsadó, természetgyó-
gyász, lézerterápia, fülakupunktúrás addiktológus. 1084 Tolnay 
Lajos utca 16., Telefon: +36 30 982 2232
Környei Judit  mesterkozmetikus. Holisztikus bőrdiagnoszta, 
ENERGY tanácsadó. Teljeskörű, igényes szépségápolás, bőrfiatalí-
tás. Korall Szépségszalon, 1111 Budapest, Bartók Béla út 10-12. 
IV. em. 1., Tel.: +36 1 209 7258, judit.kornyei55@gmail.com, 
www.korallkozmetika.hu
Dr. László Mária  belgyógyász, onkológus, reumatológus. 
1136 Bp., Raul Wallenberg u. 12. IV/3.  Telefon: +36 20/480 0246

Lehel Sándorné Kata  mesterkozmetikus. Holisztikus terapeu-
ta, ENERGY tanácsadó. Teljeskörű, igényes szépségápolás, bőrfi-
atalítás. Korall Szépségszalon 1111 Budapest, Bartók Béla út 
10-12. IV.em. 1., Tel.: +36 209 7258, lehel.kata@hotmail.com,  
www.korallkozmetika.hu
Dr. Lieber Andrea  homeopata orvos, természetgyógyász, koz-
metikus; ENERGY termékek személyre szabott ajánlása, bemérése, 
forgalmazása; bőrállapot rendezése a problémák hátterének felde-
rítésével, kozmetikai kezelésekkel. Orvosi Kozmetika, 1024 Buda-
pest, Szilágyi Erzsébet fasor 1. fszt. 2. 06-1-322 5651, 06-30-856-
2698, www.orvosikozmetika.hu, info@orvosikozmetika.hu
Mátai Marina,  természetgyógyász, keleti masszázsok, mágneses 
akupunktúrás kezelések. Tel.:+36 20/345 9408
Mázsár Csabáné Margó,  szaktanácsadás, ENERGY termékek 
értékesítése, gyógynövény terápiák, alternatív, tudatos egészség-
terv segítője. Anonymus Antikvárium Bt., 1043 Bp., Árpád út 79. 
(Jókai Biocentrum mellett) és 1213 Budapest, Puli sétány, Telefon: 
+36 70/539 9360, 390 1032, E-mail: margo.mazsar@gmail.com
Murvainé Krisztina  kineziológus. Állapotfelmérés. XX., Des-
sewffy u., tel.: 70/202-7566, m.krisztakucko@gmail.com
Nagy Irén Éva,  fülakupunktőr, kineziológus, akupresszőr, telefon: 
+36 30/942 3155
Nagy Lenke  ENERGY termékek forgalmazója, fitoterepauta. 
1123 Alkotás utca 1., Déli Biobolt, tel.: +36 70 245 5577, e-mail: 
argankerkft@gmail.com
Puhl Andrea  biofizikai állapotfelmérés, hormonegyensúly és 
funkcionális táplálkozás beállítás, theta healing konzultáció. XI. 
kerület, tel.: +36 70/340-1470, puhl.andrea@gmail.com

Az ENERGY további munkatársai



Sára Bernadett,  okl. természetgyógyász, fülakupunktúrás 
addiktológus. Állapotfelmérés, életvezetési tanácsadás, tel: 
+36/70/777-0444, e-mail: detti896@gmail.com
Szabó Géza  radiesztéta és Szabó Liza fitoterapeuta, Bp.  
X. ker., Gyakorló köz 7. ENERGY tanácsadás, állapotfelmérés, keze-
lések. Tel.: 06-20-940-6362.
Tósa Tímea  hormonegyensúly-terapeuta, táplálkozás- és életmód 
tanácsadó. +36/70/3379315 www.egeszsegrecept.hu
Tóth Edit  ENERGY termékek forgalmazója, tranzakció alapú coach. 
Tel.: +36/30/921-0228, email: t.editta@gmail.com
Unginé Sachs Henrietta  természetgyógyász, radiesztéta, re-
flexológia, akupresszúra. 1144 Bp., Füredi u. 11/b. VIII/32. Tel.: 
+36 20/522 8185
Vadler Zita  kineziológus, asztrológus, biorezonanciás egészsége-
lemzés. II. kerület, Tel.: +36 30/822-0102, e-mail: biogyogyasz@
gmail.com
Várkonyi Edit,  természetgyógyász, kineziológus, Energy 
szaktanácsadó. 1071 Budapest, Bethlen Gábor tér 3. VI/10., 
Tel.:+36 20/334 1932
Vitalpont Oktatási és Referencia Központ,  1115 Bp., 
Etele út 42/B fsz. Tel.: +36 30/624 3071, +36 20/988-3608,  
+36 20/240 0986.  E-mail: vitalpont@ citromail.hu
Zöld Forrás Gyógyáru és Élelmiszer Nagykereskedés,  
1164 Bp., Lapos köz 18. Tel.: 06 1/4000 498, e-mail: zf@zf.hu

BAJA
Árnika Natúrbolt,  Deák F. u. 12., Telefon: +36 20/464 7008
Rubesch István,  Meggyfa utca 9. fsz /3., 
 Telefon: 06 79/423 244, +36 20/215 8885
Vital Welness Klub – Lakatos Ágnes,  Innovativ megoldások az 
egészségért, számítógépes okfeltáró vizsgálatok. Bokodi út 10/A., 
Tel: +36 20 431 3845

BALATONFENYVES
Hegedűs Józsefné dr.  fülakupunktúrás addiktológus, homeo- 
 pátiás tanácsadó, gyógyszerész. Telefon: +36/70/946-5711, e-ma-
il: orieniko@gmail.com, www.turulgyogyszertar.hu 

BALATONFÜRED
Tóbi Andrea,  állapotfelmérés, hipnózis, életmód-tanácsadás, 
ENERGY termékek forgalmazása. Arácsi u. 16.
Tel.: +3630/959-0102

BÁCSBOKOD
Dudás Csaba  ENERGY tanácsadó, shiatsu kezelések.
 Hunyadi u. 50. Tel.: +36 30 9815-430.
E-mail: dudascsaba68@gmail.com

BÉKÉSCSABA
Bartyik Edit,  Andrási út 47/1.
Telefon: 06 66/322 355

BIHARKERESZTES
Farr Krisztina  ENERGY tanácsadó, Széchenyi u. 65., 
 30/613-4090, bio.keresztes@gmail.com

CSONGRÁD
Homoktövis Gyógynövény Szaküzlet , Iskola utca 4.
Tel: +36 20/4400 962

DABAS
Képíró Bettina , SkinBar kozmetika és alakformálás.
Tel.: 06 70/301 4818, Bartók Béla út 66.

DEBRECEN
Arany Csaba  személyi edző, kardio-erőnléti tréner, TRX tré-
ner, Gymstic-oktató, testnevelő. Telefon: +36 70 212-4032, 
www.rockerfitness.hupont.hu.
Arany Edina  jógaoktató, preventív gerinctréner, személyi edző. 
Telefon: +36 70 608-0939.
Balla Ilona  hormonegyensúly terapeuta, állapotfelmérés. Tele-
fon: +36/30/219-9311.
Cseresznyés Andrea  orvos természetgyógyász, egyéni moz-
gásszervi állapotfelmérés és rehabilitáció, kineziológiai tanács-
adás, Bach-virágterápia, hangterápia, ENERGY tanácsadás.  
www.corpusvitae.hu, info@corpusvitae.hu, +36 70/269-6187
Daróczi Zoltán  minisztériumi vizsgabiztos, természetgyógyász, 
vizsgáztató és szakértő. Telefon: +36 30/963-1635; +36 52/537-777  
www.termeszetesgyogymodok.hu 
Dr. Veress Mariann  fogorvos, homeopata, hormonegyensúly-te-
rapeuta. Állapotfelmérés. Telefon: +36/20/977-7693
Hajdú Annamária  biofizikai állapotfelmérés, hormonegyen-
súly-konzultáció, Hajó utca 6., fsz. 3., +36 30/852-7493
Dr. Zádor Csabáné Orsi  természetgyógyász, hormonegyen-
súly-konzultáció. Tel.: + 36/30/278-4390
Hojcska Noémi  dietetikus, hormonegyensúly terapeuta. Tel.: 
+36 20/362-9535, +36 30/299-1826.
Laboncz Anna  hajgyógyász, természetgyógyász, hormonegyen-
súly terapeuta, + 36 30/488-2266
Nagy Margó  „babacsináló” természetgyógyász, termékenységgel 
kapcsolatos alternatív terápiák. 
 Telefon: +36 30/313-6438, Energia Sziget

Nagyné Széles Éva  egészségügyi szakasszisztens; állapotfelmé-
rés. Tel.: +36/70/314-1486
Dr. Ördögh Lilla Júlia  szülész-nőgyógyász szakorvos Tel.: 
+36/30/561-8417 Időpontkérés: hétköznap 10.00-14.00 óra
Pasztercsákné Ruzsbánszky Márta  hormonegyensúly-tanács-
adás, biofizikai állapotfelmérés. Tel.: +36 70/773 2019
Prokai Mariann Ágnes  hormonegyensúly terapeuta, táplálkozá-
si referens. Telefon: + 36/70/202-9587.
Rácz Éva  természetgyógyász, állapotfelmérés.
Tel.: +36-70-392-2839
Ráczné Simon Zsuzsanna  fitoterapeuta-természetgyógyász, 
hormonegyensúly terapeuta, ENERGY szakoktató.
Tel.: +36 30-449-2304.
Sramekné Tóth Margit  lélektréner, frekvencia kezelés,  
tel.: +36 30/219-2066, e-mail: rezegde@gmail.com
Tóth Sándorné Irén  természetgyógyász, Bemer fizikai érterápia 
szaktanácsadó
Tel.: +36 30-360-3755, e-mail: toth.sandorne2018@gmail.com
Valóné Makó Andrea  fitoterapeuta-természetgyógyász, állapot-
felmérés, +36/30/526-4501 

DÖMSÖD
Kisné Sánta Erika Piroska,  reflexológus, masszőr, gyógyszerész 
asszisztens, 2344, Kossuth Lajos u. 93. Telefon: +36 70/503-4755
Nagy Enikő,  ENERGY szaktanácsadó, állapotfelmérés, 2344, Gólya 
út 6. Telefon: +36 20/590 7827

DOROG
Mola Ferenc  kiropraktőr, állapotfelmérés, hipnózis tel.: 
+36/20/9468202

DUNAHARASZTI
György Kinga  fitoterapeuta-természetgyógyász, akupresszőr, 
hormonegyensúly-tanácsadó, +36/20/500-6254
Rutai Enikő  ájurvéda konzulens, ENERGY tanácsadó.  
Tel.: +36/20/362-2909

DUNAKESZI
Szabó György,  Életerő Egészségcentrum, 2120 Garas u. 24. II/8. 
Tel.: 06 27/341 239

EGER
Szolári Ágnes  kineziológus, természetgyógyász, hormonegyen-
súly-terapeuta, állapotfelmérés és kezelés. Tel.:+36 30/301-3702
info@szolarikinez.hu, www.szolarikinez.hu 
D’Ess Erika  természetgyógyász, fülakupunktúrás addiktológus. 
Telefon: 30/392 09 25

ETYEK
Horváth Csilla  természetgyógyász-reflexológus, biorezonanciás 
és elektroakupunktúrás állapotfelmérés. Tel.: +36 70/624-5233

ÉRD
Bünsow Judit  ENERGY tanácsadó, természetgyógyász, állapotfel-
mérés készülékkel, lelki tanácsadás. Bioenergia Vitál Stúdió, Mázo-
ló u. 50., Tel.: 06 70 365-2735, www.biovitalstudio.com
Trefeliné Zsuzsi  kineziológus, óvodapedagógus, ENERGY tanács-
adó. Mikszáth Kálmán u. 16., Tel.: +36/30/482-9394

FELSŐÖRS
Molnár Katalin  természetgyógyász, ENERGY tanácsadó, ENERGY 
termékek forgalmazása, állapotfelmérés, Tel.: 06 20 29 33 666

FERTŐD
Horváth Ilona,  ENERGY tanácsadó, Mentes Mihály u. 9. 1/5.  
Tel.: +36 30/348 6517, +36 30/267 2196,
E-mail: horvat-ilona@freemail.hu

FERTŐSZENTMIKLÓS
Ősze Anita,  agytréning, alpha masszázs, ENERGY termékek érté-
kesítése, szaktanácsadás.
web: www.alphaland.hu, tel: +36 70 947 0125

FONYÓD
Hegedűs Józsefné dr.  fülakupunktúrás addiktológus, homeo- 
pátiás tanácsadó, gyógyszerész. Telefon: +36/70/946-5711,  
e-mail: orieniko@gmail.com, www.turulgyogyszertar.hu

FÜZESABONY
Molnárné Berecz Mónika  ENERGY tanácsadó, Glória Na-
tura gyógynövény- és biobolt, Arany J. út 2., 20/5626-613,  
bereczmonika@gmail.com

GÖD
Sóvári Tünde,  ENERGY tanácsadó, talpreflexológus. 
 30/2574-038, sovarit@freestart.hu

GÖDÖLLŐ
Vécsey Hlinka Csilla  természetgyógyász, kineziológus,  
fül akupunktúrás addiktológus.
Naturus Egészségpont   Dózsa György út 57.  
E-mail: vyhcsilla@invitel.hu,  tel.: +36/70 522-6634
Németh Enikő   pedagógiai tanácsadás (tehetséggondozás, fej-
lesztő pedagógus). Tel.: +36 20/428-9869, +36 20/9310-806, 
nemeteni73@gmail.com, energy.belvaros@gmail.com

GYÁL
Tiderle Viktória  kineziológus, stesszoldás felnőtteknek és gye-
rekeknek, ENERGY tanácsadó. Ady Endre u. 23., Tel.: +36 20/984-
8936, info@harmoniapont.hu, www.harmoniapont.hu,  
www.facebook.hu/harmoniapont.

GYŐR
Filip Erika  egész testes méregtelenítés. Fény háza alternatív gyó-
gyászat. Tel.: +36-20-455-7072. www.tunetmentesen.hu
Molnár Gabriella  természetgyógyász, shiatsu gyógyász, funkcio-
nális táplálkozási tanácsadó. Állapotfelmérés, kezelés, akupresszú-
ra, su-jok terápia, reflexológia, Csutora utca 6., +36-30-313-0613, 
www.gyogyulasgyor.hu
Varsics Katalin  Szent Brigitta Gyógynövénybolt. ENERGY termékek 
értékesítése. Munkácsy M. út. 1-5. Tel.: +36-70/631-4545, e-mail: 
szentbrigittagyogynovenybolt@gmail.com, Facebook: Szent Bri-
gitta Gyógynövénybolt
Vég Elvira  alternatív mozgás- és masszázsterapeuta, reflexológus, 
gyógymasszőr. Telefon: +36-30-353-8607

HALÁSZTELEK
Mészáros Sándorné,  ENERGY termékek értékesítője. Megyedűlő 
utca 25/a, Tel.: +36/70/326-9156, www.dvnatura.hu 

HAJDÚDOROG
Kollárné Gönczi Veronika  természetgyógyász, életmód-
tanácsadó- és terapeuta, fülakupunktúrás addiktológus.
Tel: +3630/329-19-81

HOSSZÚPÁLYI
Czifra Gáborné Csilla,  ENERGY tanácsadó. Tel.: 20/551-2858, 
e-mail: csillaczifra@gmail.com

HÓDMEZŐVÁSÁRHELY
Bioszitakötő, bio- és speciális élelmiszer szaküzlet  Petőfi 
Sándor utca 19., Tel: 62/209 519, e- mail : szabooeni@gmail.com
Csorba Melinda  reflexológus, ayurvéda konzulens, fülaku-
punktúrás addiktológus, fitoterapeuta. Szegfű u 8.
Tel: +36 70/419-9408, e-mail: csorbamelinda@gmail.com
Méhészeti és Gyógynövény Szaküzlet , Károlyi u. 1.,
Tel.: +36 62/236 525
Dr. Pölös Krisztina  neurológus-természetgyógyász, ENERGY 
tanácsadás, értékesítés. Garzó Imre utca 4/b, Tel: 06/70/381 5186, 
e-mail: drpoloskrisztina@gmail.com
Tóthné Juhász Erika  gyógymasszőr, tradicionális thai masszőr és 
indiai olajos masszőr. Lázár utca 39-41.
Tel: +36 20/2443 136

KALOCSA
Makkegészség Reform Szaküzlet,  Szent István kir. út 53. Tele-
fon: +36 70/369 6062, 06 78/466 870
Pesztalics-Vágó Krisztina  masszőr, ENERGY termékek értékesí-
tése, állapotfelmérés, szaktanácsadás, termékteszt, svéd-, talp-, 
thai bambusz-, cellulit- és fogyasztó masszázs. Hajdú utca 15. 
Telefon: +3670/361-7876,
E-mail:pevakrisz@gmail.com

KAPOSVÁR
Vitkai-Vörös Tímea  természetgyógyász, fitoterapeuta,  
állapotfelmérés, Fő u. 70. Telefon: +36 30/870-2316.
Király Zsuzsanna  kineziológus, interaktív terepeuta.  
Tallián Gyula út 4. Telefon: 0630 644-8553, 
 e-mail: semazsuzsi@gmail.com

KECSKEMÉT
Kovácsné Horváth Tímea  fitoterapeuta. Egészségi álla-
potfelmérés, gyógynövény-terápiák (Kecskemét, Ballószög). 
+36/20/342-1415
kovacsne.timea@napranezo.hu, www.napranezo.hu
Szathmári Margaréta,  Petőfi S. u. 6. VI/17,  
Telefon: +36 20/547 3247,  
e-mail: szathmarimargareta59@gmail.com

KESZTHELY-KERTVÁROS
Körösi Irén  ENERGY tanácsadás és kiropraktika. 
Csabagyöngye u. 17.,  +36 30/592-2170.

KISKUNFÉLEGYHÁZA
Kovács Valéria  reflexológus, természetgyógyász, állapotfelmé-
rés, ELIxÍR Stúdió, Batthyány u. 3. , Telefon: +36 20/226-4000

KISKŐRÖS
Napraforgó Biobolt – Szabóné Mig Etelka  fitoterapeuta, álla-
potfelmérés. Petőfi tér 15. Tel.: 06 70 3827078, 
e-mail: mig.etelka@gmail.com

KISKUNHALAS
Kovácsné Pelikán Ágnes – Vitamin üzlet  Sétáló u. 3/c, +36-
30-845-5468,  E-mail: aktl5665@gmail.com

KOMLÓ
Takácsné Hojcska Ilona  természetgyógyász, állapotfelmérés, 
nyirokmasszázs, kinezio-tape kezelés. Telefon: (30) 291-5141



KOZÁRMISLENY
Tóth Valéria  ENERGY tanácsadó, állapotfelmérés tel: +36 
30/417-9228

KÓPHÁZA
Kóczán Adrienn  természetgyógyász (talpreflexológia, gyógy-
masszázs). Tel.: +36 30/552 3044

KÖRMEND
Ulicska Tamás  természetgyógyász, akupresszőr, füla-
kupunktúrás addiktológus, alternatív mozgás és masz-
százsterapeuta, állapotfelmérés. Tel.: +36 20/951-0808,  
e-mail: ulicska.tamas@gyogyulni.hu, ulicska.tamas@egeszsege.hu,  
web: www.gyogyulni.hu, www.egeszsege.hu

KŐSZEG
Neudl Marianna BIOTÉKA,  gyógynövényszaküzlet,
Rákóczi u. 3. Tel.: +36 30/327 7390

LETENYE
Berill Szalon, Májer Mária  állapotfelmérés, masszázs, infrasza-
una. Kossuth u. 15., Tel.: +36 30/294 8227

LÉTAVÉRTES
Béldi Erika  természetes gyógymódok terapeuta, jógaoktató.
Tel.: 06 30/981 4670

MARTONVÁSÁR
Török-Kovács Anett  hormonegyensúly-tanácsadó, alternatív 
mozgás- és masszázsterapeuta, ENERGY tanácsadó, Budai út 127., 
tel: +36 70/221-0004

MEZŐKÖVESD
Csirmaz Mária,  természetgyógyász, ENERGY tanácsadó, biorezo-
nancia mérés. 
Tel.: +36 30/490-2654, e-mail: csirmazmaria18@gmail.com
Molnárné Csirmaz Erzsébet  ENERGY tanácsadó, fitoterapeuta, 
fülakupunktúrás addiktológus,  molnarne.erzsebet956@gmail.com, 
30/ 612-9712

MISKOLC
Dr. Hegedűs Ágnes  reumatológus szakorvos, holisztikus tanács-
adó, akupunktőr, autogén tréning oktató. Pránaház Gyógyközpont, 
Bethlen Gábor u. 3. Telefon: 30/436-8977, www.pranahaz.hu

MONOR
Szalók Edit  okl. természetgyógyász, fitoterapeuta, ma-
uri masszőr. Teljeskörű állapotfelmérés. ENERGY termé-
kek szaktanácsadása, értékesítése, ma-uri-, szeretet-, 
talp- és talpcsakra masszázs, svédmasszázs, Schüssler-sók. 
Kossuth L. u. 37., tel: +36 29/951 544; +36 70/631 8833,  
e-mail: szalokedit@gmail.com, www.ma-uri.mlap.hu

MOSONMAGYARÓVÁR
Dr. Tóth Ildikó  homeopátiás orvos, természetgyógyász.Állapot-
felmérés, 17 szelíd gyógymódból való, egyénre szabott terápia. 
Csaba utca 31., tel.: +36 30/618 1712. 
Wicher Nikolett,  reflexológus természetgyógyász, állapotfelmérés, 
frekvenciaterápia és egyéb alternatív kezelések. Salus Aegroti Egész-
ségház, Kápolna tér 3. Tel: +36/70/629 4586.

MÓRAHALOM
Kissné Tanács Gabriella  ENERGY termékek értékesítése tanács-
adással, alternatív masszázsok, fülakupunktúra. Elixír Hotel, Milleniu-
mi sétány 2., kissnegabi@gmail.com Tel.: +36/20/411-1298

NAGYSZÉNÁS
Vajgely Pálné,  „Tamarilló Biobolt”, Szabadság u. 1/b., 
Tel.: 06/30/527 0694, e-mail: vajgely.palne@gmail.com

NYÍRBÁTOR
Kolozsváriné Nagy Anikó,  állapotfelmérés.
Kiss szoros u. 14. Telefon: 42/283 390

NYÍREGYHÁZA
Erdélyiné Zsuzsa,  ENERGY termékek értékesítése, szaktanácsok-
kal, személyre szóló adagolás beállításával. Újonnan regisztrált 
tagoknak ingyenes állapotfelmérés. Ungvár sétány 7. I/1.
Tel: 0642/447-358, 0620/392 3258.
GABRIEL HERBS BT., Bacsikné Szigeti Gabriella  okleveles 
gyógynövényalkalmazási szakember, fitoterapeuta, ENERGY 
tanácsadó; biorezonanciás felmérés. Legyező u. 5. 2/42., 
Tel.: +36 30 529 8574 , e-mail: bacsik.gabriella@gmail.com
Dr. Mihucz Mária  háziorvos, ENERGY tanácsadó. 
 Stadion út 23., Tel: +36 30/2396-938

OROSHÁZA
Oskó Csilla,  Thék Endre u. 1. Telefon: +36 30/974-3506 
Vitaporta Gyógynövény és Biobolt,  Rákóczi út 16.
Tel.: +36 30/286-8510

ŐRBOTTYÁN
Pajorné Tóth Magdolna  okl. természetgyógyász, fülakupunktúrás 
addiktológus, életvezetési tanácsadó és terapeuta. Teljeskörű bioin-
formációs állapotfelmérés, ENERGY tanácsadás és termékértékesítés. 
pajornetothmagdolna@gmail.com Tel.: +36/70/520-1757 

PAKS
Egészségsziget Biobolt, Antalné Balogh Julianna   
Villany u 2. (Piactéren). Telefon: +3630/213-6560

PANNONHALMA
Szaifné Albert Adrienne  természetgyógyász, kineziológus.  
Gizella királyné u. 13., Telefon: +36 20/439 4896.

PÁPA
Bognárné Som Andrea  ENERGY tanácsadó, természetgyógyász. 
Tel.: +36 70/388 3253
Nap-Hold Biobolt – Fribék Andrea  ENERGY termékek értékesí-
tése, szaktanácsadás. Eötvös utca 4., nyitva tartás: H-P: 8:30-17:30,  
Sz: 8:30-12, Tel.: +36 30/458 19 77

PÁSZTÓ
Pichler Istvánné  természetgyógyász, ENERGY tanácsadó. Damja-
nich u. 17., Tel.: 30/433 7980

PÉCS
Benkő Tibor  fülakupunktúrás addiktológus, természetgyógyász, 
gyógymasszőr. Térállítás. Telefon: +36 70/284 5378
Dr. Fábián Rozália  foglalkozás-egészségügyi szak orvos, termé-
szetgyógyász. Telefon: +36 70/949 7958
Gölöncsér Ágnes , ENERGY szaktanácsadó, Fekete út 13.
Tel.: +36 20/518 5411
Magyary-Jávor Zsófia  talpász, reflexológus, www.talpalda.com. 
Telefon: (30) 508-0836.
Solymár Erzsébet  ENERGY szaktanácsadó, Dobó István u. 76. 
Telefon: 06 72/239 974; +36 30/425 5800
Szilágyi Erika  coach kineziológia, Bach virágterápia és párkap-
csolati tanácsadás. Tel.: 06/30/271 4772
Szilágyi László  népi gyógyászat. 06/30/908 1831 

PILISBOROSJENŐ
Guba Józsefné Piroska,  állapotfelmérés, kezelés.
Szent Donát u. 29.,
 Telefon: 06 26/337 276, +36 30/970 9602. 

SIÓFOK
Dömötör Hilda  (Siófok, Alsóörs, Csopak, Balatonalmádi, Lovas, 
Paloznak) ENERGY tanácsadó, természetgyógyász reflexológus, 
kineziológus, funkcionális táplálkozási és hormon tanácsadó, kínai 
asztrológus, biorezonanciás állapotfelmérés, Bach-virágterápia. 
Csak Siófokon: nyirok- és svédmasszázs, köpölyözés.  Tel: +36 30 
333 2345, dhildus@gmail.com
Hávris Klaudia  ENERGY tanácsadó, reflexológus, fitoterapeuta 
természetgyógyász, 3 danos Yumeiho® terapeuta. Állapotfelmé-
rés, táplálkozási tanácsadás, Yumeiho® babaprogram. 
 Tel.: 30/204 7151, www.leleksarok.hu, info@leleksarok.hu
Herbis Egészségbolt,  ENERGY termékek tanácsadása, értékesí-
tése. Szűcs utca 2-4., fsz. 6., Tel.: +36/84/568 833
Mráv Zsuzsanna,  ENERGY tanácsadó, HKO szerinti táplálkozá-
si szakértő, hormonegyensúly-tanácsadó, Reiki mester-tanár, 
Siófok/Tirol (Ausztria), Weboldal: www.vitality-tcm.at, 
E-mail: info@vitality-tcm.at
Facebook: https://www.facebook.com/vitalitytanacsadas
Rózsás biobolt,  Fő utca 47-53., nyitva tartás: hétfőtől péntekig 
8-18, szombaton 8-12 óra között. Telefon: +36 84 316 281.
Zádeczkiné Szűcs Katalin  ENERGY tanácsadó, ultrarövid terá-
piás konzulens. Szomatodráma egyéni konzultáció felnőttekkel 
és gyerekekkel. Tel:+36 30/347 0508, e-mail: zadeczki.katalin@
gmail.com.

SOLYMÁR
Dr. Dénesné Apollónia Krisztina,  fizioterapeuta-gerinctréner, 
természetgyógyász-reflexológus, shiatsu gyógyász.
Állapotfelmérés, vitaminok, allergének mérése, ENERGY termékek 
személyre szabott ajánlása.
Nyírfa Egészségcentrum,  Várhegy utca 1/B. Időpont egyezteté-
se: 70/216 7939-es telefonszámon. 

SÜMEG
Sándor Boglárka  természetgyógyász, alternatív mozgás- és 
masszázsterapeuta, állapotfelmérés. 8330 Sümeg, Széchenyi 
György u. 1., Tel: 06-30/7484627, e-mail: egeszseghazsumeg@
gmail.com

SZEGED
Csanádi Mária  természetgyógyász, Harmónia 2005 Bt., Sándor-
falva, Akácfa utca 31., Tel.: 06 62/640 279, +36 30/636 6247. 
Dr. Linka Beáta  okleveles biológus-természetgyógyász, akup-
resszőr, fitoterapeuta, hormonterápiás tanácsadó. Gyógykuckó Ter-
mészetgyógyászati rendelő és webshop. Vasas Szent Péter u. 5/C., 
www.gyogykucko.hu, gyogykuckoshop.hu Tel.: 06/20/212 8323 
Tel.: +36 20 2128323, www.gyogykucko.hu, info@gyogykucko.hu
Natura Bolt,  Csongrádi sgt. 9. Telefon: 06 62/555 882

SZEKSZÁRD
Boros László  természetes gyógymódok terapeuta, csontkovács. 
Telefon: +36 20/349-75-53
Herbária Borágó Bt,  7100, Széchenyi u. 19.  
Telefon: 0674/315-448

SZENTENDRE
Deczki Adrienn  ENERGY tanácsadó, életviteli speciális tanács-
adó és metafizikai tréner, Spirituális Választerápia tanácsadó. 
Gyógyír testnek, léleknek, szellemnek. Tel.: +36/20/543-1031,  
http://www.rubintrozsa.hu, deczkia@yahoo.co.uk

SZENTES
Csizmadia Ágnes,  Aryan Oktatóközpont és Referencia Rendelő. 
Természetgyógyászati szolgáltatások, természetgyógyász alap- 
és szakképzések, egyéni terápiák. Horváth Mihály utca 4. Tel.: 
+36 30/383 2023, E-mail: agicsizmadia@gmail.com
Rideg Róbert,  természetgyógyász tanár, Szilfa utca 9. Természet-
gyógyászati rendelés, telefon: +3670/282 0427

SZÉKESFEHÉRVÁR
Kiss-Tujner Alíz,  állapotfelmérés, ENERGY tanácsadás Tel.: 
+36/20/511-3666, email: kt_ali7@proton.me

SZIGETHALOM
Dr. Siposné Mészáros Henrietta  természetgyógyász,  
fitoterapeuta, +3620/967 2898.

SZIGETVÁR
Abainé Bagoly Éva  ENERGY tanácsadó, gyógymasszőr, nyirok-
masszázs, +36 30/746-0965.
Török Kovács Lászlóné  reflexológus, ENERGY tanácsadó, Acces 
bars kezelő, Rákóczi utca 14/A. tel: +36 70/613-0995

SZIRMABESENYŐ
Demjánné Kocsis Andrea,  Biocentrum Klub Mű-
velődési Ház udvar. Stresszoldó relaxációs masszázs, 
szaktanácsadás, arc-test kozmetika. Állapotfelmérés,  
andreademjan@gmail.com, tel.:06 70 374 1637
Kecskés Jánosné,  Biocentrum Klub Művelődési Ház udvar. 
Szaktanácsadás, állapotfelmérés. József Attila u. 2., Telefon: 
06 46/317 782, +36 30/441 7746, E-mail: verasanyi@t-online.hu

SZOLNOK
Tamásiné Kalmár Judit  természetgyógyász, hormonegyen-
súly-terapeuta, állapotfelmérés, tamasine.kalmar@t-online.hu 
+36/30/611-96-97

TAPOLCA
ELIXÍR biobolt,  ENERGY termékek értékesítése Deák Ferenc utca 9. 
Tel.: 06/87/687-636 Nyitva: hétfő - péntek 9.00-17.00 óra, szombat 
9.00-12.30 óra.
Vágó Katalin Rozália  ENERGY termékforgalmazó, tanácsadó, 
Május 1. utca 4/2., Tel., +36 30/416-0044, e-mail: vagokati66@
gmail.com

TATABÁNYA
Balpataki Laura Ivett  ENERGY tanácsadó, AMM trerapeuta, re-
flexológus, természetgyógyász, Réti u. 148. Millenium lakótelep, 
70/7765-611, balpataki@gmail.com

VELENCEI-TÓ, NADAP
Petrinyecz Anita  ENERGY termékek értékesítése, személyre sza-
bott tanácsadás, Bach virágesszenciák, Spirituális Válasz Technika. 
info@secretofnature.hu, tel.: +36 20/3340-769

VERESEGYHÁZ
Bács Rita  gyógytornász, természetgyógyász, talpreflexo-
lógus, életmódtanácsadó és terapeuta, ENERGY tanácsadó. 
rita.bacs2@gmail.com Tel.: +36/30/521-1893
Fazekas Júlia  biorezonanciás teljeskörű egészségelemzés, ter-
mészetgyógyász-fitoterapeuta, táplálkozási tanácsadó, ENERGY 
tanácsadó. Tel.: +36/ 30/974-2581

VESZPRÉM
Hargitai Zsuzsanna  ENERGY termékforgalmazó, tanácsadó, Ady 
Endre u. 79/D. 1/6. Tel: +3620/982-9873
Éva Fitotéka Biobolt, Sárkányné Nemes Éva  ENERGY termék-
forgalmazó, tanácsadó, Kereszt u. 9. 
  Tel.: +36 88/328-522, +36 30/467 5172

VIZSOLY
Medveczky László,  ENERGY tanácsadó. Szent János út 53. Tel.: 
+36 30/487 7248

VITNYÉD
Mészáros Edina és Mészáros János György  ENERGY termékfor-
galmazó, tanácsadó, Dózsa u. 14/A. Tel.: +3630/268-8533.

VONYARCVASHEGY
Szi-Benedekné Györgyi  természetgyógyász, reflexológus.
Tel.: +3630/747-6539

ZEBEGÉNY
Mundi László,  masszőr, reflexológus, pedikűrös, szintfelmérés, 
Árpád u. 23. Telefon: 06 27/373 119



A feleségem ENERGY klubtag, rendsze-
resen olvasom a  VITAE magazint, azt 
a rovatot is, ahol az olvasók osztják meg 
az ENERGY készítményekkel való tapasz-
talataikat. Ezért most én is megoszta-
nám a saját tapasztalataimat. 

Bélrendszeri problémáimra kiváló 
segítséget nyújtott a CYTOSAN. A kolesz-
terinem is magas volt, ezért Dr. Alaxandra 
Vosátková tanácsára a  REGALEN-t és 
a  SACHA INCHI-t kezdtem el használni. 
A koleszterinszintem helyreállt, és bónusz-
ként egy apró csodát is átélhettem: több 

éve nem tudtam szabadulni a  köröm-
gombától, de az említett két készítmény 
szedése után nyomtalanul eltűnt. 

Mivel három a  magyar igazság: fele-
ségemnek komoly vírusfertőzése és erős 
köhögése volt, amelytől 3 hét alatt sem 
tudott megszabadulni. Azonnal felke-
restük az ENERGY klubunkat, ahol az 
az IMUNOSAN-t ajánlották – a  köhögés 
3 napon belül elmúlt. 

STANISLAV VALENTA
Třinec

A mai világban nem könnyű eligazodni 
a táplálékkiegészítők tengerében. Melyik 
vitamin mire jó? Milyen ásványi anyagok 
segítenek a  csontjainknak, az idegeink-
nek, az immunrendszerünknek? Valóban 
hatnak a  növényi kivonatok? A  Vitamin 
ABC épp ezekre a  kérdésekre ad közért-
hető, mégis szakszerű válaszokat.

A kötet 106 különféle étrend-kie-
gészítőt mutat be, köztük vitaminokat, 
antioxidánsokat, ásványi anyagokat, 
nyomelemeket, kolloid oldatokat, növé-
nyi hatóanyagokat és aminosavakat. 
A szerző nemcsak leírja ezek működését, 
hanem – ami ennél sokkal értékesebb – 
gyakorlati tanácsokat is ad: segítséget 
nyújt az otthoni egészségmegőrzéshez, 
ahhoz, hogy a  készítmények milyen 
panaszokra alkalmazhatók, mire kell 
figyelni a szedésükkor, és mikor érdemes 
orvoshoz fordulni.

A könyv egyik erőssége a  betegsé-
gek szerinti útmutató, amely A-tól Z-ig 
sorolja fel a  leggyakoribb egészségügyi 
problémákat – az allergiától kezdve az 
ízületi gyulladáson át a  vérkeringési 
zavarokig –, és megjelöli azokat a kiegé-
szítőket, amelyek a természetgyógyászat 
és a  szakirodalom szerint a  leghatéko-
nyabbak lehetnek.

Mivel a szerző maga is természetgyó-
gyász, így tanácsai tapasztalatokon és 
eredményeken alapulnak. A könyv segít 
eligazodni, dönteni, választani, megbíz-
ható segítőtárs a mindennapi egészség-
megőrzéshez és betegségek kiegészítő 
terápiájához.

A Vitamin ABC nemcsak azoknak 
ajánlott, akik már használják a  táplálék-
kiegészítőket, hanem azoknak is, akik 
most szeretnének belevágni, de nem 
tudják, hol kezdjék. Könnyen kezelhető, 

jól átlátható és informatív. Aki lapozni 
kezdi, gyorsan belátja: nem elég egyet-
len (vagy egy marék...) vitamint „bedob-
ni” reggelente – a  tudatos és személy-
re szabott alkalmazás az, ami igazán 
eredményre vezethet. Ehhez pedig Kürti 
Gábor új, bővített Vitamin ABC kéziköny-
ve most segítségül szolgál.

A könyv kizárólag a szerző honlapján 
rendelhető meg: www.kurtigabor.com a 
„Könyveim” menüpontban.

CSEH KRISZTINA

Könyvajánló

Gyógyulás betűrendben 
– újra itt a Vitamin ABC!
Húsz év telt el az első megjelenés óta, és a Vitamin ABC még mindig 
keresett természetgyógyászati kézikönyv. A szerző, Kürti Gábor neve 
garancia a hitelességre, közérthetőségre és a valóban hasznos, kipróbált 
tanácsokra – most májusban pedig új, javított és bővített kiadással tért 
vissza a könyv, amelyet örömmel ajánlok a VITAE olvasóinak figyelmébe. 

Köszönet



klub dátum előadó / téma helyszín kontakt

SIÓFOKI  
KLUB

Július 10., 
csütörtök, 
18.00 óra

KLUBELŐADÁS / Ángyán Józsefné természetgyógyász, klub-
vezető: A szervezetre ható nyári viszontagságok. Szervezetünk 
támogatása ENERGY termékekkel.

Siófok,  
Wesselényi u. 19.,  
a klub oktatóterme

Ángyán Józsefné,
06/20/314-6811,
siofok@energyklub.hu

Augusztus 7.,  
csütörtök, 
18.00 óra

KLUBELŐADÁS / Ángyán Józsefné természetgyógyász, klub-
vezető: A Föld elem szerepe a szervezetünkben, támogatása 
ENERGY termékekkel.

SZEGED 2. 
KLUB

Július 19., 
szombat,  
9.00-14.00 óra

TOVÁBBKÉPZÉS / Mészáros Márta természetgyógyász, 
klubvezető: Az ENERGY készítmények hatásmechaniz-
musa a szinergizmus segítségével. Mit, mivel és hogyan? 
Felkészülés a forró, nyári hónapokra. (A képzés ingyenes, de 
regisztrációhoz kötött!)

Szeged,  
Csongrádi sugárút 39.,
a klub oktatóterme

Mészáros Márta  
06/30/289-3208, 
szeged.meszaros@energyklub.hu

Sándorné Szabó Iringó
+36/30/417-2756

Klubprogramok

BUDAPEST VIII. KER. KLUB  
– ELŐZETES

ŐSZI 
TANÁCSADÓKÉPZÉS

A Belvárosi klubban ősszel újra 
tanácsadóképzést tartunk.

Időpontjai: szeptember 27., októ-
ber 4. és 11., szombati napokon. 
Házipatika az ENERGY termékeiből: 
október 18., szombat. 

Jelentkezni a klub e-mail címén 
lehet, jelentkezési határidő: szep-
tember 24.

Szeretettel várunk minden 
érdeklődőt!

Németh Imre, Németh Imréné Éva 
klubvezetők

BUDAPEST II. KER. KLUB

ÚJ HELYEN A BUDAI 
ENERGY KLUB

Kedves klubtagjaink, a Budai 
ENERGY klub elköltözött, az új cím: 
1027 Budapest, II. kerület, Fő utca 
61. Bejárat a Bem rakpart 37. felől. 
Kapukód: 99 

Várunk mindenkit szeretettel!
Czimeth István  

klubvezető

BUDAPEST VIII. KER. KLUB

SIKERES TANÁCSADÓKÉPZÉS

Az ENERGY Belvárosi klub május 10., 17., 
24., 31. napokon tartott tanácsadóképzé-
sén sikeresen végzett tanácsadók: Dr. Nagy 
Rita, Szerencsiné Tóth Szilvia, Fodor Katalin, 
Kámán Éva, Dr. Mallász Andrea, Kiss-Tujner 
Alíz, Solymár Jánosné Ági, Komárné Boda 
Margit, Demeterné Szombati Szilvia, Farkas 
Anikó Hedvig, ifj. Kun Gyula, Domonkos 
Mária, Strupka Krisztina, Rácz Judit, 
Gyarmathy Réka, Móricz Fruzsina, Vajnai 
Mária Magdolna.
Mindannyiuknak gratulálunk, munká-
jukhoz sok sikert kívánunk!

Németh Imréné Éva,  
Németh Imre klubvezetők
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BUDAPEST XIV. KER.KLUB
ENERGY Központi Klub
1146 Budapest, Istvánmezei út 2/a, fszt.1.
ENERGY termékek értékesítése. Ingyenes, személyre 
szabott termékajánlás, szaktanácsadás. Klubprogramok.
További információ: Bódizs Tünde klubvezető és 
Várkonyi Edit természetgyógyász 
+36/1/466-0545, energyzuglo@energyklub.hu
Nyitvatartás: hétfőtől péntekig 9.00-17.00 óráig.

BUDAPEST XIV. KER. KLUB
Energy Klub Zugló, XIV. Stefánia út 81. fsz. 2.
Nice Hajgyógyászat
Haj- és fejbőrpanaszok, hormonális eredetű panaszok 
okainak feltárása műszeres méréssel, személyre szabott 
ENERGY terápia készítése.
Minden hétfőn 10.00-15.00 óra között ingyenes termék-
választó.
ÁLLAPOTFELMÉRÉSEINK: Mikrokamerás hajvizsgálat, 
speciális skalpdiagnosztika, góckutatás, műszeres aller-
giavizsgálat és ételérzékenység mérése, parazitaszűrés, 
candidaszűrés, demodex atka-szűrés, ásványi anyagok 
és vitaminok hiányának pontos meghatározása.
Előzetes bejelentkezés szükséges: 
info@nicehajgyogyaszat.hu, 
Kis Éva klubvezető, 06-30/754-5417, 
Szabó Erzsébet, 06-30/754-5416. 
Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu
Nyitvatartás: 
Hétfő: 9.00-17.00 óra.
Kedd: 9.30-17.00 óra.
Szerda: 9.30-17.00 óra.
Csütörtök: 9.30-17.00 óra.
Péntek, szombat, vasárnap: zárva.

BUDAPEST II. ker. KLUB
ENERGY Klub Buda,
1027 Budapest, Fő u. 61. Bejárat a Bem rakpart 37. felől. 
Kapukód: 99
A  klubban folyamatosan igénybe vehető a  díjmentes 
energetikai állapotfelmérés, csak klubtagok és tanács-
adók részére. Lehetőség van továbbá konzultációra, va-
lamint lelki gondozásra.
További infó: Czimeth István klubvezető, Koritz Edit, 
06 (70) 632-6316, 
energybuda@energyklub.hu
Nyitvatartás: hétfő-csütörtök 10.00-18.00 óráig, pénteken-
ként 10.00-17.00 óráig.
Minden hó utolsó munkanapján nyitvatartás 15.00  óráig, 
zárlati munkák miatt.

BUDAPEST VIII. ker. KLUB
ENERGY Belvárosi Klub, 
1085 Budapest, VIII., Baross u. 8., fszt. 1., 
kaputel.: 12. (2 percre a Kálvin tértől). 
Terápiás kínálatunk: ENERGY termékek személyre igazítá-
sa, adagolások beállítása. Állapotfelmérés, testelemzés. 
Funkcionális táplálkozási tanácsadás. Konzultáció szakta-
nácsadással, csakrák energetikai állapotának áttekintése, 
harmonizálás. Biofizikai vizsgálat és terápia  lehetősége 
termékjavaslattal és személyre szóló adagolás beállításával.
Funkcionális táplálkozási, pedagógiai szaktanácsadás, 
időpont-egyeztetéssel, Németh Enikő differenciáló 
pedagógus, funkcionális táplálkozási és ENERGY tanács-
adóval. 
Hormonegyensúly-tanácsadás előzetes időpont-egyez-
tetéssel, Puhl Andrea fitoterapeuta természetgyógyász, 
ENERGY tanácsadóval. 
Időpont-egyeztetés, további információ: Németh Enikő 
klubasszisztensnél, valamint Németh Imréné Éva és Né-
meth Imre klubvezetőknél. Telefon: +36/20-588-8263, 
energy.belvaros@gmail.com, 
energy.belvaros@energyklub.hu
Nyitvatartás: 
Hétfő 10.00 -16.30 óráig, 
Kedd 10.00 -18.00 óráig, 
Szerda 12.00 -19.00 óráig, 
Csütörtök 10.00 -19.00 óráig, 
Péntek 12.00 -19.00 óráig, 
Szombat 10.00 -14.30 óráig.
Augusztus 20-án, szerdán a klub zárva tart. 
A nyitvatartással kapcsolatos részletek, aktuális informáci-
ók az ENERGY weboldalán, a Google- keresőben, az ENERGY 
Belvárosi klub Facebook oldalán és az energybelvaros.hu 
weboldalán találhatók.

DEBRECENI KLUB
„Füredi Kapu Lakópark”, Böszörményi út 68., J épület, 
földszint (Füredi út és Böszörményi út sarkán, 
Kossuth laktanya felőli oldal).
ENERGY készítmények értékesítése; szaktanácsadás; 
elismert orvosok, természetgyógyászok kiajánlása (pl. 
háziorvos, fogorvos, homeopata orvos, kineziológus, re-
flexológus, fitoterapeuta, dietetikus, csontkovács, masszőr, 
íriszdiagnoszta, műszeres állapotfelmérő, táplálkozási re-
ferens, hormonegyensúly-szakértő, életmód-tanácsadó, 
jógaoktató, személyi edző stb.) 
További információ: Kovácsné Ambrus Imola, Kovács 
László klubvezetők +36/30/458-1757, +36/30/329-2149, 
debrecen@energyklub.hu, www.imolaenergy.hu
Nyitvatartás: 
Kedd 9.00-18.00 óráig, 
Szerdától csütörtökig 9.00-12.00 óráig, 
Péntek 9.00-18.00 óráig.
A klub július 14-21., illetve augusztus 18-25. között zárva tart. 
Ez idő alatt a futáros megrendelés felvétele és a csomag-
küldés is szünetel.

GYŐRI KLUB
Szent István út 12/3., fsz. 4. (4-es kapucsengő)
ENERGY termékek értékesítése, szaktanácsadás, sze-
mélyre szabott termékválasztás és életmódbeli ajánlás 
teszteléssel (Kocsis Ilona klubvezető, tel.: +36/20/395-
2688).  
Nyitvatartás: kedden 11.30-17.00  óráig, csütörtökön 9.00-
12.00 és 13.00-17.00 óráig. 
Telefon: +36/20/4019-911. Nyitvatartási időn kívül, sürgős 
esetben hívható: +36/20/395-2688, Kocsis Ilona. 
energygyor@gmail.com
www.facebook.com/energypont.hu

KAZINCBARCIKAI KLUB
Barabás M. u. 56.
Minden kedden, 15.00-18.00 óra között klubnap.
További információ: Ficzere János klubvezető, 
tel.: 0630/856-3365.
Nyári szabadság miatt a kazincbarcikai klub augusztus 
4-11-ig zárva lesz.

KECSKEMÉTI KLUB
Hornyik János krt. 9., Fitotéka Gyógynövény Szaküzlet
ENERGY termékek értékesítése, szaktanácsadás. Minden 
szerdán 11.00-16.00 óráig ingyenes állapotfelmérést, sze-
mélyre szabott ENERGY termékajánlást és táplálkozási 
tanácsadást tartunk. Bejelentkezés szükséges.
További információ: Mészárosné Lauter Erzsébet klub-
vezető, természetgyógyász, tel.: +36/30/209-3683
fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu
Nyitvatartás: hétfőtől péntekig 9.00-17.00 óráig, szomba-
ton 9.00-12.00 óráig.

MISKOLCI KLUB
Zsolcai kapu 9-11., I. em.
Július 10. és augusztus 14., csütörtök, 14:00-16:00 óra: a mis-
kolci klubban ingyenes számítógépes állapotfelmérést 
és orvosi tanácsadást tartunk. 
Tanácsadó orvos: dr. Hegedűs Ágnes. Időpont-egyezte-
tés miatt előzetes bejelentkezés szükséges Ficzere János 
klubvezetőnél, a +36/30/856-3365 telefonszámon.
Nyári szabadság miatt a miskolci klub augusztus 4-11-ig 
zárva lesz.

NYÍREGYHÁZI KLUB
Ferenc krt. 5., 1/5.
Nyitvatartás: hétfőtől péntekig 14.30-17.30 óra
Folyamatos tanácsadás, felhasználási információk, okta-
tások, rendezvények.
További információ: Fitos Sándor klubvezető
Tel: +36/20/427-5869

PÉCS
Tompa Mihály u. 15.
ENERGY termékek értékesítése, szaktanácsadás. Vizs-
gálatok: személyre szabott termékmeghatározás az 
ENERGY termékeiből.
Minden hónap első hétfőjén, 17.00 órai kezdéssel klub-
találkozó. Téma: a  hónap akciói – terméktapasztalatok. 
Felmerülő kérdések megválaszolása. A foglalkozás zárá-
saként meditáció.
További információ  Molnár Judit klubvezetőnél. 
Nyitvatartás:   H-P: 09:00-19:00, Szo.: 09:00-14:00
Telefon:  +36 30/253-1050
E-mail: pecs@energyklub.hu

SZEGED 2. KLUB
Csongrádi sgt. 39. (bejárat a Csongrádi sgt. felől) ENERGY 
készítmények személyre szabott alkalmazása, adagolás 
beállítása, ingyenes tanácsadás termékjavaslattal. Talp-
reflexológia, Access Bars, különböző masszázsok (nyi-
rokmasszázs, Shiatsu,Trigger-pont terápia, gyermek- és 
felnőtt gerincproblémák, köpölyözés, stb.), energetikai 
kezelések. Jelentkezés a szolgáltatásokra, masszázsokra 
előzetes egyeztetéssel.
Mészáros Márta klubvezető, természetgyógyász,
reflexológus: +36/30/289-3208 
Sándorné Szabó Iringó természetgyógyász,
reflexológus: +36/30/417-2756 
m.marti1952@gmail.com
Nyitvatartás: hétfőtől péntekig 14.00-18.00 óráig.

SZÉKESFEHÉRVÁRI KLUB
Székesfehérvár, Csanádi tér 3., I/3., 6. kapucsengő
A klubban lehetőség van nyitvatartási időben ingyenes, 
személyre szabott termékajánlás, tanácsadás, termék-
tesztelés igénybevételére. Minden hónap első hétfőjén, 
17.00-18.00 óra között klubdélutánra várjuk az érdeklő-
dőket aktuális témákkal, melyről a  klubvezetőnél lehet 
érdeklődni.
Ostorháziné Jánosi Ibolya klubvezető, 
+36/20/568-1759, janosi.ibolya@gmail.com
Nyitvatartás: hétfő-csütörtök, 13.00-17.00 óra 

SZOLNOKI KLUB
Egészségház
Szolnok, Arany János. u. 23.
ÁLLAPOTFELMÉRÉS hétfőtől-péntekig, 9.00 és 17.00 óra kö-
zött díjazás ellenében vehető igénybe, előzetes idő-
pont-egyeztetés alapján.
Tanácsadás, ENERGY termékek értékesítése.
Az Egészségházban természetgyógyászati, orvosi rendelé-
sek vehetők igénybe, melyekhez előzetes időpont-egyezte-
tés szükséges.
További információ és jelentkezés Németh Istvánné 
Éva klubvezetőnél.
Tel.: 06/56/375-192, 06/30/169-0016
szolnokegeszseghaz@gmail.com

ZALAEGERSZEGI KLUB
ENERGY Klub, Mártírok u. 17.
júl. 7-én (hétfő), 17-18 óra: Pajzsmirigy szűrés
júl.8-án (kedd), 17-18 óra: Bőrünk védelme
júl. 9-én (szerda), 17-18 óra: Parazita szűrés
júl. 14-én (hétfő), 17-18 óra: Hormon szűrés
júl. 15-én (kedd), 17-18 óra: Személyes terméktanácsadás
júl. 16-án (szerda), 17-18 óra:  
Mit tehetsz magadért? - Földelés
júl. 21-én (hétfő), 17-18 óra:  
Gerinc állapot felmérés és szűrés
júl. 22-én (kedd), 17-18 óra: Reflux szűrés
júl. 23-án (szerda), 17-18 óra: Cellulit szűrés
júl. 28-án (hétfő), 17-18 óra: Hajproblémák szűrése
aug. 6-án (szerda), 17-18 óra: Cellulit szűrés
aug. 11-én (hétfő), 17-18 óra: Parazita szűrés
aug. 12-én (kedd), 17-18 óra:  
Gerinc állapot felmérés és szűrés
aug. 13-án (szerda), 17-18 óra: A kötőszövet szerepe
aug. 25-én (hétfő), 17-18 óra: Pajzsmirigy szűrés
aug. 26-án (kedd), 17-18 óra: Személyes terméktanácsadás
aug. 27-én (szerda), 17-18 óra: Energy teák
A programok a résztvevők számára ingyenesek.
A  programokat vezeti: Takács Mara  klubvezető. Érdek-
lődni lehet: 70/60-777-03 vagy 
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu

Klubinformációk
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A NYUGATI ORVOSLÁS 
ÁLLÁSPONTJA
Az allergia a nyugati orvoslás szerint az 
immunrendszer megbetegedése, amely 
során az immunrendszer szélsőségesen 
reagál az allergéneknek nevezett anya-
gokra. 

A leggyakoribb allergének:
 » légúti allergia – pollen, por, penész-

gomba, poratka, állatszőr, madártoll,
 » ételallergia – tej, tojás, glutén, halak, 

diófélék, citrusfélék,
 » kontaktallergia – fém, ékszerek, 

mosószerek, tisztítószerek, festékek, 
helyileg alkalmazott gyógyszerek, 
rovarcsípés.

A leggyakoribb allergiafajták:
 » légúti allergia – szezonálisan vagy 

akár egész évben panaszokat okoz-
hat,

 » atópiás ekcéma,
 » csalánkiütés – a bőrallergia egyik for-

mája,
 » allergiás duzzanatok.

Az allergiatípusok közül is az egyik 
legsúlyosabb a  bronchiális asztma. 
A betegek krónikus légzési nehézségek-
ben szenvednek, amelyek során a kilég-
zés fázisa akadályozott, és szorító mell-
kasi fájdalom, valamint köhögési roham 
jelentkezik.

A nyugati orvostudomány csupán 
tüneti kezelést alkalmaz.

HOLISZTIKUS HOZZÁÁLLÁS 
Az allergia fogalma a  hagyományos 
kínai orvoslásban gyakorlatilag ismeret-
len. A  HKO terapeutái azt vizsgálják, 
hogy miben nyilvánul meg az embernek 
panaszokat okozó, kellemetlen állapot. 
Azt a szervet keresik, melynek működé-
se legyengült vagy túlterhelt. Az alter-
natív gyógyászat filozófiájának központi 
eleme a szervezet harmóniájának meg-
őrzése. A szervezetre több szinten ható 
kezelés is mindig ezt a célt szolgálja. 

Az allergia, legyen bármilyen típusú, 
minden esetben azt jelzi, hogy diszhar-
mónia alakult ki a testben. A nyálkahár-

tyákon, tehát a  szervezet belsejében 
jelentkező problémák rendszerint az 
extro vertált embereknél, míg a  bőrön, 
azaz a  test külső felületén kialakuló 
panaszok általában az introvertált sze-
mélyiségű pácienseknél fordulnak elő.

ALLERGIA 
Az allergia többnyire gyermekkorban 
jelentkezik először, leggyakrabban 
légúti allergia formájában. A  tünetek 
azonban felnőttkorban is kialakulhat-
nak, ami a vese csí-energiájának termé-
szetes csökkenésével vagy a  nemi élet 
aktív gyakorlása miatti legyengülésé-
vel hozható összefüggésbe. Különösen 
a  40. életévüket betöltött férfiak eseté-
ben utal az allergia megjelenése a vese 
esszenciájának drasztikus csökkenésére. 

Az 50 évnél idősebbeknél (csakúgy 
mint a  túl sok édességet, tejet vagy 
tejterméket fogyasztóknál) a  helyzetet 
tovább bonyolíthatja a  lép legyengült 
működése is, aminek következtében 
váladék termelődik a szervezetben. 

Allergia és asztma 
holisztikus 
megközelítésben
Június és július folyamán minimális szintre csökken 
a húgyhólyag és a vese energiája, ezért az allergiás, 
legfőképpen az asztmás tünetek sokkal könnyebben 
kialakulhatnak. Ebben döntő szerepet játszik 
a pszichoszomatika, valamint a test túlhűtése – 
fürdés, hideg italok, légkondicionáló használata, 
helytelen táplálkozás. A szabadságunkat töltjük, ezért 
úgy érezzük, mindent szabad. De nyaraljunk inkább 
nyugodtan, egészségügyi problémák nélkül!

2 4 ~ V I TA E  M A G A Z I N



Kiváló segítséget nyújthat nekünk 
ilyen esetben a  QI DRINK-ben találha-
tó Jób könnye, amely eltávolítja a  slej-
met. Javaslom továbbá a  MYCOPAN és 
a  STIMARAL használatát, amelyek jóté-
konyan hatnak a lép működésére. A lég-
úti allergia kezelésekor  fontos különb-
séget tennünk a  szezonális  (pollenaller-
gia) és az egész évben panaszokat okozó 
allergia között.

Energy termékek 
 » Tavaszi allergia: az épp virágzó növé-

nyek és fűfélék, valamint a  virágpor 
okozza, elsődleges tünetei az orr-
folyás és a  tüsszögés. A  tavasszal 
jelentkező, szezonális légúti aller-
gia legyengült májműködésre utal, 
aminek hatására csökken a  tüdő 
energiája – ilyenkor akut stádiumról 
beszélünk. Az ENERGY készítményei 
közül a  REGALEN + MYCOHEPAR, 
valamint a  VIRONAL + MYCOPULM 
és a  PERALGIN együttes használata 
nyújthat segítséget.

 » Nyári allergia: 
 - Méh-, darázs- vagy egyéb rovar-

csípés – duzzanatok. Javaslom 
az érintett területet váltogatva 
DRAGS IMUN-nal és ARTRIN-nal 
kenegetni. Kiterjedt duzzanat 
vagy gyors ödémásodás esetén 
érdemes a  DRAGS IMUN-t alkal-
mazni.

 - Fényérzékenység, más néven 
napekcéma – vörös viszkető 
kiütések, amelyek elsősorban 
a  mellkason (a vesék energetikai 
pályája) vagy gyakran az alsó láb-
száron (a máj energetikai pályája) 
jelennek meg. Remekül kezel-
hető a  PROTEKTIN krém, vala-
mint a  PERALGIN használatával 
(2-3  napon át vagy szükség sze-
rint, napi 3x2 kapszula adagban).

 - Pollenallergia – a  szem vörösö-
dése (máj). A  REGALEN, esetleg 
a MYCOHEPAR használata javasolt, 
majd az akut tünetek lecsengé-
sét követően a  MYCOCARD és 
a  KOROLEN együttes használata 
ajánlott a  Tűz elem csillapítása 
érdekében.

 » „Nyugalmi” allergia: ősszel és télen 
jelentkezhet, rendszerint a  lép-has-
nyálmirigy túlterhelése és a  vesék-

ben kialakuló hideg miatt. A kezelés 
többnyire  a belső szél eltávolítására 
és a tüdő, valamint a vesék esszenci-
ájának megerősítésére összpontosít: 
VIRONAL + MYCOPULM, VIRONAL + 
MYCOREN, PERALGIN, REGALEN.

 » Egész évben tapasztalható orrfolyás: 
itt elsősorban a  szomorúság érzésé-
vel kell foglalkozni, amely a  tüdőhöz 
tartozik – a  náthát „száraz könnyek-
nek” is szoktuk nevezni, ami nem más, 
mint a  szívhez tartozó aggodalom 
és félelem érzése. Ebben az esetben 
a VIRONAL, KOROLEN, MYCOCARD és 
STIMARAL (tüdő, szív, máj) készítmé-
nyeket szoktam választani.

ASZTMA 
A HKO szerint kétféle asztmát különböz-
tethetünk meg:
 » jinhiány a  tüdőben és a  vesékben – 

üres forróság,
 » csíhiány a  tüdőben és janghiány 

a vesékben – üres hideg.
Hozzám tanácsadásra főleg asztmás 

gyerekek járnak, akiknek állapota legin-
kább édesanyjuk mentális egészségétől 
függ. Amikor az anya ingerült és nyugta-
lan, a  gyermek elkezd fulladni – három-
éves koráig ugyanis egy láthatatlan 
köldökzsinór köti össze őket egymással. 
Később ezt a  köldökzsinórt az öleléssel 
helyettesítjük, aminek elsődleges fela-
data a  gyerek megnyugtatása és annak 
tudatosítása, hogy biztonságban van. 
Viszonylag gyakran keresnek fel olyan 
anyukák a  csemetéikkel, aki fizikai tüne-
tek formájában fejezik ki aggodalmai-
kat, szomorúságukat és félelmeiket. Ezért 
ilyenkor mind a kettejükkel dolgozom, az 
édesanyával és a gyermekkel egyaránt. 

Energy termékek
Az édesanya általában KOROLEN-nel 
vagy RELAXIN-nal távozik tőlem. 
A KOROLEN csillapítja a nyugtalanságot, 
a türelmetlenséget és a hisztériát, egyút-
tal javítja a kapcsolatokat és jótékonyan 
hat memóriazavarban, alvászavarban és 
feledékenységben. Növeli az életener-
giát és az életörömöt, megnyitja a  sze-
mélyiséget, és elősegíti a rég elfeledett 
képességek felszínre hozatalát. 

A RELAXIN a  kiegyensúlyozottság és 
a  boldogság készítménye. Nem tartal-
maz koffeint és nem okoz függőséget.

Akut allergiás állapot esetén rend-
szerint a  PERALGIN-t hívom segítségül. 
Szabályozza a  szervezeten belül zajló 
biokémiai folyamatok szinte mindegyi-
kében résztvevő citokinek termelődését. 
Ezek a  speciális ellenanyagok segítenek 
elnyomni a szervezet egyes túlzott reak-
cióit, megint másokat pedig jótékonyan 
szabályoznak. A PERALGIN-ban található 
macskagyökér hozzájárul a  lelki egyen-
súly fenntartásához, és segít leküzdeni 
a stressz negatív hatásait. 

Az ENERGY készítmények és a  pszi-
choterápia segítségével holisztikus, ter-
mészetes és gyengéd eljárásokat alkal-
mazok a praxisomban. Több módszerrel 
is végzek állapotfelmérést, hogy rátalál-
jak a  legyengült szervre. A  tüneteket az 
arcon található zónák, illetve az érzék-
szervek (orr – tüdő, szem – máj) alap-
ján is kiértékelem. Bőrproblémák esetén 
sokat elárul, hogy a  tünet a  meridián 
mely területén üti fel a fejét: felső végta-
gok – tüdő, szív, bél; alsó végtagok – máj, 
lép-hasnyálmirigy, húgyhólyag, vese. 

GYAKORLATI 
TAPASZTALATOK
Hároméves kisfiú
Május végén kaptam egy e-mailt 
a  hároméves Józsika anyukájától, aki 
azt írta, hogy kisfia asztmában, aller-
giában, atópiás ekcémában, gyakran 
kiújuló gégegyulladásban és hörghurut-
ban szenved. Megkérdezte, mit tudnék 
ajánlani neki. A  VIRONAL-t és napi egy 
kapszula MYCOREN-t javasoltam két 
adagra lebontva, az ekcéma helyi keze-
lésére pedig a PROTEKTIN krémet aján-
lottam. Az anyukának azt mondtam, 
hogy éjszakára a KOROLEN-t használják 
(elvezeti a  felesleges vért a  májból, és 
támogatja a  lép-hasnyálmirigy műkö-
dését). 

Két hét eltelte után mind a  ketten 
ellátogattak hozzám. Az édesanya és 
a  kisfiú is szorongott még egy kicsit. 
Józsika ekcémája már kezdett enyhülni, 
de az orrfolyása, ami szinte egész évben 
gondot okozott neki, továbbra is fenn-
állt. A  személyes találkozó alkalmával 
mindkettejüknek a  STIMARAL-t (harmo-
nizálja a  tüdő, a  szív, a  máj és a  lép 
működését), mellé pedig csak Józsiká-
nak a  PERALGIN-t ajánlottam. A  kisfiú 
állapota mára sokat javult. Javaslatomra 
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az étrendjüket is módosították (gyul-
ladáscsökkentő ételek), és elkezdték 
használni a  QI DRINK-et (Jób könnye és 
csüdfű).

Az unokatestvérem  
csodás gyógyulása
Néhány évvel ezelőtt kezdett el nálam 
dolgozni az unokatestvérem. Egy napon 
egy bronchodilatátorra (hörgőtágító 
inhalátor) lettem figyelmes a  fiókjában, 
ami szerintem jó mankó, de nem oldja 
meg az alapproblémát. Megkérdeztem, 
miért használ inhalátort. Azt válaszolta, 
hogy allergiás és asztmás. Na, erre kibu-
kott belőlem: „És miért akarsz az lenni?” 
Nem is értette, miről beszélek, úgyhogy 
elkezdtem felmérni az állapotát. Tünetei 
szezonálisan jelentkeztek, tavasszal és 
nyáron: égő, könnyező szem; nehézlég-
zés, szorongás, pánik – az inhalátort 
gyakorlatilag a  félelem ellen használ-
ta. Elmagyaráztam neki, hogy ezeket 
a tüneteket a túlterhelt máj és a legyen-
gült vesék okozzák, de a  „balhét” való-
jában a tüdő és a szív viszi el helyettük. 
Unokatestvérem sokszor került nehéz 
helyzetbe élete során, amire a teste rea-
gált, és ezekkel a  tünetekkel kiáltott 
segítségért. 

Szervei aktuális állapotának megfele-
lően az alábbi készítményeket kezdte el 
használni: RENOL + STIMARAL – először 
meg kellett erősíteni a  vesék esszenciá-
ját, és harmonizálni kellett a mellékvesék 
működését. Akkoriban még nem volt 

elérhető a MYCOREN, ezért élete állandó 
kísérőjévé a  RENOL vált. Ma már, főleg 
télen, a  MYCOREN-t alkalmazza, maxi-
mális energialöketet biztosítva ezzel 
a  veséknek. Családunkban sokan gene-
tikailag hajlamosak a gyenge veseműkö-
désre. A genetika azonban állítólag csak 
30%-ban játszik szerepet a  betegségek 
kialakulásában, és én ezzel az állítás-
sal egyetértek. Nem bújhatunk amögé 
a kifogás mögé, hogy mi nem tehetünk 
semmit, mert a probléma örökletes. Való 
igaz, hogy sokkal kényelmesebb felírat-
ni egy gyógyszert és asztmás, allergiás 
betegnek tartani magunkat, de az egész-
ségünk a mi kezünkben van. 

Unokatestvérem sokáig használta 
a  CYTOSAN-t is. Sokszor panaszkodott 
arra, hogy fáj a  csípője és a  lapockák 
közti terület a  hátán. Gyakran érzett 
hányingert. A stressz elsősorban az epe-
hólyagon keresztül támadott (REGALEN), 
ezért a „gyermek”, azaz a vékonybél nem 
jutott elég energiához (bal lapocka fáj-
dalma – a szív zónája). Elkezdte használni 
a DRAGS IMUN-t, továbbá a TRIBULUS-t, 
a  KING KONG-ot és a  VITAMARIN-t. 
A  VIRONAL-t és a  MYCOPULM-ot csak 
időnként szedte. Kiderült, hogy elsősor-
ban a máj és a vesék működését kellett 
harmonizálnunk nála: MYCOREN + REG-
ALEN, MYCOHEPAR + KOROLEN. Az uno-
katestvérem keveset pihen, a munkája is 
kimerítő, néha alvásproblémákkal küzd, 
mert túlhajtja magát. A MYCOCARD min-
dig segít neki megnyugodni. 

Az ENERGY készítmények egyéves 
használata után úgy gondolta, hogy 
a  természetgyógyászat humbug, mert 
az állapotában csak minimális javulás 
állt be. Fel akarta adni, és inkább a kémi-
ai gyógyszereket választotta volna. Én 
azonban arra kértem, hogy tartson ki. 
Problémája sem egyik napról a  másikra 
alakult ki a szervezetében, a megoldásá-
hoz is idő kell. 

Jelenleg egymással váltogatva 
alkalmazza a  RENOL-t, a  SKELETIN-t és 
a  PROBIOSAN-t, amit az utóbbi időben 
egyre jobban megkedvelt. A PROBIOSAN 
megerősíti a  szervezet természetes 
védekezőképességét, és biztosítja 
a belek megfelelő működését. Támogat-
ja az immunrendszert, és energiával tölti 
fel a szervezetet. 

Unokatestvérem állapota 2 év után 
rengeteget javult. Ma már nem szed 
semmiféle gyógyszert, és nagyon ritkán 
beteg (maximum megfázik). Nemcsak 
ő, de otthon szinte mindenki csodálko-
zik azon, hogy rendbe jött. Az ENERGY 
készítmények megtették a  magukét, ő 
pedig megértette, mi zajlik a  testében. 
Most végtelenül boldog és ügyfeleinek 
lelkesen meséli, hogyan győztem meg 
arról, hogy helyreállíthatja az egészsé-
gét. Saját tapasztalatainak köszönhe-
tően másokon segít, és kiválóan végzi 
a munkáját. Végtelenül hálás az ENERGY 
készítményeinek! 

DANA ŠVESTKOVÁ
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Hozzám hasonlóan talán Önökben is 
felmerült már, hogy a  túlzott ambíciók 
a  pokolba vezető utat kövezik ki szá-
munkra, és ha már valaki igényeit és 
elvárásait ki kell elégítenünk, akkor azok 
legyenek a sajátjaink. Mert, ha a nő elé-
gedett, elégedett az egész család. Nincs 
igazam?!

Kérem, ne vegyék készpénznek, amit 
mondok – ezt a  cikket nem azért írom, 
hogy megmondjam Önöknek, mi a  jó 
és mi a rossz, csak szeretnék felvetni egy 
elgondolkodtató témát, és beszélgetést 
kezdeményezni róla. Írásomat éppen 
ezért egy cseppnyi együttérzéssel és 
képzelőerővel ízesített, széles rálátást 
biztosító tea kíséretében ajánlom elol-
vasni.

IDŐ – A LEGÉRTÉKESEBB 
SZUBSZTANCIA
Nem mondom, hogy ne dolgozzanak, és 
ne építsenek karriert. Nyugodtan csinál-
ják, ha élvezik és értelmét látják. Mivel 
egy nap csak 24 órából áll, amiből 8 órát 
átalszunk, valójában csupán 16 éber órá-
val kalkulálhatunk. A  legtöbb nő ennek 
az időnek a felét munkával tölti, méghoz-
zá olyan munkával, amelyet rendszerint 
mások számára végez. Idegen célokat 
és idegen álmokat teljesítünk be, mások 
drágaköveit polírozzuk. 

Gondolkozzanak el egy pillanatra, 
miért is hajlandóak annyi időt és energi-
át áldozni másokra! A pénz miatt? Mert 
egyébként haszontalannak éreznék 
magukat? A munkán keresztül valósítják 
meg önmagukat? Esetleg egyfajta szol-
gálatként élik meg a munkát, amely egy 
magasztosabb célt szolgál? Egyik válasz 
sem helytelen addig, amíg azonosulni 
tudnak vele. 

Próbáljanak most meg a  mérleg 
serpenyőjébe tenni egy másik kérdést! 
„Szívesebben maradnék inkább itthon?” 
Amennyiben a  mérleg nyelve akár csak 
egyszer átbillen erre az oldalra, el kell 
kezdeniük gondolkodni azon, hogyan 
valósíthatnák ezt meg. Rengeteg nőt 
ismerek ugyanis, akik szüntelenül sóhaj-
tozva alig várják, hogy nyugdíjba menje-
nek. Na, ez az állapot maga a pokol.

EMANCIPÁLT, DE NEM 
TÚLSÁGOSAN
Háztartásbeli nőként élni régebben tel-
jesen elfogadott, sőt elvárt dolog volt. 
Ahogy mondani szokás: a nő gondosko-
dott a  családi tűzhely melegéről – ren-
det tartott, vacsorával várta az urát, ott-
hont teremtett. Volt rá ideje, hiszen nem 
járt dolgozni. Valamilyen oknál fogva 
azonban elkezdtük úgy érezni, hogy ez 
megalázó, és alárendelt szerepbe kény-
szerít minket.

Mi, nők vertük a mellünket, hogy mek-
kora feministák vagyunk, és mi harcoltuk 
ki magunknak, hogy ugyanolyan kemé-
nyen húzhassuk az igát, mint a  férfiak. 
Az egyenrangúság illúziója hajtott ki 
minket a harcmezőre, hogy összemérjük 
erőnket a férfiak erejével, és térdre kény-
szerítsük őket, miközben elvárjuk, hogy 
ugyanúgy takarítsanak, mosogassanak 
és gondoskodjanak a gyerekekről, mint-
ha csak ők akartak volna „egyenlősdit 
játszani”. Egy cseppet sem lepődöm meg 
azon, hogy a férfiak az alábbiakkal kont-
ráznak: „Akkor húzd be te a vezetékeket 
a falba, és javítsd meg az autót, ha ilyen 
okos vagy!” Viszont minden nő, aki élete 
során akár csak egyszer is pasi nélkül 
maradt, jól tudja, hogy igenis léteznek 
női és férfi munkák, és mindenét odaad-

ná, ha csak főznie, mosnia és takarítania 
kellene, vagy csak azzal kellene törődnie, 
hogy milyen színű tulipánok legyenek az 
előkertben, és lenne végre egy ember 
a  háznál, akinek teljes állásban otthont 
teremthet.

HÁZTARTÁSBELI VAGYOK
Reggelente, amikor kimegyek a  kertbe 
körülnézni, hálát adok az égnek, hogy az 
életem úgy alakult, hogy itthon lehetek. 
Nekem teljesen mindegy, hogy szerda 
van-e vagy vasárnap, mert én minden 
nap szabadságon vagyok. Főiskolai vég-
zettségemnek köszönhetően gyakorla-
tilag bármilyen munkám lehetne, de 
nemcsak, hogy nincs rá szükségem, de 
nem is akarom, hogy legyen. Mert az 
időmet egész egyszerűen gyógynövé-
nyek gyűjtésével, saját zöldségeim ter-
mesztésével, új receptek próbálgatásá-
val akarom kitölteni, hogy minél több 
örömöt szerezhessek saját magamnak 
és a szeretteimnek. 

Szeretek a gyerekeim közelében lenni, 
és nem akarom, hogy valami intézmény-
ben várakozzanak rám. Nem akarok bébi-
szittert fogadni, hogy ő legyen a  gyere-
keimmel helyettem. Én törődöm az olyan 
mellékesnek tűnő dolgokkal, mint a  friss 
virágok az asztal közepén, az aromalám-
pába kerülő illat és a  képek a  falakon. 
Természetesen főzök, mosok és takarí-
tok is, de ezt nem tekintem kényszerű 
kötelességnek. Még véletlenül sem. Sőt, 
ellenkezőleg! Hatalmas megtiszteltetés-
nek tartom, hogy a  házunkból én vará-
zsolhatok szeretetteljes otthont. Létezik 
olyan foglalkozás a  Földön, amelynek 
több értelme van ennél?

TEREZA VAR VIKTOROV

Nőknek (19.)

A nő otthon  
van otthon
Valószínűleg találkoztak már olyan társadalmi elvárásokkal, miszerint: 
egy nőnek úgy kéne dolgoznia, mintha nem lennének gyerekei, úgy 
kéne ellátnia az anyai szerepét, mintha nem lenne munkája, és úgy kéne 
kinéznie, mintha nem lenne sem ez, sem az az életében... 
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Húsz évvel ezelőtt, az akkor tizenöt éves 
lányom egészségügyi problémájára 
kerestem megoldást. Juvenilis idiopat-
hiás arthritist, azaz fiatalkori krónikus 
ízületi gyulladást diagnosztizáltak nála, 
ezért olyan természetes készítmények 
után kutattam, amelyek a  segítségére 
lehetnének. Az orvos által felírt kortikoi-
dok és hormonok nem kívánt mellék-
hatásai nem várattak sokáig magukra. 
Megértettem, hogy lányom gyógyulásá-
hoz nem a nyugati orvosláson keresztül 
vezet az út. Ez az időszak egyikünk szá-
mára sem volt könnyű. Ma már azonban 
kijelenthetem, hogy az ENERGY készít-
ményei, az étrendmódosítással együtt 
nemcsak a  lányomnak, de nekem is 
a  segítségemre voltak. A  lányom végül 
Prágában, a Károly Egyetem Orvostudo-
mányi karán végzett, jelenleg háziorvos-
ként dolgozik és két gyönyörű gyermek 
büszke édesanyja. 

Szeretnék ezúton is köszönetet mon-
dani mindazoknak, akik az ENERGY 
fantasztikus termékeinek fejlesztése és 
gyártása mögött állnak. Ezek a készítmé-
nyek nélkülözhetetlen segítőtársaimmá 

váltak az egészségesebb életmód felé 
vezető utamon, legyen szó akár pre-
vencióról, akár akut esetek kezeléséről. 
Ennek kapcsán pedig engedjék meg, 
hogy elmeséljek Önöknek egy történe-
tet, amely a tavalyi nyaralásom alkalmá-
val esett meg velem. 

KÜLÖNÖS MEDÚZÁK
Egy barátnőmmel Tunéziába mentünk 
nyaralni. Afrikában még sosem jártunk, 
a repülőút, és úgy egyáltalán, az Afriká-
ba jutás minden körülménye mosolyt 
csalt az arcomra. A  szálloda rendben 
volt, a személyzet kedves volt velünk, s 
még én is könnyedén találtam magam-
nak ételt a  svédasztalos kínálatból, 
pedig már jó ideje nem eszem húst (bár 
tudatosan nem sorolom magam sem-
milyen irányzathoz). A  sokféleképpen 
elkészített zöldségek és egyéb fogások 
kínálata arra ösztönzött, hogy otthon 
is megújítsam az étrendemet. Ameny-
nyiben mindehhez hozzávesszük a cso-
dálatos időjárást, a  nyugodt tengert és 
a  történelmi helyszínekre elkalauzoló, 
érdekes kirándulásokat, amelyek során 

tapasztalt idegenvezetők lebilincse-
lő történeteit hallgathattuk meg, nem 
véletlenül gondoltam, hogy egy ígére-
tes, tartalmas kikapcsolódással teli nya-
ralás elébe nézünk. 

Azonban ember tervez, Isten végez. 
A  harmadik napon egy olyan élmény 
zavarta meg az idilli pillanatokat, amit 
soha nem fogok elfelejteni. Tengeri nya-
ralásaim során már találkoztam ugyan 
medúzákkal, de mindig csak a  partra 
vetődve. Alakjuk egy tányér kocsonyá-
ra emlékeztetett, csupán a  színük volt 
más és más – volt köztük fehér, kék és 
lila is. A  tengerben úszkálva azonban 
még sosem kerültem velük kapcsolatba 
– egészen mostanáig. Azt pedig, hogy 
másképp is kinézhetnek, nem is sejtet-
tem. Ezek a  medúzák olyanok voltak, 
mintha fűcsomók lebegtek volna a  víz-
ben. Lubickolás közben hirtelen olyasmi 
csípést éreztem, mint amikor véletle-
nül csalánhoz ér az ember. Kellemet-
len volt ugyan, de nem tulajdonítottam 
neki nagy jelentőséget. Amikor bele-
néztem a  vízbe, csak valami fűszálszerű 
dolgokat láttam lebegni, így azt hittem, 

Medúzacsípés ellen 
Idén februárban volt húsz éve, hogy regisztráltam 
az ENERGY-nél, és elkezdtem megismerni 
a cég termékeit. A készítmények összetétele és 
időtállósága már akkor lenyűgözött.
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valami növény lehetett, amelynek tüskés 
a  vége, és ha hozzáér az ember, akkor 
megszúrja. 

Mekkorát tévedtünk, én is, meg 
a barátnőm is! Nem növény volt ugyan-
is, hanem medúza, amelyet a barátnőm 
„Krisztus töviskoronájának” nevezett el, 
mert kerek formája volt, és körben „tüs-
kék” álltak ki belőle. Később már tuda-
tosan figyeltük őket a  vízben, és ami-
kor a  kezünkkel közelítettünk hozzájuk, 
azonnal összegömbölyödtek. A  helyiek 
üvegekbe gyűjtötték ezeket a  medúzá-
kat, majd elásták őket a homokba.

PARADICSOM ÉS ENERGY 
KÉSZÍTMÉNYEK 
Estefelé járt már, amikor ismét elindultam 
úszni a tengerbe. Egyszer csak éles fájdal-
mat és égető érzést éreztem a bal karom-
ban. Fogalmam sem volt, hogy most egy 
sokkal nagyobb „növény” mart belém. 
Könyöktől csuklóig vörös lett a  karom, 
karcolásszerű csíkok éktelenkedtek rajta, 
amelyek azonnal elkezdtek megduzzad-
ni. Megijedtem, mert egyáltalán nem 
tudtam, mit jelenthet ez. A  parton szol-

gálatot teljesítő személyzethez fordul-
tunk. Elmagyarázták, hogy valószínűleg 
megcsípett egy medúza, amelynek hosz-
szú csápjai lehettek. Elsősegélyként egy 
paradicsomot adtak, hogy annak levé-
vel kezeljem a sebet. A paradicsom leve 
enyhíti a fájdalmat (ezen akkor nem volt 
kedvem nevetni), és csökkenti a  méreg 
hatását. Azt mondták, hogy épp ebben 
az időszakban a  legmelegebb a  tenger, 
és ez a medúzaszezon – köztük az olyan 
fajoké is, amelyek úgy néznek ki, mint 
fűcsomók. 

Elkezdtem törni a  fejem, mit tehet-
nék. A karom olyan volt, mintha lángolt 
volna, nem is beszélve az éles, égető 
fájdalomról. Végiggondoltam, mit 
használhatnék a  nálam levő házi pati-
kámból. Megjegyzem, egyetlen útnak 
sem vágok neki (legyen az akár rövid, 
akár hosszú) a  számomra nélkülözhe-
tetlen ENERGY termékek nélkül. Sérült 
karomat elkezdtem PROTEKTIN-nel és 
AUDIRON-nal kenegetni. A  készítmé-
nyeket szinte folyamatosan alkalmaz-
tam, mert a  karom égett és viszketett. 
Belsőleg nagyobb adagokban kezdtem 

szedni a  CYTOSAN-t, a  REGALEN-t és 
PROBIOSAN-t, emellett sok vizet ittam, 
hogy a  méreganyagok minél gyorsab-
ban távozzanak a  szervezetből. DRAGS 
IMUN-t is használtam, az ásványi anya-
gok pótláshoz pedig FYTOMINERAL-t 
szedtem. A  fájdalom és az égető visz-
ketés fokozatosan csökkent, és az akut 
duzzanat is lassan apadni kezdett, bár 
a  sérülés nyomai csak a  hazaérkezésem 
után múltak el teljesen. Ma a  karom 
tökéletesen gyógyult, a  sérülés legap-
róbb nyomai sem láthatók már rajta. 

Az ENERGY készítményeivel sokéves 
pozitív tapasztalataim vannak. Egye-
dülálló összetételük nemcsak fizikai, de 
lelki síkon is hat. Ennek köszönhető-
en optimizmussal töltenek el, szebbé 
teszik a  mindennapokat, és napfénnyel 
ragyogják be az emberi szellemet. 

Végezetül felidézném Johann 
Wolfgang von Goethe német költő ter-
mészetes orvoslással kapcsolatos sza-
vait: „Bízom a  természetben – azt tehet 
velem, amit csak akar!”

 MÁRIA VERBENÍKOVÁ 

VÁLASZOLNAK AZ ENERGY SZAKÉRTŐI

TANÁCSADÁS A NETEN

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

DR. GULYÁS GERTRÚD

Szeretném kérdezni, hogy mit javasol-
na csontrikulásra és magas koleszterinre? 
55  éves vagyok, csontritkulás-vizsgálaton 
2.8 lett a DEXA-értekem a csípőmben. Nem 
szedek gyógyszert, próbálok sokat gyalo-
golni, hetente futni.

A mozgás mindennél fontosabb, heti min. 150 perc, közepe-
sen erős fizikai aktivitás szükséges a csontállomány megtartá-
sához. Az ENERGYtermékei közül a SKELETIN (napi 2x1), a KING 
KONG (napi 2x4-5 csepp), valamint a  FYTOMINERAL (napi 20 
csepp), amit javasolok. Ezek mellett napi 2000 NE D-vitamin 
és magnézium szükséges. A  koleszterinszintet a  VITAMARIN 
ómega-3 tartalmú termék szabályozhatja, adagja napi 3x1. 
Általában három héten át javasoljuk a termékek szedését, amit 
egy hét szünet követ.

RÁCZNÉ SIMON ZSUZSANNA

Egy hete a  kezemen az egyik körmöm 
alá genny gyűlt. Kezelem antibiotikus 
kenőccsel, áztattam hidrogén-peroxidos 
vízben – a  forróság csökkent, de a  genny 
nem ürült ki. Antibiotikumot kaptam rá, de 
hasmenésem volt, így nem vettem be. 

Az ENERGY készítményei közül a  DRAGS IMUN-t ajánlom 
figyelmébe. Készítsen párakötést: megnedvesített papírzseb-
kendőre csepegtessen 10 csepp DRAGS IMUN-t, fedje le a beteg 
részt, tekerje be folpack fóliával, és hagyja rajta egész éjszaka. 
Ami még segíthet, az a CYTOSAN FOMENTUM gél. Ezzel szintén 
párakötést kellene készíteni. Mindkét készítmény jó gyulladás-
csökkentő, sebgyógyító hatású. Fontos lenne a gennyet kitisztí-
tani, ezt várjuk a párakötéstől. Belsőleg a CISTUS COMPLEX-et 
ajánlom, naponta 3x5 cseppel, három hétig.
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„Álmodj magadnak színeket,
ha benned minden szürke lett.
Álmodj nyíló virágokat,
andalító illatokat, 
s mire elér újra a tél, 
mesédben minden dalra kél!”

(William Shakespeare)

A közismert katicavi-
rág egy egynyári, kerti 
virág, amely mákgubó-
ra hasonlító „kapszu-
lájában” csodálatos, 
fekete színű, apró, 
ánizsra emlékeztető, 

aromás illatú magokat érlel. Ez a  mag 
gyógyászati értékű, ebből készül egy 
különleges olaj, a  NIGELLA SATIVA olaj. 
A  világ legismertebb, legsokoldalúbb, 
az utóbbi évszázad legtöbbet kutatott 
olaja ez, amely számos jótékony gyógy-
hatással rendelkezik. 

FEKETE ARANY
A kerti katicavirág (Nigella sativa) mag-
jának (fekete kömény vagy fekete hagy-
mamag) és olajának gyógyhatásait 
Közel-Keleten, Indiában és Egyiptom-
ban ősidők óta ismerték és használták 
a  népgyógyászat különböző terüle-
tein. Időszámításunk előtt 2500-ban 
már alkalmazták a  fekete köményt, 
de kiemelkedő szerepet töltött be az 
ókori orvoslásban is. Hippokratész, (Kr.e. 
460-377) az ókori görög orvos és tudós, 
antro pológus, az orvostudomány meg-
alapítója, aztán Avicenna (980-1037) per-
zsa orvos, filozófus is ismerte és alkal-
mazta a  gyógyításban a  Nigellát úgy 
külsőleg, mint belsőleg. 

Az ókori egyiptomi orvosok a  feke-
tekömény-olajat sokféle betegség keze-
lésére használták, ezt számos régészeti 
ásatás igazolta. A  fáraók nem csupán 
belsőleg, hanem külsőleg – az olaj bőr-
szépítő, regeneráló, gyulladáscsökkentő 

hatásai miatt – is kedvelték, így Kleopátra 
és Nefertiti kedvelt szépségápoló sze-
reinek egyikeként is hírnévre tett szert. 
„Az áldás magja” lett az arab kultúrá-
ban a  fekete kömény, Mohamed próféta 
(kb. 570-632) pedig olyan gyógyírnak 
tekintette, amely „minden betegségre jó, 
kivéve a halálra”.

Azon ritka gyógynövények egyike, 
amelyről kimondható, hogy az egész 
szervezet működésére pozitív hatást tud 
gyakorolni. 

TÖBB MINT SZÁZ HATÓANYAG
Bizonyára ez lehetett az egyik oka 
annak, hogy a  kiváló, bio minősítésű 
és tisztaságú ORGANIC NIGELLA SATIVA 
olaj is felkerült az ENERGY termékpalet-
tájára. Gyógyászati célokra leginkább 
ez, a  fekete kömény magjaiból nyert 
szűzolaj használatos.

Energetikai szempontból a  vese 
meridiánján keresztül a  gyomor, 

A fitoterápia szemszögéből (45.)

Nyíló virágok
Az elmúlt év tavaszán nem minden virágmag kelt ki a kertemben. Az elvetett magokat 
megjelölve, kíváncsian figyeltem mikor, mi bújik ki a földből. Lelki szemeimmel már azt 
is látni véltem, hogy a színesen nyíló virágokat mennyi szorgos méhecske és rovar fogja 
látogatni. Ebből a tervemből sajnos csak részeredmények születtek. Néhány növény 
egyszerűen nem kelt életre a magokból, s erre nem találtam ésszerű magyarázatot, 
hiszen egynyári virágok magjáról van szó. Idén tavasszal azonban, meglepetésemre, 
a hiányolt virágok magjából csodálatos katicavirágok fejlődtek. 
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lép-hasnyálmirigy, vékonybél, vastag-
bél, tüdő, a  szív, szívburok és hármas 
melegítő pályáját harmonizálja. Gon-
doskodik a  szervezet erejének pótlásá-
ról, az emésztés és a  légzés megfelelő 
működéséről, szabályozza az energiák 
áramlását a  testben, hozzájárulva az 
élettani folyamatok optimális irányítá-
sához. 

A Nigella sativa olajában száznál is 
több hatóanyagot találhatunk, köztük 
olyan összetevőket is, melyeket a  tudo-
mány még ezidáig sem tudott azonosí-
tani. Legfőbb hatóanyaga a thymokinon, 
a dithymokinon, a thymol, a thymo-hid-
rokinon és a  szaponin alfa-hederin. 
A  thymokinon hatékony antioxidáns, 
daganatellenes és genetikai károsodást 
gátló (antimutagén) hatású. A  rákkeltő 
anyagok okozta károsodást gátló, anti-
karcinogén hatás az alfa-hederin eseté-
ben bizonyított. 

A kutatók a feketekömény széleskörű 
antibakteriális hatásait vizsgálva olyan 
eredményre jutottak, hogy bizonyos 
kórokozókkal szemben igen hatékony, 
úgymint Staphylococcus albus, Escheri-
chia coli, Salmonella typhi, Shigella niger, 
Vibrio cholera. A  növény magja kiváló 
gombaölő hatású is. 

Napjainkban az emésztés javítására, 
a gyomor, a máj és a bélrendszer egész-
ségének megőrzésére is használják. Eny-
híti a  felfújódást, megszünteti a hasme-
nést, és segítség a  bélparaziták ellen is. 
Kiváló hatású a  légúti megbetegedések 
– asztma, hörghurut, megfázás – gyó-
gyításában. Nigellin nevű keserűanyaga 
csillapítja a hörgőgörcsöt és segíti a leta-
padt váladék eltávolítását. 

A feketekömény-olaj nyugtatja az 
idegrendszert, eredményes a  magas 
vérnyomás csökkentésében. Erősíti az 
immunrendszert, ezért számos betegség 
kezelésében – beleértve a  daganatos 
megbetegedéseket is – kiváló kiegészítő 
szer lehet. 

A Nigella olaját a  bőrgyógyászat 
és a  kozmetika is használja – külsőleg 
és belsőleg egyaránt. A  növény ezen-
kívül számos jótékony anyagot tartal-
maz: béta-szitoszterolt, mirisztinsavat, 
palmitinsavat, sztearinsavat, linolsavat, 
arachidinsavat, B1-, B2- és B3-vitamint, 
folsavat, kalciumot, vasat, rezet, cinket 
és foszfort.

AZ EGÉSZSÉG 
SZOLGÁLATÁBAN
A teljesség igénye nélkül, a  Nigella 
sativa  mag olaja sokféle egészségügyi 
problémára gyógyír lehet:
 » fájdalomcsillapító és gyulladáscsök-

kentő, sikerrel alkalmazható légúti 
megbetegedések (asztma, hörg-
hurut, megfázás, légúti allergia) gyó-
gyításában, 

 » antibakteriális, antivirális, de elpusz-
títja a  gombákat, parazitákat is 
(Helicobacter pylori esetében is ered-
ményesen használható),

 » csökkentheti a  magas vérnyomást, 
ezáltal javulhat a vérkeringés,

 » antioxidáns hatású (thymokinon),
 » oldja a  görcsöket, javítja az emész-

tést, a gyomor, a máj és a bélrendszer 
működését (colitis ulcerosa), enyhít-
heti a felfújódást, megszünteti a has-
menést, hörgőgörcs oldásában is jól 
alkalmazható, hörgőtágító hatású,

 » antidiabetikum, inzulinrezisztencia 
és II. típusú diabétesz esetében – 
megfelelő használattal – csökkenthe-
tő a  glikolizált hemoglobin (HbA1c) 
mennyisége,

 » daganatellenes (thymokinon, anti-
karcinogén: alfa-hederin),

 » nyugtatja az idegrendszert,
 » vesevédő hatású,
 » erősíti az immunrendszer működé-

sét,
 » elősegíti a pikkelysömör, az akne, az 

atópiás dermatitisz, az ekcéma gyó-
gyulását,

 » kiválóan használható allergiás reak-
ciókra hajlamos, száraz, érzékeny bőr 
masszírozására, ápolására,

 » óvja és regenerálja a bőrt, megerősíti 
védekezőképességét,

 » erősíti a  gyenge körmöket, fényessé 
teszi a hajat,

 » a bőr mélyebb rétegeit méregtelení-
ti, táplálja és szépíti a bőrt.
Nem csak a  puding próbája az evés, 

hanem az ORGANIC NIGELLA SATIVA olaj 
próbája is az a használat, amely bármely 
évszakban lehetséges, ha szükségessé 
teszi a helyzetünk. Amennyiben a legha-
tékonyabb alkalmazást kívánjuk elérni, 
akkor étkezés előtt fél órával érdemes 
a  személyre szabott adagot bejuttatni 
a  szervezetünkbe. Egyéb felhasználás 
esetén akár a  salátánkba keverve, étke-
zéshez is használhatjuk. 

Most már nyugodtan szemlélhetem 
a kertben a méhecskék és a rovarok által 
sűrűn látogatott katicavirágok szép, 
égszín kavalkádját. Azt tervezem, hogy 
jövőre ismét vetek ezekből a  virágma-
gokból. 

NÉMETH IMRÉNÉ ÉVA
fitoterapeuta természetgyógyász,

klubvezető, ENERGY Belvárosi klub
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MIFÉLE GYÜMÖLCSÖK 
A CITRUSOK?
Citrus névvel a  rutafélék családjába tar-
tozó egyik növénynemzettséget illetjük. 
Általában bőrszerű levelekkel és erős 
illatú virágokkal borított, örökzöld cser-
jékről vagy fákról van szó. Az ereden-
dően Délkelet-Ázsiából és Ausztráliából 
származó növények a  Föld tropikus és 
szubtropikus területein érzik otthon 
magukat. A citromot és a keserű naran-
csot, elsősorban Nagy Sándor hódításai-
nak köszönhetően, már az antik időkben 
is ismerte az emberiség. A  citrusfélék 
célzott termesztése a  XV. és XVI. szá-
zadban vette csak kezdetét, az amerikai 
kontinensre pedig az első spanyol tele-
peseknek köszönhetően jutottak el. 

A citrusfélék termései nemcsak köz-
vetlen fogyasztásra alkalmas, egész-
séges gyümölcsök, de ízük, illatuk és 
zselésítő tulajdonságaik miatt gyak-
ran használatosak a  gasztronómiában, 
illóolajaik fontos szerepet játszanak 
a  gyógyszergyártásban, aromaterápiá-
ban, parfümkészítésben és a kozmetikai 
iparban is. Biztosan hallottak már példá-
ul a bergamottról vagy a neroliról. Emel-
lett a  citrusfélék fája rendkívül értékes 
alapanyag.

FOGYASZTÁSUK
A citrusfélék nagy mennyiségben tartal-
maznak elsősorban C-vitamint, továbbá 
E- és B-vitaminokat, az ásványi anyagok 
közül pedig főleg káliumot, kalciumot, 
magnéziumot, foszfort és vasat. Olyan, 
az egészségre jótékony hatású anyagok 
gazdag forrásai is egyben, mint amilye-
nek például a  flavonoidok és a  karoti-
noidok, amelyek hozzájárulnak a  káros 
koleszterinszint csökkentéséhez, és 
számtalan tanulmány szerint segítenek 
megelőzni a  neurodegeneratív beteg-
ségek kialakulását. Minimális a  kalória-

tartalmuk, szinte egyáltalán nem tar-
talmaznak zsírokat, viszont rengeteg 
bennük a víz és a bélrendszerre „súroló-
kefeként” ható rostanyag. A  citrusfélék 
fogyasztásával javíthatjuk az emészté-
sünket és felgyorsíthatjuk a zsírok elége-
tését. Éljenek a nyári fogyókúrák!

Amire viszont figyeljünk: citrusfélék 
magas savtartalma káros hatással lehet 
a  fogzománcra. Az arra érzékenyek-
nél pedig főleg bőrkiütésekben vagy 
gyomorirritációban jelentkező allergiás 
reakciót válthat ki. Ne feledjük, hogy 
a  gyümölcsök héját egyes helyeken 
vegyszerekkel kezelhetik! Ezért a  ter-
méseket minden esetben mossuk meg 
alaposan meleg vízzel, még akkor is, ha 
csak a  gyümölcshúst tervezzük felhasz-
nálni. Egyes gyógyszerekkel való együt-
tes fogyasztásuk lehetőségéről minden 
esetben konzultáljunk az orvossal. 

CITRUSFÉLÉK
A cedrátcitrom az egyik legrégebbi 
citrusféle. Sárgás, narancsos színű, rán-
cos terméseinek nagy részét illóolajok-
ban gazdag gyümölcshéj alkotja. 

A mandarin Kínából származik, és 
Európába csak a  XIX. században jutott 
el. Klementin, tangerin vagy mandora 
fajtáit ismerhetjük. 

A pomelo az egyik legnagyobb citrus-
féle. Az akár 15 m magas pomelofa ter-
mései elérhetik az akár 5 kg-os súlyt is. 
A  pomelo édes-savanyú, egyben keser-

nyés íze narancs és grépfrút keverékéhez 
hasonlít. Kiváló frissítő, illik salátákba, 
dzsúszokba, héja kandírozható.

A citrom a  minden ízében illatos cit-
romfa (Citrus limon) termése. A  kony-
hában ez a  gyümölcs nélkülözhetetlen 
szerepet tölt be számtalan édes és sós 
étel, valamint ital készítésében.

A lime íze savanykásabb, mint a  cit-
romé. Héját a  hagyományos mexikói, 
karibi és indiai konyhában is felhasznál-
hatjuk. A  zöld citromot azonban első-
sorban a  koktélok világa tette híressé 
– mojito lime nélkül?!

A narancs Kínából származó gyü-
mölcs. Már 200 g narancs fogyasztása 
fedezi egy átlagos felnőtt napi C-vita-
min-szükségletét. A keserű narancs virá-
gainak gőzdesztillációjával nyerjük ki 
a növényből a neroli illóolajat.

A grépfrút az emésztőrendszerre 
jótékonyan ható keserűanyagokat tar-
talmaz. Fogyaszthatjuk önmagában, de 
gazdagíthatjuk vele salátáinkat, italain-
kat, remekül passzol halételek mellé.

A bergamottot talán a parfümök kap-
csán ismerik leginkább, melyeknek citru-
sos üdeséget biztosít. Esetleg eddig csak 
a világhírű Earl Grey tea összetevőjeként 
találkoztak vele. A  bergamott nyersen 
nem fogyasztható, de többórás főzéssel 
állítólag lélegzetelállító finomság készít-
hető belőle. 

A kumkvat apró, ovális formájú, 
narancssárga terméseit igazi vitaminbom-

Hűsítő citrusok
A jó sok citrommal ízesített, forró, mézes teát is 
leginkább a téli megfázások ideje alatt szoktuk 
fogyasztani. Való igaz, a citrusfélék betakarítása 
rendszerint ősztől tavaszig tart, viszont a frissítő 
és hűsítő citrusok mindig épp ilyenkor, nyáron 
kapnak igazi főszerepet. 
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bának tartják a szakértők, ráadásul renge-
teg káliumot, nátriumot és kalciumot is 
tartalmaz. A  termések íze sokkal jobban 
kibontakozik a  szánkban, ha fogyasztás 
előtt a tenyereink között meggörgetjük. 

FRISSESSÉG ÉS AROMA
Imádom a  citrusféléket! Ételekben, par-
fümökben, kozmetikai készítmények-
ben egyaránt. A  konyhában egyértel-
műen a  citrom és a  lime a  legnagyobb 
favoritom. Már pár csepp citrom is 
hihetetlen frissességet és zamatot ad az 
ételnek. Cseppentsenek például egy kis 
citromot a  csiperkére, mielőtt rátennék 
a  grillre! Önmagában és a  különböző 
italokban a  grépfrútot szeretem a  leg-
inkább, annak enyhén kesernyés, üdítő 
íze miatt. 

ZUZANA KOMŮRKOVÁ

FRANCIA PALACSINTA 
(CRÊPE SUZETTE)
HOZZÁVALÓK: 100 g finomliszt, csipet 
só, 1 evőkanál nádcukor, 2 tojás, 300  g 
tej, 1 evőkanál repceolaj a  tésztába és 
még egy kicsi a  palacsinta sütéséhez, 
100 g vaj, 100 g nádcukor a  narancsos 
karamellhez, 150 ml frissen facsart 
narancslé, 2 kávéskanál reszelt narancs-
héj, 1 kávéskanál reszelt citromhéj, 
3 evőkanál Grand Marnier.

ELKÉSZÍTÉS: A  lisztet átszitáljuk egy 
tálba, hozzáadjuk a  sót és a  cukrot. 
Közepébe ütjük a tojásokat, beleteszünk 
egy evőkanál olajat és 2 evőkanál tejet. 
Összekeverjük, majd további tej hozzá-
adásával elkészítjük a  tésztát, amelynek 
tejszínállagúnak kell lennie. A  palacsin-
tatésztából olajjal kikent serpenyőben 
kisütjük a  palacsintákat. A  narancsos 
karamellhez serpenyőben felolvaszt-
juk a  vajat, hozzáadjuk a  cukrot. Amint 
a cukor olvadni kezd, magasabbra vesz-
szük a  hőfokot, és 4 percig melegítjük, 
míg el nem kezd barnulni és bugyogni. 
Végül beletesszük a  facsart narancsle-
vet, a  reszelt narancs- és citromhéjat, 
és 3 percig hagyjuk sűrűsödni. Óvato-
san hozzáöntjük az alkoholt. Levesszük 
a  hőfokot, majd óvatosan „megfürdet-
jük” benne a  palacsintákat. A  tányéron 
háromszögformára hajtva tálaljuk. 

NARANCSOS LILAKÁPOSZTA-
SALÁTA GRILLEZETT 
CSIRKEMELLEL
HOZZÁVALÓK: 500 g csirkemell, grillfű-
szer, egy kisebb fej lilakáposzta, 1  lila-
hagyma, 1 avokádó, 1 kígyóuborka, 
4  narancs, 2 citrom, 2 gerezd fokhagy-
ma, 1 csokor friss koriander, 50 ml olíva-
olaj, 1 kávéskanál chiliszósz, 3 evőkanál 
borecet, 1 teáskanál nádcukor, 1 csipet 
só, 1 csipet feketebors.

ELKÉSZÍTÉS: A  csirkemellet meg-
kenjük olajjal, fűszerezzük, majd állni 
hagyjuk. A  káposztát vékony csíkokra, 
a hagymát félholdakra vágjuk, betesszük 
egy nagyobb tálba. Hozzáadunk három 
hámozott narancsot, a  cikkeket kisebb 
darabokra vágva. Beletesszük a  felkoc-
kázott avokádót és kígyóuborkát. Egy 
tálban összekeverjük az apróra vágott 
fokhagymát a  korianderrel, ráöntjük 
1  narancs és 2 citrom levét, majd hoz-
zákeverjük a  chiliszószt, az olívaolajat, 
a  cukrot, a  sót és a  borsot. Az így elké-
szült öntetet a  salátára zúdítjuk, majd 
betesszük a  hűtőbe. Közben a  grillen 
elkészítjük a  csirkemellet. A  sütés után 
hagyjuk egy kicsit pihenni, majd vékony-
ra szeljük és rátesszük a  salátára. Fehér 
kenyérrel tálaljuk.

CITROMOS CSIPERKE
HOZZÁVALÓK: 250 g csiperkegomba, 
1 citrom, 2 evőkanál vaj, 1 marék friss 
petrezselyem, só, bors.

ELKÉSZÍTÉS: A  gombát megtisztítjuk, 
negyedekre vágjuk. Serpenyőben fel-
melegítjük a  vajat, megfuttatjuk rajta 
a gombát, végül lecsöpögtetjük citrom-
lével, sózzuk, és frissen őrölt borssal íze-
sítjük. Köretként tálaljuk. Ha a  citromos 
csiperkét főételként fogyasztanánk tész-
tával, tegyünk hozzá a  serpenyőbe egy 
kis tejszínt, és a  tányéron szórjuk meg 
parmezánnal.

NYÁRI CITRUSKOKTÉL
HOZZÁVALÓK 3 pohárhoz: 1/2 rózsaszín 
grépfrút húsa, 6 nagyobb eper, 300  g 
narancslé (100%-os), 1 lime kifacsart 
leve, csipet frissen őrölt bors, jég.

ELKÉSZÍTÉS: Az összetevőket tur-
mixgépben összekeverjük, majd átönt-
jük pohárba és beletesszük a jeget.
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MENTA NYÁRON
Az illóolajok elsődle-
ges és legismertebb 
felhasználási módja 
valóban a  párologta-
tás, de használhatjuk 
őket masszázsok során, 

a  szépségünk megőrzésére, a  bőrünk 
ápolására, tisztításhoz, betegségek ese-
tén a gyógyulás megtámogatására is. 

Most, ezekben a  meleg, nyári hetek-
ben a  MINT illóolajat bátran vegyük elő, 
akár tartsuk is magunknál, mert igen jó 
hűsítő, frissítő hatású illóolaj. Ezt a  gon-
dolatot megragadva mondom is az egyik 
igazán nyári felhasználási lehetőségét: 
az átforrósodott, napégette bőrt hűsít-
hetjük vele úgy, hogy a  menta illóolajat 
valamilyen bázisolajjal, például argán-
olajjal (ARGAN OIL) vagy mandulaolajjal 
(ALMOND OIL) összekeverjük. A bázisola-
jok is szépen nyugtatják, hidratálják majd 
a  bőrt. Az elkészítéshez 1-2 csepp MINT 
illóolajat ajánlok, 20 ml bázisolajhoz. 

HATÁSOS ILLÓOLAJ: MINT
A szépségápolásban kipróbálhatjuk 
a  menta illóolajat pattanásos, gyulladt 
bőr nyugtatására, dermatitiszes bőrvisz-
ketés csökkentésére. Sok-sok egészség-
ügyi állapot is van, amikor a MINT illóolaj 
a segítségünkre lehet:

 » fejfájás, migrén,
 » csillapíthatja a  fogfájást, frissíti 

a leheletet,
 » puffadás, hasfájás, hányinger,
 » légúti betegségeknél (megfázás, 

influenza, arc-, orr- és homlokü-
reggyulladás, hörghurut) segítheti 
a váladék felköhögését,

 » stimulálja az agyműködést – ami-
kor mentális frissességre van szüksé-
günk, akkor ez lesz a tökéletes meg-
oldás,

 » ideggyulladás, neuralgia (pl. arcideg-
zsába, isiász).
Bázisolajjal keverve 1-1 csepp arány-

ban, ha a csuklónkra kenjük és néhány-
szor mélyen belélegezzük, garantált az 
ébredés, a frissesség. 

A MINT illóolaj nyújtotta frissességet 
olyankor is kihasználhatjuk, ha fáradt-
nak, erőtlennek, motiválatlannak érez-
zük magunkat, hiszen élénkít, inspirál. 
Ezeken kívül oldja a  bennünk felgyü-
lemlett belső feszültséget; kitisztítja 
a  gondolatokat, erősíti a  koncentráci-
ót, az összpontosítást. Ezzel kapcsolat-
ban mesélte is egy nyelvtanárnő, hogy 
a  magánórái alkalmával rendszeresen 
borsmenta illóolajat párologtat a  helyi-
ségben, mert egyrészt fertőtleníti a teret, 
másrészt segíti mindannyiuk koncentrá-
cióját, a könnyebb munkát.

Ezeket a pszichés hatásokat és a lég-
utak egészségét, a  szabad lélegzést 
tekintve mostanra már biztosan érthe-
tővé vált a cikkem címe. A MINT illóolaj 
mindezekkel a hatásaival valóban segít-
heti a  könnyedebb, szabadabb életér-
zést a mindennapokban. 

Fontos, hogy a borsmenta nem aján-
lott várandós és szoptatós anyukáknak, 6 
év alatti kisgyermekeknek, illetve magas 
vérnyomás esetén!

KELEMEN LÍVIA
fitoterapeuta természetgyógyász,

ENERGY klubvezető, Balatonfüred

Lélegezzük be az életet 
a menta illóolajjal!
Számomra az illóolajok a mindennapok részei, legyen akár tél, akár nyár. Azt 
tapasztalom, hogy sokan az illóolajok párologtatását kizárólag a téli időszakban 
tudják elképzelni. Szeretném, ha ez a hozzáállás megváltozna, mert véleményem 
szerint az értékes hatóanyagokat tartalmazó, különféle illóolajok használatának 
minden évszakban van létjogosultságuk.
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A sámánok szerint az esőerdő ezen cso-
dája a belső ébredés kulcsa volt a szer-
tartások során, amely megnyitotta az 
alvilág felé vezető hidat is. Aki tiszta 
szándékkal fogadta a főzetet, az képessé 
vált a  földi világ és a holtak birodalmá-
nak mélyebb megértésére. Aki azon-
ban csak a saját hasznát kereste a muira 
puamán keresztül, az örökre elveszett 
az őserdő mélyén. Brazíliában a  muira 
puama egyfajta rituális itallá vált, ame-
lyet a nászéjszaka előtt kellett meginni, 
és ez a szokás Amazónia egyes területe-
in mind a mai napig tartja magát.

A POTENCIA FÁJA
A muira puama, a  brazil afrodiziákum 
(Ptychopetalum olacoides, Pau-homb-
re, potency wood) egy trópusi fa vagy 
cserje, amely elsősorban Brazíliában, az 
Amazonas vidékén őshonos. Magassága 
3-6 méter, de elérheti a 10 métert is. A fa 
egyenes törzzsel vagy bokrosodva nő, 
azonban kúszónövényként is találkoztak 
már vele. Törzse karcsú és rugalmas, apró 
szőrökkel borított ágai vékonyak. Szür-
késbarna kérge néhol vöröses árnyalatú, 
száraz és érdes, íze keserű. A fa kérgében 
található a  legtöbb gyógyhatású anyag. 
A  fa hegyes levelei váltakozó állásúak, 
az esős évszakban virágoznak. Fürtökbe 
vagy bugákba rendeződő, apró, sárgás-
zöld virágainak lágy illata messzire érez-
hető. Termései apró, kerek csonthéjasok, 
amelyek egyetlen, kemény héjú magot 
rejtenek. Erőteljes gyökérzete mélyre és 
messzire hatol. A fa gyökeréből is készíte-
nek főzeteket, többnyire a  növény leve-
leivel együtt.

A muira puamát feltehetőleg a Tuka-
no vagy a Baniwa amazóniai törzs fedez-
te fel. A  fa a  bennszülöttek életének 
részévé vált, hatásainak ismerete gene-
rációról generációra öröklődött. Európá-
ban először a  XVIII. században tesznek 
róla említést, amikor a természetkutatók 
dokumentálták a  világ különböző tájai-
ról származó növényeket. Tudományos 
leírására az amazóniai területek gyar-
matosítása és tudományos felfedezése 
idején került sor. 

A muira puamát Európába a XIX.-XX. 
század fordulóján hozták be, és a  tudo-
mányos publikációk révén egyre szé-
lesebb körben vált elismert növénnyé. 
A  XX. század utolsó harmadában vágy-
serkentő hatásai miatt került a  kutatók 
figyelmének középpontjába, és miután 
a  vizsgálatok igazolták ezt a  tulajdon-
ságát, a  növény iránti érdeklődés roha-
mosan megnőtt. Széles körben kezdték 
árusítani étrend-kiegészítők formájában, 
főként potencia- és libidónövelőként, 
miközben a  további kutatások más, az 
egészségre gyakorolt pozitív hatásait is 
megerősítették. Napjainkban nemcsak 
a  természetgyógyászatban használatos 
különböző kivonatok, kapszulák vagy 
teák formájában, de bőrregeneráló és 
tonizáló tulajdonságai miatt a  kozmeti-
kai iparban is fontos alapanyaggá vált.

SOKOLDALÚ KÉPESSÉGEK
A muira puama hatóanyagai főként 
alkaloidok, a  béta-szitoszterol, a  ligná-
nok, a  flavonoidok, a  cserzőanyagok, 
az urzolsav, a fenolsavak, a csersavak és 
a szaponinok.

A növényt a  libidó és a  nemi vágy 
fokozására, a potencia és az erekciós funk-
ciók támogatására, valamint a  szexuális 
állóképesség javítására használják. A  lig-
nánoknak köszönhetően azonban a  nők 
számára is előnyös, segíthet megőrizni 
a hormonális egyensúlyt, amit a változó-
korban levő nők értékelnek nagyra.

Használatos a  mentális teljesítmény 
fokozásához, a  koncentráció erősítésé-
hez, az idegrendszer oxidatív stressz elle-
ni védelméhez is. Rendszeres fogyasztá-
sa csökkenti a szorongást, javítja a men-
tális egészséget és a közérzetet.

A sportolók az energia, a  fizikai álló-
képesség és a  regeneráció támogatásá-
hoz, a teljesítmény növeléséhez használ-
ják. Emellett segítséget nyújt emésztési 
zavarokban, étvágytalanság esetén, de 
jótékony hatással van a szív-érrendszer-
re, a  szövetek állapotára és az immun-
rendszer működésére. A  legújabb kuta-
tások szerint a  vérnyomást is segíthet 
szabályozni, így hozzájárulhat a  magas 
vérnyomás megelőzéséhez. Mindezen 
felül enyhíti a reumás és ízületi fájdalma-
kat is. A természetes kozmetikumokban 
akne, bőrirritáció és bőrpír kezelésére 
alkalmazzák. 

Az ENERGY készítményei közül a KING 
KONG csepp és a  BALSAMIO fogkrém 
összetevői között találunk muira puamát. 

ONDŘEJ VESELÝ

Szakmailag ellenőrizte, kiegészítette: 
NÉMETH IMRÉNÉ ÉVA 

fitoterapeuta természetgyógyász, 
klubvezető, ENERGY Belvárosi klub

Egy fa a férfierőért
A muira puama fának a története az ősidőkig nyúlik vissza, amikor Amazonas 
esőerdeit még sűrűn lakták a bennszülött törzsek. Az egyik nemzetség 
férfiai meddőséggel küzdöttek. A törzsfőnök segítségért indult az őserdő 
mélyére, ahol a monda szerint megpillantott egy jaguárt, amely párzás 
előtt egy különös fa kérgét rágcsálta. A törzsfőnök gyűjtött magának 
a fakéregből, főzetet készített belőle, majd megitta. Felesége néhány héten 
belül teherbe esett! Az élet ezután az egész faluban „kivirágzott”, a főzet 
nemcsak férfierőt, hanem vitalitást, energiát és a vadászathoz szükséges 
elszántságot is adott a törzs legényeinek.
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Energyfood – a gyógyító étek
A PENTAGRAM ALAPELVEI SZERINT ÖSSZEÁLLÍTOTT,  

BIORITMUS ALAPÚ TÁPLÁLKOZÁS

A hagyományos kínai orvoslás alapelvei szerint kialakított, kiegyensúlyozott,  
holisztikus táplálkozás egyedülálló koncepciója alapján készült ételek, melyek teljes 

mértékben igazodnak szervezetünk tápanyagigényéhez és bioritmusához.


