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A Fold él6 emlékezete
—a humatok

Talaljanak ra
belsd békéjiikre!

Gyulladas,
a csendes gyilkos




Oktoberi
ajanlatunk

Amikor a nappalok egyre révidiilnek és a természet
gyonyoru szinekbe 6ltozik, testiinknek odaadé
gondoskodasra és intenziv megerdésitésre van sziiksége.
Az 6sz a szervezet harmonizalasanak, a betegségek
megel6zésének és a testet, lelket melengetd, nyugodt
pillanatoknak az id6szaka. Ezért is ajanljuk most az alabbi,
sokat bizonyitott készitményeket - segitségiikkel batran
szembenézhessenek a hilivos és nedves 6szi idéjaras
tamasztotta kihivasokkal.

Els6 helyen az optimizmus illatdnak is nevezett SWEET
ORANGE ill6olaj elényeire hivnank fel a figyelmiiket. Az 6szi
id6jarads hatdsara gyakran érezziik magunkat faradtnak és
rosszkedviinek. Erés stresszellenes és harmonizélé hatésaival
azonban ez az ill6olaj képes még a legborongdsabb napokon
is elhozni a napfényt az otthonaikba.

Ahhoz pedig, hogy a reggeli ébredés is mosolygds, valamint
energiadval teli legyen, fontos, hogy felmelegitsék a kdzép-
pontjukat. A gluténmentes BUDDHA ESSENCE kasa elkészi-
téséhez minddssze 3 percre lesz szlikséglk, igy nyugodtan
és kiegyensulyozottan indithatjdk a reggeleiket. A melegité
jelleg(i kasa taplalja a Iépet és a gyomrot, mikdzben megerdsiti
a tudo, valamint az immunrendszer m(ikddését. Gazdagitsdk
kasdjukat egy kis joghurttal (a fehérjebevitel is fontos), aszalt
datolyaval, didval.

Az 85z bekdszontével a szezondlis virusfertézések is meg-
prébalnak egyre gyakrabban széhoz jutni, de ne adjunk nekik
esélyt! A gyogynovények, adaptogén hatéanyagok és gydgy-
gombdk erejével felvértezett IMUNOSAN nemcsak tdmogatja
az immunrendszer m(kodését, de fizikai és lelki, szellemi sikon
is erével tolt fel benniinket.

Otvozzék hat a belsé taplalas és az illatos otthon kinalta
békesség elényeit az ENERGY &szi biztonsdgot és harméniat
nyujté termékeivel!

STEPANKA GRUBEROVA
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A Fold élo emlékezete

A humatok

Képzeljenek el egy erét, mely sok millié éven &t, specialis koriilmények kézott
fejlédott a Fold mélyében. Szintiszta szerves anyagokbdl, 6skori névényekbdl
és fakbol létrejott kincsét adta nekiink a Fold - a huminanyagokat. Az
emberiség mar évszazadok 6ta 6sztondsen hasznositja a humatok kiilonleges
erejét. A legendas regeneralo erejli tézegfiirdok és iszappakolasok az eurépai
balneoterapia fontos alappillérei. A modern kor mindezt kiegészitette: lehetévé
tette a huminanyagok kiméletes izolalasat, és olyan készitményekbe torténé
atemelését, amelyeket nap mint nap hasznalhatunk.

Termékeinkben ezen anyagok két alap-

vetd, kivalé6 minéségl forrasat alkal-

mazzuk, amelyek mindegyike sajatos
elényokkel rendelkezik.

» A tézegbdl kivont humatok évezre-
deken &t érintetlen, tiszta tézegla-
pokbdl szarmaznak. A nyédlkahartyak
és a szovetek allapotat kiméletesen
és hatékonyan javité fulvosavak-
ban és bioldgiailag rendkivil aktiv
huminsavakban gazdag anyagokrdl
van szo.

» A fabdl kivont humatokat célzott elja-
rassal, tiszta faanyagbol nyerjik ki. Ez
aforras rendkivili tisztasdgdval és sta-
bilitasaval, és a szervezet dltal hatéko-
nyan hasznosithaté aktiv dsszetevék
magas koncentracisjaval tlnik ki.

MUKODESUK

A SZERVEZETBEN

A humatok négy f6 mechanizmus men-

tén sejtszinten fejtik ki hatdsaikat az

emberi testben.

» Tokéletes természetes maiégnes,
amely ,befogja” a méreganyagokat.

Az egyedildlldo térszerkezet(

huminsavak szdmtalan aktiv kotést
képesek létesiteni. A szervezetben
egyfajta molekuldris szivacsként vagy
magnesként mudkddnek. Képesek
szorosan magukhoz kotni a nehézfé-
meket (6lom, higany, kadmium),
a mez6gazdasdgi vegyszerek marad-
vényait, a penészgombakat és egyéb
mérgez6 anyagokat. A megkotott
toxinok elveszitik bioldgiai aktivitasu-

kat, és a test természetes uton kiva-

lasztja 6ket magdbdl anélkil, hogy

kdzben leterhelné a maj vagy a vese

mukodését.

E MAGAZIN

» Védéréteg a bélmikrobiom szémara.

Immunrendszeriink  kdzpontja
a bélrendszer. A huminsavak képesek
vékony védoréteget vonni a gyomor
és a belek nyalkahartyai koré, amely
megakadalyozza a kérokozok (bakté-
riumok, virusok) bejutasat a véraram-
ba, csillapitja az esetleges gyullada-
sokat, és idedlis kdrnyezetet teremt
a jotékony, bardtsagos baktériumok
szaporoddasahoz.

» Véddépajzs a mikromuanyagokkal
szemben.

Napjainkban rengeteg lathatatlan
mikromuUanyag-részecskét juttatunk
a szervezetiinkbe. A huminanyagok
képesek ezeket a részecskéket izolalni
a bélrendszerben, ezdltal semlegesi-
teni azok agressziv felliletét, és meg-
akadalyozni, hogy a szervezet mas
részeibe is behatoljanak.

» Energetizdlé és antioxidans hatas.

Elektrondtad6é képességiiknek
kdszonhetéen a huminsavak erds
antioxiddnsként hatnak. Semlegesi-
tik a szabad gyokoket, melyek kéro-
sitjidk a sejteket, és eldidézik a szo-
vetek idé el6tti dregedését. Ezzel
egyidében javitjdk a sejtmembranok
atereszt6képességét, megkdonnyitve
a tadpanyagok bejutdsat és a salak-
anyagok kitrtlését a sejtbél.

A HUMATOK HATASAI

» Intenziven méregtelenitik a szer-
vezetet: segitenek megszabaditani
a testet a felhalmozédott méreg-
anyagoktdl, igy novelik az életerét,
hozzajarulnak a bér megtisztulasa-
hoz és segitenek enyhiteni az allergi-
s tlineteket.

» Erésitik az immunrendszert: a bél-
rendszer mikodésének harmonizala-
saval és a kérokozdk megsemmisité-
sével felszabaditjdk az immunrend-
szer kapacitasait, hogy az hatéko-
nyabban reagdlhasson a hétkdznapi
fertézésekre.

» Javitjdk az emésztést: segitséget
nyujtanak puffadds, gyomorégés,
teltségérzet esetén, mikdzben
tdmogatjdk a taplalékbdl szérmazé
tapanyagok megfeleld felszivédasat.

» Csokkentik a gyulladasokat és rege-
nerdlnak: gyulladdscsdkkentd hata-
sukkal a test belsejében (nyalkahar-
tydk, izuletek), valamint annak felszi-
nén is (bér) segit6 kezet nyujtanak.

» Hozzdjérulnak a mentélis egészség
helyredllitdsdhoz: mivel a bélrendszer
és az agy szoros kapcsolatban all (bél-
agy tengely), a harmonikus emésztés
hozzéjarulhat a kiegyensulyozott lel-
kidllapothoz, a stressz jobb kezelésé-
hez és a pihentetdbb alvashoz.

A MEGTISZTULAS IDOSZAKA
A méregtelenités szé hallatdn tobbnyi-
re a tavasz jut az eszlinkbe. Az alter-
nativ orvoslas és a természetgyogydszat
ismerdi azonban jol tudjék, hogy az 6szi
méregtelenités a tavaszindl is fontosabb.
Mig testlinket tavasszal Uj életre keltjik,
addig Osszel fel kell készitenlink a téli
kihivédsokra, a léguti fertézések idésza-
kara és a természetes napfény hidnyara.
A természet ritmusanak megfelel6en
az 6sz a tid6 és a vastagbél energidival
all kapcsolatban. Az immunitdsunk nagy
része a bélrendszerben 6sszpontosul — ha
bélrendszerilink tele van méreganyagok-
kal, mikddése a nem megfelelé taplal-
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kozas kovetkeztében vagy a civilizacios
szmog hatéséra leterhelt, akkor immun-
rendszerlinknek nem lesz ereje ahhoz,
hogy megoévjon benntinket az 6szi viru-
sokkal és baktériumokkal szemben.

A humatok (CYTOSAN és CYTOSAN
INOVUM) kivalé segit6tarsaink lehet-
nek ebben az idészakban, kiméletes,
kiegyensulyozott, hatékony megtisztu-
last biztositanak. Segitenek:

» megerdsiteni az immunrendszert,
megszabaditani testiinket a nehézfé-
mektdl, a kérokozdktdl még az influ-
enzajarvany kitorése el6tt,

» d&tmelegiteni és regeneralni a hiivos,
nedves idében sokat szenvedd nyal-
kahartydinkat,

» megelézni az 8szi faradtsdgot és
lehangoltsagot a bél-agy tengely
harmonizaldséval.

A miianyagok korat éljiik

Hihetetleniil hangzik, de egyes riaszté tudomanyos kutatasok szerint, hetente nagyjabdl
5 grammnyi mlianyagot esziink és iszunk meg, illetve lélegziink be - amely mennyiség egy
m(ianyag bankkartya sulyanak felel meg. Ezek a lathatatlan, mindenhol jelen 1évé mikro-
és nanom{ianyag részecskék mar rég nem csak az 6ceanok szennyezése terén jelentenek
problémat. Ott vannak az ivdvizben, az es6ben, az élelmiszerekben, és mar egy miianyag
palack kinyitasakor vagy az étel miianyag dobozban térténé felmelegitésekor is konnyen

felszabadulnak. A miianyagszmog mindennapjaink lathatatlan kiséréjévé valt.

Gondoljdk végig egy atlagos napjukat!
Felkelnek, megfézik a reggeli tedjukat
vagy kavéjukat. Amennyiben filteres teat
szoktak késziteni, j6, ha tudjék, hogy
a teafilterek rendszerint szintetikus halds
anyagbol késziilnek, tehat egyetlen tasak-
bdl tobb millidrd mikrorészecske szabadul
fel a forré vizben. Autéval vagy témegkodz-
lekedéssel kozlekednek? A gumiabron-
csok és az aszfalt kozotti surlédas kovet-
keztében dridsi mennyiségli mlanyagpor
jut a levegbbe, amelyet belélegziink, nem
is sejtve, hogy ezéltal mikroszkopikus
méretl, szintetikus gumidarabkakat jut-
tatunk kdzvetleniil a tlidénkbe. A modern
ember ruhatdranak nagy része is szinteti-
kus anyagokbdl készil (poliészter, nejlon,
elasztan). Napkdzben mikroszalak valnak
le a ruhdinkrdl, ezek az otthonunkban
keletkez6, mindennapi por részévé val-
nak, amelyet szintén belélegziink.
Haszndlnak muianyag vagddeszkat?
Rendelnek olyan éttermekbdl, ahonnan
habdobozokban (polipropilén) szallitjak
ki az ételt? A mlanyagrészecskék sokkold
mennyiségben kerlilnek bele nap mint nap
a szervezetlinkbe. Bevissziik Sket a szinte-
tikus torlékendék hasznalatakor, minden
korty vizzel, amit egy felforrésodott aut6-
ban felejtett PET-palackbdl fogyasztunk
el, és minden Iépésiinkkel, amelyet egy

szintetikus szényegen tesziink meg. Szer-
vezetlink olyan folyamatos, mikroszkopikus
bombazas alatt all, amilyennel evolicionk
sordn még soha nem kellett szembenéznie.

Amikor ezeket a miniat(r részecskéket
lenyeljiik, azok nemcsak a gyomrunkban
kotnek ki. A legkisebbek képesek a bélfa-
lon atjutva bekerdlni a vér- és nyirokkerin-
gésbe, ahonnan aztan tovabbvandorolnak
a szervekbe. A kutatdk rendszeresen kimu-
tatjdk Oket az emberi mdjban, tlidében,
vesében, s6t a méhlepényben és az anya-
tejben is. A mUanyagrészecskék idegen
anyagként mukodnek a szervezetben,
amelyet az immunrendszer nem képes
eltdvolitani, igy szlintelenl irritaljak a szo-
veteket, rejtett, krénikus gyulladdsokat
okozva kimeritik a védekez6éképességiin-
ket, megzavarjdk a hormonhaztartasunkat
és kronikus faradtsagot idéznek el6. A mik-
romU(anyagok rdadasul egyfajta tréjai falo-
ként azokat a kéros nehézfémeket és vegyi
anyagokat is felszabaditjdk a testtinkben,
amelyek még a kiilsé kdrnyezetben tapad-
tak a felliletuikre.

A HUMATOK EREJE

Hogyan nyujthatnak védelmet a huma-

tok a mikromdGanyagokkal szemben?

» A muanyag fellleti kémidjanak meg-
valtoztatasa.

Oktéber hoénap idedlis ahhoz, hogy
figyelmiinket befelé forditsuk, lelassit-
sunk, és ,nagytakaritassal” kényeztessiik
a testlinket. Ne vérjanak, amig agynak
dénti Onoket az elsd 8szi virusfertézés
vagy a téli kimeriltség. Haszndljak azt
az erdét, amelyet a Fold tobbmillié éve
tartogat szamunkra!

ENERGY GROUP

A mikromUanyagok tobbek kozott
azért is jelentenek veszélyt a szervezet
mukodésére, mert hidroféb (viztaszi-
to) fellletiikkel mechanikusan irritél-
jak a szOveteket, és ezdltal gyullada-
sokat véltanak ki a testben. A humin-
savak képesek szorosan megtapadni
a mikromuanyagok feliiletén, igy egy-
fajta természetes biobevonatot képez-
nek a mlianyagrészecskék korul, ezzel
alapvetéen megviéltoztatva a részecs-
kék felileti toltését. A mlanyagré-
szecske ennek kovetkeztében ,latha-
tatlannd” vagy kevésbé agresszivva
vélik az immunrendszer ,szemében’,
ami jelentés mértékben csokkenti az
oxiddacids stresszt és a szévetek gyulla-
dasanak kockazatét.

» A ,molekuldris horgony” hatdsa az
emésztérendszerben.

Tekintettel arra, hogy a legtdbb
mikromUanyag a taplalékkal vagy
a vizzel kerll be a szervezetiinkbe,
a harcok elsédleges szintere a bélrend-
szer. A huminsavak hatalmas, eldga-
z6 lancd molekuldi makromolekula-
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ris haloként mdkodnek a belekben.
Amint egy mikro- vagy nanom(ianyag
részecske fennakad a haldjukban,
azonnal hozzatapad a tobbi részecs-
kéhez. A megnagyobbodott és héléval
bevont mlanyagrészecskék ily médon
mar nem képesek athatolni a sérdlt
bélfalon (ateresztébél-szindroma), és
bejutni a véraramba vagy a nyirok-
keringésbe. A humatok az emészt6-
rendszerben tartjak 6ket, hogy aztan
a széklettel kitrtilhessenek a testbdl.
» A tréjai falé blokkoldsa - védelem
a kémiai anyagokkal szemben.
A szervezetbe keriilt mikromuanya-
gok folyamatosan ontjdk magukbol
a méreganyagokat. Még a testen kiviil

Oszi bérapolas humatokkal

nehézfémeket, novényvédd szereket
(DDT, glifozédt) és poliklérozott bifeni-
leket kétnek meg a sajat felliletiikon,
amelyek aztdn az emberi szervezeten
bellil elkezdenek fokozatosan felszaba-
dulni. A huminsavak sokkal erésebben
vonzzédk magukhoz a nehézfémeket
és a mérgezd szerves anyagokat, mint
a muanyagok, igy képesek ezeket a toxi-
nokat ,lehdzni” a manyagok fellletérdl,
még miel&tt azok kdrosithatnak a sejte-
ket. Ezdltal kikliszobdlik a testbe kerlilt
mikromUanyagok legtoxikusabb hatasat.

A MEGOLDAS
A szervezetiinkben jelen 1évé mik-
romUanyagokrél sz6lé hirek ijesztéen

A humatok hagyomanyosan elmaradhatatlan részét képezik az ENERGY
készitményekkel torténd, 6szi méregtelenitési és megtisztulasi rutinoknak.
Figyelemremélto tulajdonsagaik nemcsak altalanos egészségi allapotunk
javitasa, hanem bériink apolasa terén is a segitségiinkre lehetnek.

A humatok segitenek eltavolitani a bér
felszinén felgyllemlett szennyezédé-
seket és faggyutobbletet, mikdézben
értékes antioxidéns, valamint nyugtaté
hatédsaikkal gondoskodnak bériink jéllé-
térél. Eppen ezért kivaldan alkalmazha-
tok a problémas és az igénybe vett bor
apolasahoz, amelynek kiméletes tiszti-
tasra, nyugtatd hatésra és természetes
regenerdldsra van sziksége.

TISZTITAS ES NYUGTATAS
Erre a célra 4&ltaldban a CYTOSAN
FOMENTUM GEL-t szoktuk haszndlni,
intenziv tisztitdé pakolds formdjaban. Az
érzékenyebb bér szdmdra azonban ez
a készitmény tul erés lehet. Ezért haszna-
latét ajanlott ilyen esetben kiegésziteni
a gyengéd BALANCE SERUM és VISAGE
WATER alkalmazésaval — a humatok tisztitd
hatdsét ily médon megfelelé hidratalassal
otvozzik, egyuttal nyugtatjuk is a bort.

Hogyan készitsiik el a pakolast? Egy
kavéskanal CYTOSAN FOMENTUM GEL,
negyed kdavéskanal BALANCE SERUM,
egy kavéskanal VISAGE WATER.

E MAGAZIN

Ez a mennyiség az arc és a dekol-
tézs dpolasdhozis elegendé. A keveréket
megtisztitott bérre vigyék fel, hagyjak
kordlbelll 10 percig hatni, majd gyen-
géden toroljék le egy nedves mosdo-
keszty(ivel vagy torolkozével. A huma-
tokban gazdag FOMENTUM intenzivebb
tisztitast, mig a BALANCE SERUM gyen-
géd hidratalést biztosit, a VISAGE WATER
pedig rézsahidroldtummal, valamint
4svanyi anyagokban bévelkedd termal-
vizzel fokozza a pakolds jotékony hata-
sait, amely ennek kdszdnhetéen tiszta,
ide és az dpolasi rutin kdvetkezé |épésé-
re maradéktalanul felkészitett, hidratalt
bért eredményez.

REGENERALAS ES TAPLALAS
A humdatok nem csupdn a bor tiszti-
tdsdhoz alkalmazhatoék, hiszen rege-
neralé és antioxiddns hatésaik szintén
egyeduldllok. Amennyiben bériknek
intenzivebb téplaldsra van sziiksége,
probaljak ki a humatok aldasos hatdasait
a CYTOVITAL és az ARGAN OIL egydttes
hasznalataval.

hangoznak, de az egészségmegbrzés
I[ényege nem a panik. A cél az, hogy
mUkoddéképes és hatékony megoldast
taldljunk. A globalis ipari termelést meg-
véltoztatni nem tudjuk, azt azonban
befolydsolhatjuk, hogy szervezetiink
mennyire erds és ellendlld. A humat-
készitmények (CYTOSAN, CYTOSAN
INOVUM) visszaadjdk a sajat egészsé-
glink feletti ellenérzést. Ez a koncentradlt
erd, amelyet a természet évmillidk alatt
alakitott ki, ma a legmodernebb biol6-
giai sz(réként szolgédlhat. Hasznositsék
a humatok erejét, és valtoztassak testi-
ket bevehetetlen er6ddé!

ENERGY GROUP

Hogyan készitstik el a pakolast? Egy
kavéskanal CYTOVITAL, fél kavéska-
nadl BALANCE SERUM, egy kéavéskanal
ARGAN OIL.

A keveréket vigyék fel a megtisztitott
arcukra, valamint dekoltdzsukra, és hagy-
jak fenn legaldbb 15 percig. A pakolds egy
része beszivodik a bérbe, a maradékot
pedig gyengéden tévolitsak el egy ned-
ves mosddkesztylvel vagy torolkozével.
A CYTOVITAL-os pakolas intenziven tap-
lalja és puhdava varazsolja a bért, mikoz-
ben elésegiti a regeneralédését. Rendsze-
res alkalmazas esetén segit feszesebbé és
egységesebbé tenni a bort.

A humatoknak kettés ereje van
a bérdpoldsban: egyrészt hozzajarulnak
a bor kiméletes tisztitdsdhoz, masrészt
hasonléan hatékony regenerdlast és
intenziv taplalast biztositanak szamara.
igy nincs mas hatra, mint hogy kivalasz-
szak bérik aktudlis igényeinek megfele-
16, idealis termékkombinaciét.

IRENA SLADKA




Hogyan tamogassuk a szervezetiinket? ¢%
Ha gyengiil az
immunrendszerink

Tobbszor vannak id6szakok az életiink soran, amikor hirtelen azt érezhetjiik,
hogy valami nem teljesen stimmel, gyengeséget, faradékonysagot is
érezhetiink, de akar azt is észrevehetjiik, hogy elkezd hullani a hajunk,
kevesebb benniink a lendiilet. Ekkor valoban faradtabb a testiink,
kénnyebben elkaphatunk ilyen-olyan fert6zéseket, betegségeket. En
ilyenkor azt érzem, hogy muszaj aludnom, akar egész délutan, hosszu
orakon keresztiil, hogy a szervezetem ujra regeneralédjon, és a lelkem
is’konnyebben utolérje a testemet. Létfontossagu Ujra megtanulnunk
észrevenni, olvasni és figyelembe venni a testiink jelzéseit!

Az immunrendszer gyengiilése szamos
tényez6tdl fligghet. Az egészséges miiko-
dését befolyasolja tobbek kozott a taplal-
kozésunk és az alvasunk minésége, a szer-
vezetlink megfelelé vitamin- és asvéanyi-
anyag-ellatottsdga, a stresszkezelésiink,
mozgasunk, testtartasunk, a folyadék-
fogyasztas. J6 esetben tulajdonképpen
ezekbdl éplilnek fel a napjaink, a rutinjaink
ezek koré szervezédnek. A természetes
tamogatas ezek 0sszességébdl épil fel.

Azt tapasztalom, hogy nagyon sokan
még mindig sodrédnak az arral, és emi-
att képtelenek kovetni a természet és
a sajat testlk ritmusat.

Az 6sz kivald alkalom arra, hogy tuda-
tosan kezdjlink lassitani az életlinkon, és
Ujra felfedezzik azt, hogy valéjdban mire
is van szliksége a testlinknek, lelkiink-
nek. Ebben az irdsomban célzottan az
idegrendszer regeneréldséra helyezem
a hangsulyt, ehhez nyujtok 6tleteket.

OMEGA-3 ZSIRSAVAK

Az 6mega-3 fogyasztésa egyike azoknak

a minket tdmogaté hatéanyagoknak,

amire minden nap szikségink van. Az

émega-3 zsirsav f6bb hatoteriletei:

» hozzajarul a sziv- és érrendszeri
betegségek megel6zéséhez,

» er6teljes és altaldnos gyulladascsok-
kent6 az egész szervezetben,

» tadmogatja az autoimmun betegsé-
gek gyogyulasat,

» segiti az agy megfelelé tapanyagel-
latasat demencia, depresszid, stressz,

faradtsag, idegi és szellemi kimerdilt-

ség, ingerlékenység és almatlansag

esetén,

» javitjaakozpontiidegrendszer miko-
dését, jotékonyan hat Alzheimer-kér-
ban és migrénben,

» segiti a tdpanyagok bejutdsat
a vérbe,

» hozzdjarul a megfelel§ vesem(iko-
déshez és a szervezet jo vizhaztar-
tésdhoz,

» megel6zi a székrekedést,

» er@siti az immunrendszert kilonbo-
z6 daganatos megbetegedésekben,

» gatolja az ekcéma, a somor kiala-
kuldsat, segiti ezek, valamint a rih
gyogyulasat,

» lassitja az Oregedést,

» koleszterinszint-bedllité hatassal bir,

» kiegyenliti szervezetlink energia-
szintjét.

Az ENERGY kindlatdban ehhez valaszt-
hatjuk a VITAMARIN halolajkapszulat
vagy a SACHA INCHI (inka mogyord) ola-
jat. Az inka mogyor6 olajat gyakorlatilag
barki, barmikor fogyaszthatja, a kisgye-
rekek és a varandos nék szamara is sokat
adhat. Véleményem szerint az ize taldn
a torékmogyoréhoz hasonlit leginkdbb,
emiatt magaban vagy ételhez keverve is
fogyaszthatd.

IDEGEINK ,KISIMITASA"

Evek 6ta bevalt cseppiink a RELAXIN, ami
olyankor is szépen tdmogathat benniin-
ket, ha nemcsak stresszesek vagyunk,
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hanem akar a szorongds, depressziod
megelézésére is szeretnénk figyelni.
A RELAXIN hozzéasegithet a mindenna-
pokban a megnyugvés, a lelki béke
és a kiegyensulyozottsdg érzéséhez.
A magndlia és a kudzu parosa nem alta-
t6 hatdsu, dm az idegrendszer harmo-
nizaldsan keresztil mégis elésegitheti
a pihentetébb, minéségibb alvést.

Ha azt érezzilik, hogy a testiink egyfajta
allandé készenlétben van, amitdl képte-
lenek vagyunk elcsendesedni, egyik gon-
dolat kergeti a masikat, nehezen alszunk
el vagy éppen felébrediink éjszaka, és
a gondolatok megint elkezdenek szagul-
dozni a fejlinkben, ha érezziik magunkban
a faradtsédggal, kimeriiltséggel vegyitett
tulfeszilést, akkor véleményem szerint az
AUXILIUM is j6 vélasztasnak bizonyulhat.
Az 6sszetevéi minden szinten el8segithe-
tik a harmonia, az egyensuly megteremté-
sét a szervezetlinkben.

A faradtsdgra, a nehezebb és las-
sabb regeneracidra vagy akér az allandé
fesziiltségre ne tekintsiink ugy, hogy
,hat ez van, ezek az élet velejaréi”! Ezek
a testiink jelzései, hogy az, ahogy eddig
foglalkoztunk magunkkal, mar nem
mUkoddképes rendszer. Valtoztatni kell!
Ez a valtozas torténhet apro |épésekben
is, csak induljon el!

KELEMEN LIVIA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezet, Balatonfiired
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Talaljanak ra belso
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békeéjiikre!
A kor, amelyben éliink, lehetetlent kivan téliink. Elvarja, hogy allandéan elérhetéek
legylink, sziinteleniil kivalé teljesitményt nyujtsunk, és kozben még mosolyogjunk is.
A kiégés, a szorongas és az almatlansag ennek kévetkeztében vildgjarvannya nétte
ki magat a F6ldon. Az ENERGY nem egyetlen termékkel valaszol erre a kihivasra.
Tobbféle, személyre szabott megoldast kinal a belsé egyensuly helyreéllitasahoz, az

akut pillanatokban nyujtott, gyors segitségtél kezdve, a kuraszerlien alkalmazandé
készitményekig, melyek fokozatosan fejtik ki tartés eredményeket biztosité hatasukat.

A LELKI EGYENSULY
HELYREALLITASA

A lélek nem egy elszigetelt entitds. Szer-
vezetlink egy 6sszetett rendszer, amely-
ben minden mindennel 6sszefligg, és
melynek mikodését szamtalan tényez6
befolyasolja: az alvas, a téplalkozas és
a mozgas mindségétdl kezdve, a hor-
monalis egyensulyon &t, egészen az
atélt érzelmekig és mindannyiunk sajat
élettorténetéig. Az egyensulyhoz veze-
t6 Ut mindnyajukndl kicsit mésképp
alakul. A féradtsag, az ingerlékenység
vagy az almatlansdg ritkdn vezethet6
vissza egyetlen kivalté okra, igy a prob-
Iéma a legritkdbb esetben oldhaté meg
egyetlen ,vardzsszer” beszedésével.

Az ENERGY épp ezért tobb készit-
ményt is kindl, amelyek nemcsak 6ssze-
tétellikben, hanem abban is kiiléonboz-
nek egymastél, hogy milyen médon
és milyen gyorsan fejtik ki a hatasukat.
Bizonyos készitmények gyors segitsé-
get nyujtanak akut helyzetekben, mas
termékek lassabban, am mélyreha-
tébban fejtik ki a hatasukat - viszont
ezek a termékek csakis egyuttes erével
segithetnek teljeskorten helyredllitani
a mentalis jollétet. A belsé egyensuly
visszaallitdsat segit6, egymas hatésait
kolcsénosen kiegészité készitmények
gazdag termékpalettaja alapvetéen két
kategéridra oszthatd.

Gyors segitséget nyujto
készitmények

A nemrégiben bevezetett AUXILIUM-ot
és SALVIUM-ot ugy alkottuk meg, hogy
azonnal segitséget nyujtsanak azokban
a konkrét esetekben, amikor példaul
este le kell csendesiteniink a nyugtalan
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elménket vagy amikor kiegyensulyozott

energiaszintre van sziikségiink ahhoz, — 3
hogy megfelel§ teljesitményt nyujt- j a -
hassunk. Az emlitett készitményeken " o

kivul gyors megkdnnyebbulést hozhat b —

a RELAXIN is, de ebbe a kategdridba tar- ' .
tozik még az aromaterdpias ZEN spray,
valamint a LAVENDER ill6olaj is.

Mélyrehato és hosszan tarté
hatast biztosito készitmények
A KOROLEN és

a MYCOCARD
Pentagram®
készitmények
hatdsa nem azon-
nali - kuraszerd hasz-
nalatukkal azonban hatéko-
nyan harmonizalhaté a sziv és
a szivburok energetikai pélyaja, aminek
segitségével fokozatosan helyreallitha-
t6 a belsé egyensduly. A térgyalt kategd-
ria tovabbi készitményei a STIMARAL,
a REVITAE és a CELITIN.

GYORS SEGITSEG

Amikor a stressz, a szorongas vagy
a kimertiltség hirtelen csap le rank,
olyan készitményekre van szikségink,
amelyek gyors, azonnal érzékelhetd
segitséget nyujtanak. Ezek segitenek
ugyan megbirkozni egy-egy konkrét
helyzettel, de nem helyettesitik a hosz-
szu tavu megoldast biztositéd kezelé-
seket.

AUXILIUM: nyugtatja,

de nem tompitja az elmét

Ez a készitmény nem akarja kikapcsolni
az érzelmeket - feladata, hogy olyan
eszkozokkel ruhdzza fel a testet, amelyek



segitségével egyediil is képes lesz lekiiz-
deni a stresszt. Harom szinten fejti ki
a hatasat: csokkenti a kortizol stresszhor-
mon szintjét (ashwagandha és Rhodiola),
potolja a szerotonin épitékoveit (B- és
D3-vitamin), és oldja a fesziltséget
(agquamin tengeri magnézium, levendu-
la). Az AUXILIUM hasznélata esténként,
valamint tartos stressz esetén javasolt.

SALVIUM: kiegyensulyozott
energiaszint a megfelel6
teljesitményhez

Legfébb 6sszetevéje a valodi, hétéves
koreai ginszeng. A koffein nyujtotta
hirtelen energialoket, majd azt kove-
té visszaesés helyett hosszan tarto,
kiegyensulyozott energiaszintet és kon-
centraciot biztosit. A ginszeng ,tlizét”
nyugtaté osszetevékkel ellensulyoztuk,
igy a SALVIUM a kapkodé porgés helyett
nyugodt 0sszpontositast tesz lehetévé
szamunkra.

A kovetkez6 két oldalon 6sszefogla-

16 tablazatok segitenek tajékozddni
a fent emlitett készitmények haté-
kony alkalmazasaval kapcsolatban.

RELAXIN, ZEN és LAVENDER:
azonnali nyugtaté hatas
RELAXIN - koncentralt mennyiségl
liliomfa- és kudzukivonatot tartalmaz.
Kivalé barmilyen lelki és érzelmi problé-
ma esetén; harmonizalja a kortizolszin-
tet, csillapitja a szorongast és enyhiti
a panikrohamokat. Koffeint nem tartal-
maz, és nem okoz fliggdséget.

ZEN - illéolajokkal gazdagitott, ere-
deti nepdli receptura alapjan készilt,
aromaterapids spray. A ZEN valdédi ,bal-
zsam a léleknek’, azonnal megnyugtatja
az elmét, segiti a meditaciot és hozzaja-
rul a belsé béke megteremtéséhez.

LAVENDER - a levendula illéolaja
a cikdzé gondolatok gyors lecsendesi-
tésével segiti az elalvast; idedlis kiegé-
szitéje lehet a lefekvést megel6zd esti
ritudlénak.

MELYREHATO ES HOSSZAN
TARTO HATAS

A stabil, tartés egyensuly eléréséhez sok
tirelemre van sziikség. Az aldbbi készit-
mények nem egyik naprél a mésikra,
hanem terapias kurdk keretén belil fejtik
ki a hatasukat: harmonizaljak az energe-
tikai palyakat, taplaljak a test szerveit, és
fokozatosan segitenek ,atprogramozni”
a szervezet stresszel szembeni reakci-
Oit — ezek a termékek alkotjak a lelki és
mentdlis jollétiinkrél valé gondoskodas
sulypontjat.

KOROLEN: atfog6 segitség
szivnek és idegrendszernek

Az alap Pentagram® koncentradtumok
kozé tartozé KOROLEN elsésorban a sziv
és a szivburok energetikai palydjat har-
monizélja, igy az agy oxigénellatasanak
fokozasaval hozzajarul az agym(ikodés
javitasdhoz is. Gyengéd, de hatékony
segitséget nyujt azokban a pillanatok-
ban, amikor az energiahianybdl faka-
dé mentalis és lelki kimeriltség elkezd
minket lefelé hdzni. Tirelmesen segit
a testnek és az elmének szembenézni
a tartds stresszel, az idegkimertltség-
gel, az almatlansaggal, a szorongassal
és a depresszioval. Igy csendesen, de
naprél napra segit visszaadni az élet-
kedviinket.

MYCOCARD: ha a stressz
beférkozik a sziviinkbe

A MYCOCARD 6tvozi a gydgygombak és
a gyégynovények bolcs erejét. A kiralyi
reishi (pecsétviszgomba) csendes, gyen-
géd védelmezéként 6v minket — inten-
ziv nyugtaté hatédsaval segit feloldani
a felhalmozddott stresszt és javitani az
alvas minéségét. A MYCOCARD téplalja
és megerdsiti a sziv energetikai palyajat.
A hosszan tarté eredményeket biztosi-
t6, hosszu tavu kardk nélkilozhetetlen
készitménye, amely lassan, fokozatosan,
de anndl mélyebben és tartésabban fejti
ki nyugtaté hatasat.

STIMARAL, REVITAE és
CELITIN: teljesitmény,
regeneracio és az agymiikodés
serkentése

» STIMARAL - aranygyokérrel (Rhodiola)
gazdagitott, adaptogén hatasu kon-
centrdtum. Koffein nélkil segit tarto-
san magas szinten tartani a mentdlis
és fizikai teljesitéképességet, javitja
a kedélyallapotot, és er6siti a stresszel
szembeni tlréképességet.

» REVITAE - a stressz kdvetkezményeit
enyhité gyégyndvényeket és vitami-
nokat tartalmazé, komplex készit-
mény. Harmonizélja az idegrendszer,
a hormonrendszer miikodését, néve-
li a szerotonin- és a dopaminszintet,
optimizmust és frissességet hoz az
életlinkbe.

» CELITIN - lecitin, Ginkgo biloba és
Gotu kola. Fokozatosan javitja az agy
vér- és oxigénelldtasat, a memoriat,
a koncentraciét, valamint az alvas
mindségét, mikdzben erbsiti a stresz-
szel szembeni ellenall6 képességet.

A gyors segitség és a mélyrehato
hatdsok nem zarjak ki, s6t, tokéletesen
kiegészitik egymast. Az azonnali hatést
kifejté készitmények segitenek tuljutni
a nehéz pillanatokon, mig az elnydujtott,
hosszan tart6é hatést biztosité termékek
a probléma okat segitenek megsziin-
tetni. A hatdsok gyakran fedik egymast,
ami lehet6vé teszi, hogy a készitmények
hasznalatat az elsédleges panaszok sze-
rint kombinaljuk.

ENERGY GROUP
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ALKALMAZASI TERULETEK - FONTOS TUDNIVALOK

Az aldbbiakban lathato a lelki egyensuly helyreallitasat segité ENERGY termékek 6sszefoglald tdblazata, a készitmények hatds-
kifejtése (gyors/fokozatos) szerint. Tartalmazza a termékek hatésait, legfontosabb 6sszetevéit, hogy melyik elemhez tartoznak
a HKO szerint, illetve milyen probléma esetén ajanlott a hasznalatuk.

m A lelki egyensulyra kifejtett hatasa Legf6bb 6sszetevok ﬂ Mikor ajanlott
kifejtés

AUXILIUM kapszula gyors
SALVIUM kapszula gyors
RELAXIN cseppek gyors
ZEN spray gyors
LAVENDER illéolaj gyors
KOROLEN cseppek fokozatos
MYCOCARD kapszula fokozatos
STIMARAL cseppek fokozatos
REVITAE kapszula fokozatos
CELITIN kapszula fokozatos
HOGYAN KOMBINALJUK?

Nyugtat, ugyanakkor nem dlmosit vagy
tompit. Csokkenti a kortizolszintet,
segiti a szerotonintermelést, oldja

a fesziltséget.

Kiegyensulyozott energiaszint

a megfeleld teljesitmény megérzéséhez
(koffein-6sszeomlas nélkul),
koncentracio, flow.

Azonnal nyugtat. Harmonizélja

a kortizolszintet, csillapitja a szorongast,
enyhiti a panikrohamokat, fokozza

a szerotonintermelést.

,Balzsam a |éleknek”. Az elmét
lecsendesitd, meditaciot segitd, valamint
a belsé békét helyreallité illéolajok.

Segit ellazulni. Nyugodt kérnyezetet
teremtd, elalvast segit6, aromaterapias
hatasu készitmény.

Szivmiikddés és idegrendszer
tamogatésa. Az agy oxigénellatasanak
javitdsa; stressz, szorongas, depresszid
ellen hat.

A Tlz elemhez tartozé mykoterapia.
Téaplalja a sziv meridianjat. A nyugtato
hatésu pecsétviaszgomba (reishi) javitja
az alvas mindségét.

Alkalmazkoddképesség javitasa,
teljesitményndvelés koffein nélkil. Noveli
a mentalis és fizikai teljesitoképességet,
javitja a kedélyéllapotot.

Stresszkezelés és regeneracid. Noveli
a szerotoninszintet, harmonizalja az
idegrendszer és a hormonrendszer
muikodését.

AgymUkodés serkentése, memoria
javitasa. Fokozza az agy vér- és
oxigénellatasat, erésiti a memoriat, a
stresszel szembeni ellendllé képességet.

ashwagandha, Rhodiola,
magnézium (aquamin),
B- és D3-vitamin,
levendula

hétéves ginszeng,
ashwagandha,
magnézium, levendula,
B- és D3-vitamin

liliomfa (magnolol,
honokiol), kudzu
(puerarin)

levendula, ylang-ylang,
tomjénfa, bergamott,
narancs, vetiver

levendula illéolaja

pafranyfenyd, orbancfd,
levendula, lapacho

pecsétviaszgomba (reishi),

lepketaplé gomba, vizi
peszérce

aranygyokér (Rhodiola),
mandzsu ardlia,
schizandra, pafranyfeny6

kudzu, ginszeng,
pafranyfenyd, kinai
o6rdoégcérna, homoktovis,
C-, B6-, B9-, B12-vitamin

lecitin (foszfatidil-kolin),
pafranyfenyd, Gotu kola

akut stressz, cikazo éjjeli
gondolatok,
alvaszavarok

TGz / kimertltség, a lendulet

Viz és a libid6 elvesztése,
teljesitoképesség
novelése

Tz akut stressz,
panikrohamok,
szorongas, lelki
nyugtalansag

Tz fesziltség, szorongas,
félelem, a tér
harmonizalasa, meditacié

— nyugtalansag, elalvasi
problémak,
esti ritualé

Tlz energiahiannyal kisért,
hosszan tarté lelki és
mentalis problémak,
motivélatlansag

Tz a sziv mikodésén
lenyomatot hagy6
stressz, belsé
nyugtalansag, az alvas
mindéségének javitasa

— faradtsag, neuraszténia,
ingerlékenység, enyhe
depresszid, dimatlansag

— tartés kimertltség,
pszichikai nyomas
alatti munkavégzés,
pszichoszomatikus
tuinetek, klimax

Tiz mentalis kimerultség,
agyi kod, romlé meméria,
szorongas és depresszio

A termékek kdlcsondsen kiegészitik egymast, és egyik sem zarja ki a masik alkalmazésat. A leghatékonyabb eredmény ugy érhe-
t6 el, ha a hasznalatukat a nap természetes ritmusahoz igazitjuk — reggel aktivalunk, napkdzben stabilizdlunk, este nyugtatunk.
Az adaptogén gydgyndvények a telitettség elvén mikoddnek: tobb héten at, rendszeresen kell 8ket alkalmaznunk ahhoz, hogy
képesek legyenek dtprogramozni a stresszel szembeni reakcidinkat. A kdvetkezetesség rendkiviil fontos — egyszeri hasznala-
tukkal nem érheté el eredmény.

Reggel

Napkozben

Este
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SALVIUM vagy STIMARAL - a nap letisztult, kiegyensulyozott elinditasahoz.
CELITIN - a pengeéles elméhez és a koncentraltsaghoz.
REVITAE - a tartos leterheltség kovetkezményeinek enyhitéséhez.

KOROLEN és MYCOCARD - a sziv és az idegrendszer miikodését segitd, hosszan tartd kura.

RELAXIN vagy ZEN - barmikor, amikor gy érezziik, hogy tul sok rajtunk a stressz.

AUXILIUM - a gondolatok lecsendesitéséhez, az izmok ellazitdsahoz, a nyugodt, mély alvas elésegitéséhez.
LAVENDER vagy ZEN - a lefekvés el6tti, esti ritudlé keretén beldl.



AKTUALIS ALLAPOT SZERINTI ALKALMAZAS
A készitményeket aszerint is kivalaszthatjuk, hogy épp hogy érezziilk magunkat (baloldali oszlop). A tdblazatban megtaldljik,
hogy egy-egy adott helyzetben mely készitmények hasznalatat javasoljuk, tovdbba mellékeltiink néhany hasznos napi tippet,
valamint egy révid magyardzatot is arra vonatkozdan, miért nyujthatnak segitséget az adott termékek. Mivel az érzések sokszor

vegyesen jelentkeznek, az egymds hatdsait kiegészit6é készitmények haszndlata kombinélhaté.

Hogy érzem magam? Napi tipp Miért lehet hatékony?

»Allandéan pérég az agyam”
esti agyalas, tépel6dés,
toprengés, nyugtalansag

»Faradtan ébredek”
alvaszavarok, gyakori
felébredés, reggeli kimertltség

»Allandé stresszben

és fesziiltségben élek”
Osszeszorult gyomor, merev
nyakizmok, belsé remegés

»Szorongok és
panikrohamaim vannak”
hirtelen szorongas, félelem és
erds szivdobogds

»Semminek sem tudok 6riilni”
szomorusag, motivalatlansag,
enyhe depresszié

»Faradt vagyok és nincs
energiam” kronikus faradtsag,
kozelgo kiégés

+Képtelen vagyok
osszpontositani” agyi kod,
feledékenység, szétszdrtsag,
szorakozottsag

JIngerlékeny és tulterhelt
vagyok” nyugtalansag,
neuraszténia, hatalmas nyomas
minden irdnybdl

AUXILIUM - lefekvés el6tti megnyugvas
és ellazulas

STIMARAL - a meggyengilt [épmUkodés
erdsitése

LAVENDER / ZEN - aromaterapias ritualé
KOROLEN - az idegrendszer tartds
tdmogatdasa

AUXILIUM - mélyebb, nyugodtabb alvas
MYCOCARD - a reishi segit javitani az
alvas minéségén

RENOL - lefekvés el6tt, a vesék jangjanak
megerdsitéséhez

SALVIUM - hogy kiegyensulyozottan
inditsuk a napot

RELAXIN - azonnali és célzott nyugtatd
hatés

AUXILIUM - a kortizolszint csokkentése
és ellazulas

ZEN - az elme lecsendesitése

és a tér harmonizalasa

RELAXIN - enyhiti a szorongast és

a panikrohamokat

KOROLEN - segiti a sziv és az
idegrendszer m(ikodését

AUXILIUM - nyugtat, de nem &lmosit és
nem tompit

REVITAE - néveli a szerotoninszintet és az
optimizmust

KOROLEN - fokozza az életkedvet, enyhiti
a depressziot

SALVIUM - megerdsit és energiat ad;
energia nélkdl nincs 6rém

STIMARAL - javitja a kedélyallapotot,
fokozza a teljesitményt

SALVIUM - kiegyensulyozott
sejtenergiaszint

STIMARAL - teljesitmény és stresszkezelés
REVITAE - hosszan tarté leterheltség utani
regeneracio

CELITIN - javitja a memdriat, fokozza az
agy vérellatasat

SALVIUM - erésiti a koncentraciot és

a flow-t

STIMARAL - néveli a mentalis
teljesitményt

AUXILIUM - nyugtat anélkdl, hogy
4dlmositana vagy tompitana

REGALEN - csillapitja a diih6t, oldja

a fesziltséget (maj)

STIMARAL - segit elviselni a stresszt
REVITAE - még tartds leterheltség esetén
is harmonizalja a mentalis allapotot

Digitalis napnyugta - lefekvés
elétt legalabb 2 6raval
korlatozzuk a digitalis késztilékek
hasznalatat, és irjuk le a méasnapi
teendodk listajat egy papirra
(,brain dump”).

A felkelés utani reggeli fény
(legalabb 10 percig ne nézziink
ra a telefonunkra), valamint egy
pohar langyos viz az elsé kavé
elétt, segit beinditani a test
természetes folyamatait.

Doboz légzés: belégzés

(4 méasodperc) - levegd
benntartasa (4 masodperc) -
kilégzés (4 masodperc) - levegé
visszatartasa (4 masodperc). 5 perc
alatt normalizélja a szivritmust és
oxigénnel dusitja a vért.

Figyeljiink oda a légzéstinkre

- lassan fujjuk ki a levegét,

a kilégzés hosszabb ideig tartson,
mint a belégzés; a friss levegd és
egy rovid séta is sokat segithet.

Prébaljunk meg naponta
legaldbb egy valaminek oriilni, és
mozogjunk rendszeresen nappali
fény mellett - még egy révid séta
is segiti a boldogsaghormonok
termel6dését.

A kovetkezé kavé helyett
végezziink inkabb egy révid
légzégyakorlatot és mozogjunk;
az energiat épiteni kell, nem
pedig ,ostorozni”.

Korlatozzuk idéblokkokra az
intenziv munkavégzést (pl. 9-13
ora kozott), és tgyeljlnk arra,
hogy kézben ne zavarjanak
minket. Eddziik az elménket
olvasassal, rejtvények fejtésével
és Uj dolgok tanulasaval.

Hlzzuk meg a hatarainkat, és
tartsunk révid sziineteket a nap
folyaman; tudatosan valasszuk
szét a munkat a pihenéstdl.

Csokkenti a kortizol stresszhormon
szintjét, és oldja a feszlltséget,
aminek kdszonhetéen a test és az
elme nyugalmi éllapotba kertil.

A magnézium és a levendula
ellazitja az izmokat, és nyugtatja
az elmét, mig a pecsétviaszgomba
javitja az alvas minéségét.

A test ennek kdszonhetben
hatékonyabban regeneralédik.

Harmonizalja a kortizolszintet
és jotékonyan hat a limbikus
rendszerre - a test leéllitja

a ,vészriadot”.

A liliomfa és a kudzu serkenti

a szerotonintermelést, mikézben
csillapitja a stresszt — a sziv
energetikai palydja megnyugszik.

Epitékdveket biztosit a szerotonin
és a dopamin termeléséhez;
harmonizalja az idegrendszer és
a hormonrendszer miikodését.

A ginszeng és az adaptogének
serkentik a mitokondriumok
mukddését — az energia belllrél
fakad, koffein-6sszeomlas nélkdl.

A Ginkgo biloba és a lecitin
fokozzak az agy oxigénellatasat és
segitik a taplalasat; a ginzenozidok
élesitik a figyelmet.

Az adaptogének segitenek
a testnek megbirkdzni a stressz
kovetkezményeivel, igy

a valaszreakciok nem lesznek
eltulzottak.

Salvium

Mg
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Klubprogramok

BUDAPEST
VIIL. KER.KLUB

MISKOLCI
KLUB

PECSI
KLUB

SIOFOKI
KLUB

SZENTESI
KLUB

SZOLNOKI
KLUB

SZOMBATHELYI
KLUB

Oktober
3,10, 17.6s31,,
szombati napok

Oktdber 21.,
szerda,
17.30 6ra

Oktober 15.,
csutortok,
17.00 6ra

Oktober 7.,
szerda,
17.00 6ra

Oktober 21.,
szerda,
10.00 6ra

Oktdber 8.,
csUitortok,
18.00 6ra

Oktober 9.,
péntek,
17.00 6ra

Oktdber 20.,
kedd,
15.00 6ra

Oktdber 12.,
hétfe,
17.00 6ra
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TANACSADOKEPZES / Németh Imréné Eva, Németh Imre
klubvezetdk: Oszi képzés, tematika szerint. 31-én Hazipatika
az ENERGY termékeibdl.

KLUBELOADAS / Németh Imre klubvezets: A benniink é16
korokozok és a védekezés lehet6ségei ENERGY termékek-
kel. (A részvétel ingyenes, a klubtagok vendéget is hozhat-
nak, de kérjiik el6zetesen a részvételi szandék jelzését.)

KLUBELOADAS / Rdczné Simon Zsuzsanna természet-
gyogyasz, ENERGY szakoktatd: ENERGY kérdezz-felelek.
A megjelent Uj termékek ismertetése.

KLUBTALALKOZO / Molndr Judit klubvezeté: A hénap
akcioi - terméktapasztalatok. Valaszok a kérdésekre, melyek
felmeriiltek benned. A foglalkozas zarasaként meditacio.

KLUBELOADAS / Molndr Judit klubvezets: A mozgés sze-
repe az egészség megdrzésben. Milyen probléma esetén
segithet az ENERGY termékek valamelyike?

KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgydgyész,
klubvezetd: Fém elem, mint tidd, vastagbél mikodése a
HKO szerint. Tamogatés az ENERGY termékeivel.

KLUBELOADAS / Dr. Rideg Rébert természetgyégyasz,
fitoterapeuta: Vese- és hugyuti fertozések megelézése és
kiegészitd kezelése ENERGY készitményekkel.

KLUBELOADAS / Veress Frzsébet természetgybgyész:

Felkésziilés az Gszre az ENERGY készitményeivel.

KLUBELGADAS / Aingydn J6zsefné természetgydgyasz:
AzENERGY Uj termékei. Tapasztalatok, termékek hasznlata.

1085 Budapest,
Baross u. 8., fszt. 1.
(kaputel.: 12)

Miskolc,

Zsolcai kapu 9-11.,
|.em. 118. (kis el6add
amiskolci klub mellett)

Pécs,
Tompa u. 15.,
a klub oktatoterme

Siofok,
Wesselényi u. 19.,
aklub oktatéterme

Szentes,
Vérosi Konyvtar,
Kossuth utca 33-35.

Szolnok,
Baross ut 36.

Szombathely, Mércius 15.

tér 5., Agora Mivel6dési
és Sporthaz

Németh Imréné Eva

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

Ficzere Janos,

06/30/856-3365,
kazincbarcika.miskolc@energy-
klub.hu

Molnar Judit,
06/30/253-1050,
pecs@energyklub.hu

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

Fabjan Julia,
06/30/955-0485,
szentes@energyklub.hu

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

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




Klubinformaciok

BUDAPEST VI. KER.KLUB

ENERGY Kézponti Klub

1062 Budapest, Andrassy Ut 81., fsz. 2. (a Kodaly ko-
rondnél)

ENERGY termékek értékesitése. Ingyenes, sze-
mélyre szabott termékajanlas, szaktandcsadas.
Klubprogramok.

Tovébbi informdcié: Bodizs Tiinde klubvezetd és
Varkonyi Edit természetgyogyasz
+36/1/466-0545, energyzuglo@energyklub.hu
Nyitvatartas: hétfétol péntekig 9.00-17.00 6raig.

BUDAPEST II. KER. KLUB

ENERGY Klub Buda,

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

ENERGY termékek értékesitése, tesztelés. Szakta-
nacsadas.

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

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

Minden hé utolsé munkanapjdn nyitvatartas
15.00 6rdig, zarlati munkak miatt.

BUDAPEST VIII. KER. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

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

kaputel.: 12. (2 percre a Kalvin tértél).

Terapias kinadlatunk: ENERGY termékek személyre
igazitasa, adagolasok beallitasa. Allapotfelmérés,
testelemzés. Funkcionalis taplalkozasi tanacsadas.
Konzultdcié szaktandcsadassal, csakrék energeti-
kai dllapotanak attekintése, harmonizalas. Biofizi-
kai vizsgalat és terapia lehetésége termékjavaslat-
tal és személyre sz616 adagolas beallitasaval.
Funkciondlis taplalkozasi, pedagogiai szaktandcs-
adas, idépont-egyeztetéssel, Németh Eniké diffe-
rencialé pedagoégus, funkciondlis taplalkozasi és
ENERGY tanacsaddval.
Hormonegyensuly-tanacsadés  el6zetes  id6-
pont-egyeztetéssel, Puhl Andrea fitoterapeu-
ta természetgydgyész, ENERGY tandcsaddval.
Id6pont-egyeztetés, tovabbi informacio:

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

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

Nyitvatartas:

Hétfé 10.00-16.30 drdig,
Kedd 10.00-18.00 6rdig,
Szerda 12.00-19.00 drdig,
Csiitorték  12.00-19.00 érdig,
Péntek 12.00-19.00 6rdig,
Szombat  10.00-14.30 6rdig.

Oktdber 23., 24., 25. napokon a klub zarva tart!

A nyitvatartéssal kapcsolatos részletek, aktualis
informaciok az ENERGY weboldaldn, a Google-
keresében, az ENERGY Belvarosi klub Facebook
oldaldn és az energybelvaros.hu weboldalédn ta-
lalhatok.

DEBRECENIKLUB

,FurediKapu Lakopark”, B6szérményi Ut 68.,J épu-
let, foldszint (Furedi Ut és Boszorményi Ut sarkan,
Kossuth laktanya fel6li oldal).

ENERGY készitmények értékesitése; szaktanacs-
adas; elismert orvosok, természetgydgyaszok
kiajanlasa (pl. haziorvos, fogorvos, homeopata
orvos, kineziologus, reflexoldgus, fitoterapeuta,
dietetikus, csontkovacs, masszér, iriszdiagnoszta,
miszeres allapotfelmérd, téplalkozasi referens,
hormonegyensuly-szakértd, életmod-tanacsado,
jogaoktato, személyi edzé stb.)

Tovéabbi informacio: Kovacsné Ambrus Imola,
Kovacs Laszlé6 klubvezeték +36/30/458-1757,
+36/30/329-2149,

debrecen@energyklub.hu, www.imolaenergy.hu
Nyitvatartas:

Kedd 9.00-18.00 6rdig,

Szerdatdl cstitortokig 9.00-12.00 ordig,

Péntek 9.00-18.00 drdig.

GYORIKLUB

Szent Istvan Ut 12/3,, fsz. 4. (4-es kapucsengd)
ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas,
személyre szabott termékvalasztés és életmodbe-
li ajénlds teszteléssel (Kocsis llona klubvezetd, tel.:
+36/20/395-2688).

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

Telefon: +36/20/4019-911. Nyitvatartasi idon kiviil,
slirg6s esetben hivhaté: +36/20/395-2688, Kocsis
llona.

energygyor@gmail.com
www.facebook.com/energypont.hu

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

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

KECSKEMETIKLUB

Hornyik Janos krt. 9., Fitotéka Gyogynovény Szak-
uzlet

ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas.
Minden szerdén 11.00-16.00 6rdig ingyenes élla-
potfelmérést, személyre szabott ENERGY termék-
ajanlast és taplalkozasi tandcsadast tartunk. Beje-
lentkezés sziikséges.

Tovabbi informacio: Mészarosné Lauter Erzsébet
klubvezetd, természetgydgyasz,

tel.: +36/30/209-3683

fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu
Nyitvatartas: hétfétél péntekig 9.00-17.00 ordig,
szombaton 9.00-12.00 6rdig.

MISKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

Oktéber 8., csiitortok, 14:00-16:00 6ra: a miskolci
klubban ingyenes szamitogépes allapotfelmérést
és orvosi tanacsadast tartunk.

Tandcsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. |d6-
pont-egyeztetés miatt el6zetes bejelentke-
zés szilkséges Ficzere Janos klubvezeténél,
a +36/30/856-3365 telefonszamon.

NYIREGYHAZIKLUB

Ferenckrt. 5., 1/5.

Nyitvatartas: hétf6tél péntekig 14.30-17.30 éra
Folyamatos tandcsadas, felhasznalasi informaciok,
oktatasok, rendezvények.

Tovébbi informacio: Fitos Sandor klubvezetd

Tel: +36/20/427-5869

PECS

Tompa Mihaly u. 15.

ENERGY termékek értékesitése, tapasztalati ta-
nacsadas. Holisztikus allapotfelmérés, a mérési
eredmények megbeszélése, személyre szabott
terapids javaslat. Alternativ problémamegoldé
technikék alkalmazésa. [d6pont egyeztetése sziik-
séges! El6adasok, képzések az egészség szolgéla-
taban, az ENERGY termékek tiikrében.

Egyéb klubprogramok:

Oktéber 6., kedd, 17.00 éra, Tai Chi a Szent Istvan
téren.

El6zetes: november 7, szombat, csaladallitas.
Tovébbi informacié Molnar Judit klubvezeténél.

Nyitvatartas:

H-P: 08.00-19.00 6ra
$20:08.00-12.00 6ra

Telefonos egyeztetés sziikséges!
Telefon: +36 30/253-1050

E-mail: pecs@energyklub.hu

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejarat a Csongradi sgt. feldl)
ENERGY készitmények személyre szabott alkal-
mazasa, adagolas bedllitasa, ingyenes tanacs-
adéas termékjavaslattal. Talpreflexologia, Access
Bars, kiilonb6z6 masszazsok (nyirokmasszazs,
Shiatsu,Trigger-pont terapia, gyermek- és felnétt
gerincproblémék, kopolyozés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgaltatdsokra, massza-
zsokra elézetes egyeztetéssel.

Mészéros Marta klubvezetd, természetgydgyasz,
reflexoldgus: +36/30/289-3208

Sandorné Szab6 Iring6 természetgyogyasz,
reflexolégus: +36/30/417-2756
m.marti1952@gmail.com

Nyitvatartas: hétf6tél péntekig 14.00-18.00 drdig.

SZEKESFEHERVARI KLUB

Székesfehérvar, Csanadi tér 3.,1/3., 6. kapucsengd
A klubban lehet6ség van nyitvatartasi idében in-
gyenes, személyre szabott termékajanlas, tanacs-
adas, terméktesztelés igénybevételére. Minden
hénap elsé hétféjén, 17.00-18.00 6ra kozott klubdél-
utanra varjuk az érdeklédéket aktualis témakkal,
melyrél a klubvezeténél lehet érdeklédni.
Ostorhaziné Janosi Ibolya klubvezeté,
+36/20/568-1759, janosi.ibolya@gmail.com
Nyitvatartas: hétf6-csiitortok, 13.00-17.00 6ra

SZOLNOKIKLUB

Szolnok, Baross ut 36.

Allapotfelmérés hétfétél péntekig 9.00-17.00 éra
kozott, elbzetes idépont-egyeztetés alapjan,
ENERGY tagok részére.

Tandcsadas, ENERGY termékek értékesitése.
Tovabbi informédcié és jelentkezés Németh
Istvanné Eva klubvezetsnél.

Tel.: 06/30/169-0016
szolnokegeszseghaz@gmail.com

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

szept. 7-én (hétf6), 17-18 6ra:

Tanulas, figyelem, koncentrécié

okt. 7-én (szerda), 17-18 dra: Parazita sz(irés

okt. 10-én (szombat), 9.30 - 15.30 6ra:
Boszorkanyszombat

okt. 12-én (hétfé), 17-18 6ra:

Személyes terméktanacsadas

okt. 13-dn (kedd), 17-18 dra: Energy tedk

okt. 14-én (szerda), 17-18 dra: Pajzsmirigy sz(irés
okt. 19-én (hétfé), 17-18 éra:

Egyensuly az 5 elemmel: Fém

okt. 20-dn (kedd), 17-18 6ra: Felkésziilés a télre
okt. 21-én (szerda), 17-18 dra:

Gerinc allapotfelmérés és szirés

okt. 26-dn (hétfs), 17-18 éra:

Bérbetegségek sziirése

okt. 27-én (kedd), 17-18 6ra:

Pentagram cseppek hasznalata

okt. 28-dn (szerda), 17-18 6ra:

Személyes terméktandcsadas

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takdcs Mara klubvezetd.
Erdeklédni lehet: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu



Noknek (30

A no kivanos
A tarsadalomban elhallgatott dolgok sz6széldjaként,
tabuk dontogetéjeként ezennel kijelentem, hogy itt
az ideje véget vetni a moralizalasnak. Jelen irassomban
olyan témaval kivanok foglalkozni, amelyrél a n6k
kizérélag egymas kozott beszélnek, ha egyaltalan van
mersziik szoba hozni. Ezuttal kifejezetten o6riilnék, ha

a férjem nem olvasna el ezt a cikkemet, mert bizony
idénként velem is el6fordul, hogy kivanés vagyok -

azaz megkivanok mas férfiakat.

PELDABESZED EGY
SAJTTORTAROL
Mindig is a mélnas sajttorta volt a ked-
vencem. Sokaig azonban sehol sem jott
velem szembe, igy mindig azt a finom-
sagot vélasztottam, ami épp elérhe-
t6 volt. Mas sitik nem izlettek ugyan
annyira, de beletérédtem, hogy ennél
jobb Ugysem jut nekem. Aztidn végul
ugy alakult, hogy egy véletlen folytan
pont egy mélnas sajttortaba szerettem
bele, akihez hozzédmentem, igy most
minden nap ott var engem az asztalon.
Még mindig rajongok érte, és még
mindig a kedvencem, de tul jé6 dol-
gomban, vagy az 6rddg tudja miért,
elkezdtem a citromos sajttortara ahitoz-
ni. Nagyon bantott a dolog, szornyen
éreztem magam emiatt. Szinte lattam
magam elétt azt a szérnyl jelenetet,
ahogy a citromos sajttortatél maszatos
szammal bepiszkitom a kedvenc mal-
nas sajttortamat. Ett6l a gondolattdl
egyszerlen képtelen voltam szabadulni
- egészen addig, amig meg nem értet-
tem, miért is kivanom a torta citromos
valtozatat.

DRAMA KELL?

Elismerem, hogy sok né azért keres sze-
ret6t, mert boldogtalan kapcsolatban él.
Ennek a hitlenségnek még talan van is
értelme, s6t, akar jogosnak is tekinthetd,
ha az illeté holgy ily médon igyekszik
valtoztatni az életén. Ezeknek a nék-
nek sok sikert kivdnok a vadaszathoz,
és még tobb batorsagot ahhoz, hogy
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felismerjék, majd beismerjék, hogy mas-
hol szeretnének lenni, mint ahol éppen
vannak. En nem ebbe a kategériaba tar-
tozom, és bevallom, irdssommal azoknak
a néknek szeretnék a segitségére lenni,
akikre hasonl6 okokbdl tor rd a kivanos-
sag, mint ram.

Hajlamosak vagyunk azt feltételezni,
hogy ha egy né fejébe befészkeli magat
a htlenség gondolata, akkor bizonyara
elégedetlen a kapcsolataval vagy erkdl-
csileg romlott n6személy. Azonban az
is el6fordulhat, hogy a htlenség hat-
terében valami sokkal bonyolultabb ok
hiuzédik meg. A pszicholégidban ezt
a jelenséget traumas kétédésnek neve-
zik, ami azt jelenti, hogy ha valaki bantal-
mazo kdrnyezetben nétt fel, gyerekkora-
ban megaldztdk, magara hagytdk, nem
tamogatték, tehat az illet6 nem tudta
megtapasztalni, milyen lehet nyugodt
és biztonsdgos kdzegben élni, annak
az idegrendszere ehhez a val6saghoz
alkalmazkodva fejlédik ki, ezért a nyug-
talansdg és a drdma valik elsédlegesen
preferdlttd az életében.

En magam is sziinteleniil azt kérdem
sajat magamtol, hogy ezt hogy nem
ismertem fel hamarabb. Mindig tiszta-
ban voltam azzal, hogy a gyerekkorom
nem volt épp a legboldogabb, de csak
most, az 6tddik X kliszobén kezdem fel-
ismerni, mekkora hatdssal volt mindez
az életemre. Végre egyiitt tudok érez-
ni sajat magammal, meg tudom érteni,
miért vagyok bizonyos esetekben inger-
Iékenyebb és érzékenyebb.

A citromos sajttorta iranti vagya-
mat nem az imadott malnas sajttorta-
val szemben érzett elégedetlenségem
szitotta fel - dehogy, errél sz6 sincs.
Tudat alatt egyszerlien tonkre akartam
tenni azt a nyugodt, kiegyensulyozott,
kolcsonds elfogadason alapuld életet,
amit a férjem biztosit a szamomra, mert
az idegrendszerem teljesen Osszezava-
rodott, hiszen abban a tudatban szoci-
alizdlédott, hogy a szeretet egyet jelent
az allandé kiizdelemmel és dradmaval.
Kimondhatatlanul 6rulok, hogy mindezt
sikerlilt még azel6tt felfognom, hogy
avildagomat a levegdbe repitettem volna.
Igyekszem lassan, tudatosan megsza-
badulni ettél az 6nrombold viselkedési
mintatol, és feltarni azokat a traumdkat,
amelyekben ezek a mintak gydkereznek.

A SZERETET VALODI JELLEGE
A szeretet a nyugalom, a biztonsag és
a feltétel nélkuli elfogadds. A szeretet
nem egyenl6 a szexualis vaggyal. A sze-
retet nem megvasérolhaté és nem is
szinlelhet6. A szeretet csendes. Végre
én is elhiszem, hogy mélté vagyok a fel-
tétel nélkuli szeretetre, amely gyerekko-
romban nem jutott osztalyrészemiil, és
végre felismertem, hogy a biztonsag és
a nyugalom nem unalmas, hanem lehe-
tévé teszi, hogy ellazuljak és csak ugy
onmagamért létezzek, hogy szeretve
szerethessek. A szeretet ugyanis nem
egy drdma — a drdma trauma.

TEREZA VAR VIKTOROVA



Mycopan az emeésztésre

Azt kell mondjam, hogy egyszer(G-
en minden termékiik fantasztikus! Ha
csak egyet kéne kiemelnem kozullk,
nem is tudom, melyik lenne az. Most
taldan a MYCOPAN-ra esne a valaszta-
som, amely felbecsiilhetetlen segitséget
nyujtott nekem az emésztésem helyre-
allitasaban.

Nagyjabdl egy éve dllandé gondjaim
voltak a puffadassal, étkezés utan erés
goresok kinoztak, és szlintelendl faradt-

nak éreztem magam. Gyakran volt has-
menésem is. Panaszaim a MYCOPAN-nak
koszonhetéen szép fokozatosan elmul-
tak. Orémmel térek most vissza hozza
a nyér elmdultdval, hogy méregtelenit-
sem, és az ENERGY probiotikumaival
egyltt megerdsitsem az emésztérend-
szeremet.

PETRA JURCOVA
Otrokovice
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Begyulladt

A NIGELLA SATIVA feketekdmény-olajat
eddig is szerettem, par csepp beléle
eddig is nagyon sokat segitett a gyo-
morpanaszaimon.

Ugy 6t napja begyulladt az inyem
a bolcsességfogam koril. Nem nétt ki
rendesen, vagyis csak egy kis csokevé-
nyes valami az egész, félig még az iny
alatt. Rendszeresen begyullad, bedagad,
olyankor nem tudok azon az oldalon enni,
és az arcomban az allkapcsi szalag és
a ragoizom annyira faj, hogy nem tudom
téle rendesen kinyitni a szamat (szajzarhoz
kozeli dllapot), bedagad az arcom, és az all
alatti nyirokcsoma is faj a nyakamon. Siras-
kozeli allapotot okoz rendszerint 1 hétig
- meg kellett volna mar mttetni, de félek
a fogorvostdl, széval még bent van...

A mostani alkalommal mar elviselhe-
tetlen volt a fajdalom, kiviilrél ARTRIN-nal
kentem, napjaban tizszer, de irritdlta az
étel és nagyon fdjt, hat elkezdtem fert6t-
lenitd szajoblogetét haszndlni és fajda-
lomgsillapitot szedni. Ettdl elkezdett fajni
a gyomrom, igy abbahagytam. A fogmo-
sastél mar valésaggal rettegtem.

Eszembe jutott,hogy van itthon
NIGELLA olaj. Elkezdtem szedni, majd
hirtelen o6tletbdl racsepegtettem a leg-
puhdbb sortéju fogkefémre, és prébal-

bolcsességfog

tam bejuttatni az iny ala. Tukorbdl I1at-
tam, hogy két nagy, babnyi dudor van
az inyemen és egy nagyobb a szdmban.
Egy gézlapra csepegtettem az olajat,
odaigazgattam az inyemhez és raharap-
tam. Nagyjabdl 1 6rét volt igy a szamban
—az inyem és a babnyi dudor is teljesen
visszahuzdédott az eredeti allapotig.

Este ezt megismételtem, és az éjsza-
kat végigaludtam. Reggelre az &sszes
dudor eltlnt, badr még fajt, de legaldbb
félig ki tudtam nyitni a szdm és tudtam
enni par falatot. Masnap 3x ismételtem
a gézlapos pakolast, és szedtem az ola-
jat 3x10 csepp adagban. Estére teljesen
rendbejott az inyem, szép rézsaszin lett.
Minimalisan még f4j az izom, de a nyi-
rokcsomé visszahuzédott, kis, izomlaz-
szer( fesziilés maradt csak. 3

Az olaj szedését és a pakolast biztonséag
kedvéért még pér napig folytatom, és 3x &
kenem ARTRIN-nal. Emellett, mivel az olaj-
jal mostam fogat, elmult a foginyvérzésem
is. Ha ezt hamarabb tudom, 1 hét szenve-
déstél kiméltem volna meg magam...

Remélem hasznos lesz a tapésztala-
tom masnak is!

FAZEKAS TIMEA
Gyula
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" —acsen

des gyilkos

Id6rél idére mindnyajunk életében feliiti a fejét az influenza, a torokgyulladas
vagy valamilyen mas, meghliléses betegség. Ez természetes, s6t, mondhatni

sziulksegszerd is. Immunrendszeriinknek idonként kiadds ,edzésre” van sziiksége,

megismerje a kiilonb6z6 kérokozokat, és egy kovetkezé6 megbetegedés
Imaval képes legyen hatéekonyan védekezni elleniik. Hajlamosak vagyunk
ban figyelmen kiviil hagyni azt a tényt, hogy amint megbetegsziink,
iinknek pihe\éirle és megfelel6 gyogykezelésre van sziiksége.

Sokszor ldbon hordjuk ki a kérsdgokat
- van, aki a munka miatt, van, aki azért,
mert pdtolhatatlannak hiszi magat,
de az is eléfordulhat, hogy ennek oka
a betegség elbagatellizélasa. ,Ez még
nem a vildgvége, csak egy kicsit kého-
g0k, ndthds vagyok és héemelkedésem
van.” Onék is magukra ismernek? Ponto-
san ezzel teremtjik meg a lehetéségét
annak, hogy az egészségligyi problé-
mak egy csapasra kronikussa véljanak.

A szakemberek nem tdloznak, amikor
azt allitjdk, hogy a megfazés a legrosz-
szabb betegség, mert csak kevesen for-
ditanak ra kellé figyelmet. Nem vessziik
ugyanis szamitasba, hogy egy meghd-
|éses betegség hatasara (az influenzérdl,
torokgyulladasrél, mandulagyulladas-
rél vagy egyéb virus, baktérium, eset-
leg parazita okozta fert6z6 betegségrél
nem is beszélve) gyulladas keletkezik
a testben. A betegség egy bizonyos sza-
kaszaban a gyulladés segitséget jelent,
mert jol korilhatarolhaté terlleten tartja
a fertézés gdécpontjat. Csakhogy amint
megprobaljuk megsziintetni a betegség
tlineteit (@ nathat, tiisszogést, kohdgést,
ldzat), lehet6évé tessziik a kérokozdknak,
hogy elbujjanak valahol. Ezzel pedig
noveljik annak kockazatat, hogy tes-
tlnkben sziintelenlil lesz valahol valami-
féle gyulladas, ami lehet akar mikrogyul-
ladés is, de az is gyulladasos folyamatnak
szamit.

A testben kialakult krénikus gyulla-
désok veszélyeirél mar szdmtalan tudo-
manyos publikacié latott napvildgot.
A legtobb orvos szdmara csak a gydégy-
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szergyartok altal kindlt, korlatozott esz-
koztér all rendelkezésre a gyulladasok
kezelése terén. Ezek rdadasul tobbnyire
pont a fentebb emlitett tlinetek eny-
hitésére szolgalé orvossdgok, melyek
tovabbi hétranya, hogy sok nemkivant
mellékhatasuk van.

Amennyiben a gyulladast a termé-
szet szemsz6gébdl vizsgaljuk, nem tala-
lunk rajta semmi kivetnivalét, hiszen
a gyulladds a szervezet egyik védeke-
z6 mechanizmusa. Az er6s, jol mikodd
immunrendszer |étfontossdgu. Sajnos
a kor elérehaladtdval, és az egészségte-
len életmdd kovetkeztében egyre tobb
egészségugyi probléma és immunzavar
neheziti az életlinket. A test igy nemcsak
nem képes természetes Uton védekez-
ni a gyulladassal szemben, de nem is
tudja megsziintetni azt, ha mar nincs ra
sziiksége. Igy a szervezet eredendéen
jotékony kezdeményezése a visszdjéra
fordul, az eredetileg hasznos gyulladas
a legkilonbozébb betegségek okozé-
java valik.

AKIALAKULAS
MECHANIZMUSA

Ismerkedjiink meg a gyulladds mdko-
désének mechanizmuséval, hogy meg-
értsuk, miképp fordulhat a gyulladas
ellenilink. Képzeljék el, hogy szalka ment
az ujjukba, és vele egyitt kartékony
baktériumok is bejutottak a testiikbe.
Amikor a szalka bekeril a bér ala, a tes-
tlink kiilonb6z6 részein 6rt 4llo, specialis
sejtek megkongatjak azimmunrendszer
vészharangjat. Egyes sejtek hisztamint

szabaditanak fel, aminek hatasara a kor-
nyez6 hajszélerek fala ateresztévé valik,
igy kis mennyiségu vérplazma kerilhet
a kérnyezé szovetekbe, ami lelassithatja
a koérokozok ,elérenyomuldsat”. A mak-
rofdgoknak nevezett fehérvérsejtek
ekdzben megkezdik az ellentdmadast,
olyan kémiai anyagok felszabaditasaval,
mint a citokinek és a kemokinek, melyek
tovabbi immunsejteket toboroznak az
érintett terliletre, hogy azok a sériilt
szovetekkel egyiltt megsemmisitsék
a karos baktériumokat.

Ezt kovetden inditja be a szervezet
a regeneralodas folyamatat, és a sérilt
szbvet megujitdsdt — igy minden nor-
malizaloédik. Probléma akkor merdl fel,
ha a gyulladads nem szlinik meg, és kré-
nikussa valik. A gyulladads hatdsa ezal-
tal megvdltozik, ami komoly gondokat
okozhat a szervezet azon teriiletén, ahol
a gyulladas jelen van.

MAS EGESZSEGUGYI
PROBLEMAK

A kroénikus gyulladdsok sok mas egész-
ségligyi probléma kialakulasat idézhetik
el6. Tudomdnyos kutatdsok bizonyitjak,
hogy a gyulladéas sziv- és érrendszeri
problémakat okozhat, mivel hatdsara
elzérédhatnak az erek, ami akar infark-
tushoz is vezethet. Bizonyitédst nyert az is,
hogy a latszélag egészséges, de magas
CRP-szintU (a CRP, vagyis C-reaktiv prote-
in, egy majban termel6dé fehérje, melyet
a szervezet valaszul termel a gyulladdsos
folyamatokra) személyek esetében a szi-
vinfarktus el6forduldsi esélye haromszor



magasabb, mint az alacsony CRP-értéket
mutatoé személyeknél.

A gyulladds a cukorbetegséggel
is szorosan Osszefligg. Kiderult, hogy
a gyulladdsos folyamatok, az inzulin
és a zsiranyagcsere kozott bonyolult
O0sszefonddasok vannak. A taplalékkal
bevitt zsir, amely az elhizott embereknél
a belsd szervek kortl rakodik le, serkenti
ugyanazoknak a gyulladésos citokinek-
nek a termelédését, mint amilyeneket
az immunsejtek termelnek a fert6zéssel
szembeni harc soran.

A gyulladédsos folyamatokkal &ssze-
fuggésben all6 betegségek felsoroldsa
azonban még nem ért véget: Alzhei-
mer-koér, asztma, izlleti gyulladas, szkle-
rézis multiplex, és igy tovabb - még
a daganatos betegségek kialakuldsa is
Osszefligghet a gyulladasokkal. Igazolt
tény, hogy a daganatok hajlamosak
a krénikus gyulladasok teriiletén meg-
jelenni. S6t, az orvostudomany mar
az ugynevezett onkovirusok létezését
is felfedezte, amelyek nemcsak a gyul-
laddsok, de a daganatos betegségek
kialakuldsédban is meghatérozé szerepet
toltenek be. Példaul az Epstein-Barr virus
(EBV) kozvetlendl is feleléssé tehetd
a nyirokcsomok, az orrgarat és a gyomor
daganatos betegségeinek kialakuldsa-
ért, tovabba szerepet jatszik a mellrak
egyes agressziv formdinak megjelené-
sében is.

TERMESZETES MEGOLDASOK
A megoldashoz vezetd ut elsé és leg-
fontosabb |épése, hogy figyelmet szen-

teljink az immunrendszer megerésité-
sének — itt nemcsak a gyogyszerek vagy
étrend-kiegésziték hasznalatara gondo-
lok, hanem elsésorban az éltalunk foly-
tatott életvitelre. Alapvetd kérdés, hogy
mennyi és milyen folyadékot fogyasz-
tunk, hogyan téplalkozunk, mennyire
vessziik figyelembe, hogy milyen évszak
van, tehat hogyan o6ltozkodiink, és ter-
mészetesen fontos eleme mindennek
az is, hogy hogyan dolgozunk az érzel-
meinkkel. Ugyanis az egészségligyi
problémak az esetek nagy tobbségében
azért alakulnak ki, mert érzéketlenek és
kdozombdsek vagyunk sajat magunkkal
szemben.

Miért kell odafigyelniink valamennyi
emlitett terliletre? Mert az immunrend-
szer testlink minden egyes szervével
kapcsolatban all. Amennyiben a szerve-
zetben mar kialakult a probléma, a leg-
fontosabb feladatunk, hogy megoldjuk
azt. Azutan pedig gondoskodjunk arrél,
hogy hasonlé bonyodalmak ne alakul-
hassanak ki tobbé - prevencié.

Nézzik meg, hogyan segithetnek
neklink az ENERGY készitmények!

Adagolas

Mindenekel6tt idézziik fel, hogyan ajan-

lott adagolni a készitményeket akut,

illetve kronikus gyulladas esetén.

» Akut gyulladas: a szervezet sziikség-
letei ilyenkor jelentésen megndnek,
ezért nem kell félnlink a termékek
nagyobb mennyiségben vagy gyak-
rabban térténé alkalmazasatol.
A gydégynovénycseppeket batran
szedhetjik a maximalis adagban,
azaz naponta 3x7-10 cseppet, vagy
vélaszthatjuk a fokozatos adagolast
is, példaul alkalmazhatjuk 6ket 2
oéranként 2-4 csepp dozisban.

» Krénikus gyulladas: a készitményeket
nem feltétlendl kell magasabb ada-
gokban alkalmaznunk. Valasszuk az
arany kdzéputat, ami naponta 2-3x4-6
cseppet jelent. A megfelel6 adagolas
egyénenként eltéré lehet, mert a szer-
vezet krénikus betegség esetén is
Ligényt tarthat” az emeltebb doézisra.
Sok fligg a beteg kordtdl és altala-
nos egészségi dllapotatol, ezért a fenti
ajanlast tekintsék altaldnos érvényd-
nek, amely az adott helyzetnek meg-
feleléen moddosithaté. A kapszulds,

tablettds termékeknél a maximalis
adag naponta akdr 3x3 kapszula vagy
2 6ranként 1-2 kapszula.

Melyik készitményt

hasznaljam?

» Akut gyulladas: elé6fordulhat, hogy nem
tudjuk megallapitani, hogy a gyulladas
pontosan hol keletkezett a testiinkben.
Ez esetben a hatdsukat tobb szinten
kifejté, kifejezetten a kérokozok elpusz-
titdsat segité készitmények haszndla-
ta javasolt: DRAGS IMUN, ANNONA,
GREPOFIT termékek, a FLAVOCEL,
CISTUS COMPLEX, OFFTUSIN, VIRONAL.
Kiilséleg a DROSERIN, az AUDIRON vagy
a CYTOSAN FOMENTUM GEL alkalma-
zasét ajanlom. Amennyiben a gyulladas
helye lokalizalhato, érdemes a fent emli-
tett készitmények haszndlatdt annak
a Pentagram® gyoégyndvény-koncent-
rdtumnak az alkalmazaséval kiegészi-
teni, amely az adott szerv mikodését
segiti. Ha mondjuk hugyhdlyaggyulla-
das kinoz minket, a DRAGS IMUN vagy
a FLAVOCEL és a RENOL egyiittes alkal-
mazasa javallott.

» Krénikus gyulladas: ilyenkor is vélaszt-
hatjuk ugyanazokat a termékeket,
mint akut gyulladas esetén, de aziduilt
gyulladdsok kezeléséhez szélesebb
termékkindlat all a rendelkezésiink-
re. Az elh(iz6d6 probléma megolda-
sa tobb idét igényel — fontos, hogy
a sérllt terlletek regeneralasa mellett
kell§ figyelmet forditsunk az immun-
rendszer mukodésének javitdsara
is. llyenkor hivhatjuk segitségl pél-
daul az IMUNOSAN-t, a CYTOSAN-t,
a PERALGIN-t, a VITAFLORIN-t,
a RAW AMBROSIA-t, az ORGANIC
SEA BERRY-t, az ORGANIC NIGELLA
SATIVA-t, és igy tovabb.

Krénikus panasz esetén idedlis lehet
tovabbd a megfelel6 gyégyndvénycsep-
pek vagy a MYCOSYNERGY termékek
alkalmazdasa. Més termékek is vélasztha-
tok, azok hatasai és kolcsonds kompen-
zaciés mechanizmusai fliggvényében.
A gyulladds megsziintetése utdn mar
csak a test regenerdlasaval és taplalasa-
val kell foglalkoznunk.

ZUZANA KRAJCIKOVA-
MIKULOVA
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Gen R Mozgalom - a kiegyensulyozott generacio

Tinedzserek, akik soha

nem tudnak kikapcsolni

Bizonyara Onok is jol ismerik a kdvetkezé helyzetet: éjjel

fél tizenkett6 van, de a gyerekszobabél még kiszirédik

a kék fény az ajto alatt. Reggel észreveszik a szemetesben

az energiaital lires dobozat, és a reggelinél olyasvalaki néz
vissza Onokre, aki ugy fest, mintha egy percet sem aludt
volna - és tulajdonképpen ez igy is van. Onok legszivesebben
mondananak valamit, de tudjak, hogy amint kiejtik azokat

a bizonyos szavakat, az ajté bezarul Onok el6tt.

Ez a cikk nem arrdl szél, hogyan vegyik
el gyermekeinktdl a telefont. Azzal a kér-
déssel foglalkozik, hogyan segitsiink
gyermekeinknek, hogy egyszer képesek
legyenek azt sajat maguktdl letenni.

KENYSZER,

AMIT MI NEM ISMERTUNK

A mi idénkben, ha véget ért a tani-
tés, elhagytuk az iskolat, és szépen
hazatértiink. Mi is allandéan 6sszeha-
sonlitottuk ugyan magunkat az osz-
télytarsainkkal, de az esték nyugodtan
teltek, mert a vilag zarérat hirdetett.
A mai kamaszok azonban olyan vildg-
ban élnek, amely soha nem zar be.
A kozOsségi oldalaknak kdszonhetéen
az 6 osztélyuk tobb millié tagot szdm-
1al, rdadasul ugy érzik, hogy az ,osztaly-
kozosségiik” minden tagja sikeresebb,
szebb és boldogabb naluk. A telefon
minden egyes pityegése felér egy apré
hormonalis vészjelzéssel. A félelem,
hogy lemaradnak valamirél (az ugyne-
vezett FOMO), online tartja 6ket még
azokban a pillanatokban is, amikor mar
Osszeesnek a faradtsagtol. Emellett ott
vannak még a hétkdznapi kévetelmé-
nyek is: az iskola, a vizsgék, a szakkorok,
a sport, az elvarasok.

18 ~ VITAE MAGAZIN

Gyermekeink idegrendszere olyan
rezsimben Gzemel, amely nem az embe-
ri szervezet m(ikodéséhez lett kitaldlva.
A kovetkezményekkel nap mint nap szem-
besdllink: dolgozatiras elétt faj a gyomruk,
esténként nem tudjdk kikapcsolni az agyu-
kat, reggel kimerilten ébrednek. Ez pedig
elvezet a legrosszabbhoz: megprébaljak
egy doboz ,édesitett kémidval” legy6zni
a faradtsdgot, amely utan kis idére erére
kapnak ugyan, de aztadn elkezdenek
remegni, majd még mélyebbre zuhannak.
Ezért megisznak még egy energiaitalt,
majd még egyet és még egyet.

Mindez nem lustasdg, nem is gyen-
geséqg! Ez a fiziologiai vélaszuk arra, hogy
a kornyezet, amelyben élnek, elragadja
a figyelmiket, az idejliket és az energidju-
kat. Az algoritmus kiméletlen — az ember
figyelmét kikoveteld, legdragdbb gépe-
zet, amit valaha alkottak. Egy tizenhatéves
agya nem tudja felvenni vele a versenyt.

MIERT NEM MUKODNEK

A TILTASOK?

A szll6 els6, 6sztonds reakcidja tokéle-
tesen érthetd: korlatozni, tiltani, elvenni.
Csakhogy a telefon nem egy jaték — egyet
jelent a gyermek kozdsségi életével,
a zenehallgatasi szokasaival, az iskolaval,

a tajékozddassal a varosban. A kamasz
éppen ezért blintetésként éli meg azt, ha
elvessziik a telefonjat, és fel sem merdl
benne, hogy ezzel valéjaban meg akarjuk
6vni 6t. Az energiaitalt pedig igy is, Ugy is
megveszi maganak az iskoldbol hazafelé,
akdrmit is gondoljunk réla.

Létezik azonban egy masik ut. Ne
felllrél utasitgassunk és tiltsunk, hanem
ajanljunk fel a gyerek szdmara valamit,
amit a magaénak érez. Valamit, ami nem
ugy hangzik, mintha egy szilé javasol-
nd, hanem mintha egy olyan kortarsuk
ajanland, aki tisztdn latja, hogy ez igy
mar nem mehet tovabb. Pontosan ezért
szliletett meg a Gen R Mozgalom.

A CEL NEM A ,FEJMOSAS”

A Gen R Mozgalom nem a felnéttek
nyelvén beszél a kamaszokhoz. Nem azt
mondja: ,Korldtozd a telefon haszndlatdt,
mert amit csindlsz, az nem egészséges”. Azt
mondja: ,Az életed nem a feededen éled,
és a kézdsségi média nem a valdsdg lenyo-
mata. Engedd el a kényszert. Az, hogy nem
engedsz a nyomdsnak, még nem jelenti,
hogy fel kell adnod az dlmaidat.” Ez egy Uj
ellenkultdra, amely egy egyszerl gondo-
laton alapszik: idénként elérhetetlennek
lenni ma a létezd legnagyobb luxus.



Ismerkedjink meg az ellenkultira 6t
alapszabalyaval!

A butatelefon az uj trend. Hétvé-

gente haszndlj régi, nyomégom-
bos telefont az okostelefonod helyett.
Kulfoldon futotlizként terjed ez a trend
a fiatalok kozott - az Osszecsukhatd
mobiltelefon a fliggetlenség jele, nem
pedig a szegénységé.

Ne nézd azt, ami nem tesz jét

neked! Torélj minden olyan
profilt, amely rossz érzéseket kelt ben-
ned. A kozosségi oldalakon csak tgye-
sen 0sszevagott csucspontokat lathatsz
- a kudarcait és a reggeli fizimiskajat
senki sem fogja kiposztolni.

Allitsd repiil6gép médba a telefo-

nod, hogy a valés vilagban élhess!
Tegyétek ki a telefonotokat az asztal
kozepére, képernydvel lefelé forditva. Aki
elészor nydl a telefonja utén, az fizet.

A Gen R Mozgalom kihivasa - 1épj

ki havonta egyszer a komfortzé-

nadbol! Menj el boulderingezni (a szik-
lamaszés egyik formdja, amely alacsony
szikladkon vagy mesterséges falakon valé
maszast jelent, biztositd eszkézok hasz-
nélata nélkiil, ehelyett vastag, un. boul-
der matrac kerlil a maszék ald, amely
megvéd esés esetén — a szerk.), martdzz
meg a jeges folyéban, prébald ki a kiiz-
désportokat. A jutalmad: sokkal valédibb
és megérdemeltebb dopamin, mint amit
egy olcsé telefon kijelz6 adhat neked.
Az energia ura te magad vagy. Az
egyensuly megdrzésének arany-
szabalya: a regenerdlédas ugyanolyan
fontos, mint a teljesitmény. Az energi-
4jat mindenki sajat maga iranyitja és
feltigyeli, nem pedig az algoritmus.
Eszrevették, mit nem taldlnak ezek
kozott a szabélyok kozott? Nincs benniik
moralizdlas, sem pedig a ,régi szép idok”
irdnti nosztalgia. Csakis kihivas és jaték.
Pontosan az, ami a kamaszokat megszdlitja.

ENERGY GROUP

-

A LEGFONTOSABB RESZ

Hogyan épitsiink hidat anélkiil, hogy mar a parton 6sszed6lne? Amennyiben

gyermekiiknek olyan szavak kiséretében kiildik el ennek a projektnek/kihivasnak
a linkjét, hogy , olvasd ezt el, ez pontosan neked szdl”, azzal valészin(ileg épp 6rokre
elassak el6tte a Gen R Mozgalom kihivasat. Amit a sziil6 javasol, az soha nem lehet

»cool”. Ez egyszerlien igy van, ezt el kell fogadni. De akkor mitévék legyiink?

» Hagyjuk szem el6tt! A most kézben
tartott VITAE magazin hatoldalan
olyan hirdetés lathato, amely felkel-
ti a kamaszok érdekl6dését és az 6
nyelviikon beszél hozzajuk. Taldl-
nak rajta egy QR-kédot, amelynek
beolvasasaval azonnal eljuthatnak
a Gen R Mozgalom weboldalara.
Hagyjdk a magazint csak ugy az
asztalon heverni, a hatoldaldval fel-
felé. Ne flizzenek hozza semmilyen
kommentart. A kivancsisag er6-
sebb barmilyen javaslatnal.

» Mutassunk jé példat! A gyerekek
nem azt teszik, amit mondunk
nekik — lemasoljak, amit mi teszlink.
Amennyiben vacsora kdzben mi
magunk is gorgetiink, nem lesz
semmiféle érv a tarsolyunkban.
A ,telefonokat az asztal kozepé-
re” szabaly a csaldd minden tagja-

ra vonatkozik, kiilénben érvényét
veszti. Es legytink 8szinték magunk-
kal, melyik szlil6nek ne tenne jot, ha
minddssze 6t érara offline lehetne?

» Fogadjuk el a kihivast koézosen!
A Gen R Mozgalom havi kihivasai
nem korhatdrosak. Hideg zuhany,
hétvége okostelefon nélkiil,
egyéras séta filhallgaté nélkal —
teljesitsék a kihivast gyermekeikkel
egyutt vagy még jobb, ha hagyjak
sajat magukat kihivasok elé allitani.
Az a kamasz, aki ,probara teheti”
a szlleit, az jatékban marad.

» Akényszerrél ésanyomasrél beszél-
junk, ne a telefonrél! Az olyan tipu-
su mondatok, mint ,dllanddan csak
a telefonodon 16gsz”, csirdjaban fojt-
jak el a beszélgetést. Ellenben egy
olyan mondat, mint az ,ugy Idtom,
tul sok mindennel kell megbirkdz-

nod — hogy gy6z6d mindezt?” meg-

nyithatja a parbeszédet. A telefon

a tlnet. A kényszer és a nyomas

pedig a kivalté ok.

Az egyensuly csaladi tigy. Gyerme-
keinknek olyasvalamivel kell szem-
benéznilik, ami eddig nem létezett.
Mi nem tudjuk kikapcsolni a vilagot
helyettik, ellenben megmutathat-
juk nekik, hogy az egyensuly igenis
elérheté - azzal, hogy mi magunk is
egyensulyban éliink, hogy nem itélke-
zlink, és hogy a megfelel6 pillanatban
ott hagyunk egy megfelel6 sajtoter-
méket heverni az asztalon.

Tokéletes élet nem létezik. Csak az az
élet létezik, amelyet mi éllink, és amelyre
a gyermekeinket is tanitjuk. A Gen R
Mozgalom jelentheti az els6 és talan leg-
fontosabb Iépést a gyermekeink szama-
ra, amely elvezeti 6ket egy jobb jové felé.
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94" Az indian nyar kincseis

A nyarutdnak kiilonleges varazsa van - ott, ahol eddig viragok nyiltak,
egyszer csak gyonyori piros, narancssarga és sotétlila termések

jelennek meg, melyek augusztus vége és oktober kozott érnek be. Talan
- észre sem vessziik 6ket, pedig a legértékesebb kincsek kozé tartoznak. - —

ol

- |

» [
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BAMULATOS BOGYOK

» A berkenye parkokbol és erd6szé-
lekrél ismert, azonos nevl cserje
fanyar, savanykas iz termése. Nyer-
sen rendszerint nem fogyasztjuk,
de hékezeléssel kivalé dzsem, zselé
vagy szosz készitheté belble, ame-
lyet tobbek kozott vadhusok mellé
talalhatunk. A berkenye ize az elsé
fagyok utédn tobbnyire ldgyabb,
kevésbé fanyar.

» A csipkebogyd, vagyis a vadrdzsa
piros termése az egyik legjelentd-
sebb természetes C-vitamin-forras.
Tobbnyire teat, szorpot, lekvart készi-
tink beldle. A megfeleléen kiszari-
tott csipkebogyé tobb hoénapon &t
megdrzi aromajat és értékes hato-
anyagait.

» A homoktdvis slrl bozétot alkoto,
tovises cserje, melyet a nyar végén
fényl8, narancssarga bogyok lepnek
el. Jellemzdéen szorpok, szirupok, lek-
varok késziilnek beléle. A homokto-
vis termésének begydjtése a tliskék
miatt nem egyszerd, ezért a bogyd-
kat gyakran a kis agakkal egydtt
szedik le a cserjérdl, mert fagyasztas
utdn sokkal kdnnyebb &ket lerazni
az agrol.

» Az ardniat gyakran hivjuk fekete
berkenyének is. Termésével sok-

szor izesitjik a mustot, a lekvarokat,
a siteményeket vagy a szaritott gyu-

-

molcskeverékeket. Atiité, rendkiviil
savanyu ize miatt gyakran kombinal-
juk édesebb gylimolcsokkel, példaul
almaval vagy kortével.

» A fekete bodza nyers vagy nem meg-
feleléen hoékezelt termése embe-
ri fogyasztasra alkalmatlan, dm, ha
alaposan megfézzik, finom szirup,
szorp, dzsem vagy zselé készilhet
beldle.

» A husos som kevésbé ismert kin-
cseink kozé tartozik. Fényes, piros,
olajbogydra emlékezteté termések
kellemes, édes-savanyu iziuknek
kdszonhetdéen tokéletes kiegészitoi
lehetnek a lekvaroknak, szirupoknak,
kompotoknak, martasoknak. A husos
som termesztése régi hagyomanyok-
ra tekint vissza Kozép-Eurdpaban.

A széban forgd 6szi termések mind-
egyikének kicsit mds az 0Osszetétele,
de mindegyikik rengeteg rosttal, vita-
minnal, dsvanyi anyaggal és valtozatos
novényi festékanyagokkal gazdagithat-
ja az étrendiinket. A csipkebogyo és
a homoktdvis elsésorban C-vitamin-tar-
talmardl valt hiressé, azonban ez a fajta
vitamin érzékenyen reagal a hoére, az
oxigénre és a hosszu tarolasra, igy
a fézott szirupokban vagy lekvarokban

kevesebb marad beléle, mint a friss ter-
mésekben. A narancssarga és a piros
bogydk karotint tartalmaznak, amit
szervezetiink a bér, a nyélkahartydk,
valamint a 1atds minéségének megodr-
zésében fontos szerepet betdlté A-vita-
min-forrasként tud hasznositani.

Az arénia és a fekete bodza elsésor-
ban a polifenolok kozé sorolt antocia-
noknak kdszonheti a sotét szinét. A ber-
kenye, a husos som, a csipkebogyd és az
ardnia raaddasul szerves savakat és pek-
tint is tartalmaz. A legtdbb rostanyag
ugy nyerhetd ki ezekbdl a termésekbdl,
ha a gyiimélcsok husat is elfogyasztjuk,
példaul piiré vagy dzsem formajaban.

A csipkebogyd, a fekete bodza, a ber-
kenye és a hisos som begyUjtésének is
csak abban az esetben vagjunk neki, ha
biztosak vagyunk abban, hogy egyér-
telmUen felismerjuk &ket. Kizarélag az
érett, ép terméseket szedjik le, ame-
lyeken nem latjuk gomba, rothadds
vagy sérilés nyomait, és csakis tiszta
kornyezetbdl begyUjtott gyliimolcsoket
vigylink haza. Feldolgozas el6tt ala-
posan valogassuk at és mossuk meg
6ket — tavolitsuk el az éretlen bogydkat,
valamint a névény zold részeit, a kocsa-
nyokat, a leveleket és a fas részeket.
A csipkebogyd esetében fontos, hogy
a termés magjait és finom szdrszalait
is eltdvolitsuk, mert azok irritdlhatjak
a bért, a szdjireget és az emésztérend-
szert is (szUrjik, passzirozzuk at).



Amikor rénézek ezekre a termésekre,
mindig amulatba ejt, milyen bdkez(
is a természet. Reklamokra és vonzé
csomagoldsokra sincs sziiksége ahhoz,
hogy a mezékon, a foldutakon vagy
a kertben sétdlgatva felfedezziik a kin-
cseit, amelyek mér generacidk 6ta
vellink élnek a Foldon. Taldn pont ezért
is szeretem annyira a nyarutét. Eszembe
juttatja, hogy a legértékesebb dolgok
mindig lassan és észrevétlenil érnek be
- csakugy, mint bizonyos dolgok a sajat
életlinkben.

ZUZANA KOMURKOVA

SULT KACSAMELL
BERKENYEZSELES
MARTASSAL

HOZZAVALOK: a zseléhez 1 kg érett ber-
kenye (idedlis esetben az elsé fagyok
utdn szedett termés), 2 savanykdsabb
alma, 800 ml viz, 500 g 2:1 befézécukor,
1 citrom leve.

A siilthoz 2 kacsamell, s6, bors; a mar-
tashoz 1 mogyoréhagyma, 200 ml széraz
vorésbor, 150 ml kacsa- vagy marha-
husalaplé, 2 evékanal berkenyezselé,
20 g hideg vaj, 2 szal friss kakukkf.

ELKESZITES: A berkenyebogydkat
letépkedjik a kocsanyokrol, megmos-
suk, majd a felkockazott almaval egyiitt
ldbasba tessziik. Felontjik vizzel, és las-
san, 30-40 percig f6zziik, mig a gyimol-
csok megpuhulnak. Ezutan finom szlrén
atszlrjik, nem erésen nyomva - a zselé
igy szép tiszta lesz. A kapott gylimolcslé-

hez hozzaadjuk a citromlevet és a bef6-
z6cukrot, kevergetve 3-5 percig f6zzlik.
A forré zselét tivegekbe ontjlik, lezarjuk,
és 5 percre fejjel lefelé forditjuk.

A kacsamellek bérét 6vatosan beir-
daljuk, Ggyelve, hogy a husba ne vagjunk
bele. Mindkét oldalrél sézzuk, borsoz-
zuk, majd bérével lefelé, serpenyében
aranybarndra piritjuk. Ezutdn 180 °C-ra
elémelegitett siitében, 6-8 perc alatt
készre sutjuk. Miutan elkészilt, félretesz-
szlik pihenni.

A serpeny6bdl kidntjiik a kisult zsira-
dék egy részét, és a maradékon megpirit-
juk az apréra vagott mogyoréhagymat.
Hozz4ontjik a vorosbort, és addig for-
raljuk, amig a mennyisége a felére csok-
ken. Hozzaadjuk az alaplét és a kakukk-
fuivet, hagyjuk egy kicsit rotyogni, végil
belekeverjik a berkenyezselét, amely
finoman megédesiti és lagyan besdriti
a martast. Levessziik a tlzrél, belekever-
juk a hideg vajat, hogy selymes és fényes
legyen. Krumplipurével talaljuk.

HUSOS SOM ES KORTEDZSEM
FAHEJJAL

HOZZAVALOK: 500 g érett hisos som,
500 g érett korte, 350 g nadcukor, 1 cit-
rom leve, 1 rud fahéj, %2 vaniliarud kika-
part belseje.

ELKESZITES: A husos somrdl eltavolit-
juk a kocsédnyokat, megmossuk, labasba
tessziik. Hozzdadunk néhany evékanal-
nyi vizet, és lassan puhdra fézziik. Ezutén
szitdn &tpasszirozzuk, hogy eltavolitsuk
a magjait. A kortét meghamozzuk, kivag-
juk a maghdzat, majd apré darabokra
végjuk. A cukorral, citromlével és fahéjjal
egyutt hozzdadjuk az atpasszirozott som-
hoz. Idénként kevergetve 30-40 percig
fézziik, mig a kdrte megpuhul és a dzsem
bestrtisodik. Végul kivesszik a fahéjat, és
a forré dzsemet livegekbe toltjik, lezarjuk,
fejjel lefelé forditjuk, és hagyjuk kih(lni.

NARANCSOS
HOMOKTOVISSZIRUP
HOZZAVALOK: 300 g homoktdvis, 2 bio
narancs, 500 ml viz, 250 g méz.
ELKESZITES: A homoktdvist a felvagott
naranccsal egyitt, 10 perc alatt vizben
megf6zziik, majd pépesre turmixoljuk,
finom sz(irén atszdrjuk, és hagyjuk kih(il-
ni. Végul belekeverjiik a mézet, atontjik
tiszta Uvegekbe és betessziik a hiitébe.

A cikkben emlitett, értékes bogydk
némelyikét az ENERGY is alkal-
mazza nagy tisztasagu, hatékony
készitményeinek el&allitasakor.

» A SKELETIN, mely segit megdriz-
ni a csontok, iziiletek jo alla-
potat, erdsiti a bért és a kotd-
szoveteket, kollagén, szépia,
halolaj, nagy csaldn és mangan
mellett csipkebogyd-kivonatot
is tartalmaz. A csipkebogydban
sokféle vitamin (A, B, C, E, K)
talalhaté, koztik a legfonto-
sabb a C-vitamin, mely nélki-
|6zhetetlen a kollagén beépu-
léséhez, a csontok, iziletek,
izmok és a bér regenerdloda-
sdhoz, a reuma gyogyitdsahoz.
Stresszellenes hatasu, segiti az
immunrendszert, gatolja a fer-
t6zések kialakulasat.

» Fekete bodzat tartalmaz
a RENOL és az OFFTUSIN is.
A fekete bodza egy szélas sze-
rint ,kilenc betegség gyogyito-
ja". Gazdag C-vitaminban, anti-
bakteridlis hatdsu fitocidokat
tartalmaz, emellett az érfalak
rugalmassagara  jotékonyan
haté rutin is taldlhaté benne.
Segithet a belek és a hugy-
holyag betegségeiben, gyulla-
ddsgatlo, vizhajté hatésu.

» Az ORGANIC SEA BERRY POWDER
egyeduldllé, koncentrdlt hato-
anyag-tartalmu homoktdvispor.
AZ ENERGY a Tibeti-fennsik cso-
dalatos, tiszta, organikus talajan
term6é homoktovist haszndlja
akészitményéhez. Erésitia megy-
gyengult szervezetet, j6tékony az
idegrendszerre, daganatellenes
hatésu, gydgyitja a nyadlkahartya-
kat, felgyorsitja a sebgyogyulast
- hogy csak néhanyat emlitstink
kivételes tulajdonsagaibdl.

A SZERK.
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A fitoterapia szemszogebol ™

Felelosseg
onmagunkert

A buddhista filozoéfia Iényege er6szakmentességet, minden

élélény iranti tiszteletet, mély egyiittérzést, onzetlen és tiszta
szeretetet hirdet. Kovetdi ugy tartjak, hogy ez a ,felébredett” tudat
legtermészetesebb allapota. Alapvet6 elméletének Iényege az is, hogy
ne masoktdl, kiilsé segitéktol varjuk el boldogsagunk megélését,
hanem sajat tetteink, gondolataink, elménk tisztasaga altal vallaljuk

a felelésséget 6nmagunkért és eszerint cselekedjiink. A buddha egy
szanszkrit sz6, jelentése a ,felébredett”, a ,megvildgosodott”, mely
elvalaszthatatlan az 6nzetlenségtél, a tiszta szeretettol.

Az teszi széppé a sivatagot (...),
hogy valahol egy kutat rejt.”

(Antoine de Saint-Exupéry)

Az eredendé filozofiai bolcsesség
nevét kapta az ENERGY egyik termé-
ke, a BUDDHA ESSENCE, amely valé-
ban tokéletesen képviseli a nevét. Ugy
a belsé tisztasdgban, mint a felel6sség-
véllaldsban 6nmagunkért és masokért.

BUDDHA ESSENCE KASA
A BUDDHA kéasa 100%-ban termé-
szetes alapanyagokbdl, a bioritmus
alapu taplalkozéas és a HKO elvei sze-
rint kerult 6sszeallitasra. E harmonizalo
hatésu, reggeli kdsa igazodik a szerve-
zet tdpanyagigényéhez és bioritmusa-
hoz, a megfelel6 idépontban biztosit-
ja testink szémara a lehetd legkimé-
letesebben feldolgozott és egymassal
kodlcséndsen harmonizéald, esszencidlis
tdpanyagokat. A nagy gondossaggal
tervezett kdsa 0sszetevdire a kiildonleges
mindség, tokéletes tisztasag jellemzd.
Kémiai adalékanyagoktdl, tartésitdsze-
rektél mentes, nem tartalmaz glutént,
allati eredetl tejet, hozzdadott cukrot
sem. A kdsa finoman melegiti a szerve-
zetet és erdsiti azimmunrendszert.
Osszetételébenis a HKO alapelvei domi-
nalnak, ezért preventiv hatasuak, terdpias
jelleglek, harmonikusak, ezzel is megeré-
sitve a Fém elem(i tiid6 és vastagbél csijét.
A kédsa nem terheli az emésztérendszert,
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energetikailag kiegyensulyozott, magas
tapértékd, konnyen emészthetd. Rostban,
fehérjében, poliszacharidokban és zsirok-
ban gazdag. A kasa teljes értéki reggeli-
ként, energiat ado, finom tizéraiként vagy
uzsonnaként is fogyaszthato.

OSSZETETELE

A HKO TUKREBEN

Megtaldljuk benne a zabpelyhet, amely
a lép, gyomor, tiid6 és vastagbél energe-
tikai pélyajat harmonizélja, élénkiti a csit
és csOkkenti a kiszaradast. A zabpehely
maladta formajaban (bedztatott, csiraz-
tatott, majd széritott zabszemek) a leg-
egészségesebb. Konnyen emészthetd
poliszacharidokat, fehérjét és rostot tar-
talmaz. A zabpehely fogyasztasa egész
évben, de f6képp 6sszel ajanlott. Tamo-
gatja az emésztést, hidratdlja a bélrend-
szert, segit megsziintetni a székrekedést
és a bélgdzokat, normalizélja a vércu-
korszintet, segit megel6zni a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakuldsat. B-,
E-vitaminban, kaliumban, kalciumban,
natriumban, foszforban, vasban, man-
ganban, magnéziumban, cinkben, pan-
toténsavban és folsav-

ban gazdag.
Tartalmaz  kinai
ordoégcérnat  (Goji),

mely melegité jellegd,
gyarapitja a tidé és
a vesék jinjét, taplal-
ja a mdj vérét enyhén
poétolja a vesék jangjat,

! moming
biorythmic
superfood

ellizi a faradtsagot, tdmogatja az alapesz-
szencia termel6dését. A Tibeti-fennsik-
rol szarmazo, igy a legjobb mindségd,
adaptogén gyogynovény. Hatdanyagai
kivételesek, segitenek a stresszes idésza-
kokban ellizni az dlmatlansagot, névelve
a szervezet fizikai és pszichikai ellendllé
képességét. Tamogatja az immunrend-
szert, csokkenti az allergids tlinetekkel
Osszefliggésben all6 antigének meny-
nyiségét. Antioxidansai 6vjék a sejteket,
semlegesitik a szabad gyodkoket, tdmo-
gatjadk a méreganyagok kilirlilését a szer-
vezetbdl. A goji csillapithatja a csipd és
a térd fajdalmat, élesiti a latast, és kivald
impotencia esetén. Csokkenti a magas
vérnyomast és a koleszterinszintet —
cukorbetegségben kifejezetten ajanlott.
Javitja a vérképzést. B1-, B2-, C- és A-vi-
taminban, karotinoidokban, kalciumban,
cinkben, vasban és szelénben gazdag.

Alkotéeleme a kiemelt minéségl pie-
monti mogyoré. Harmonizalja a kézépsd
melegitét, tonizdlja a csit és a vért. Elsé-
sorban telitetlen 6mega-9, émega-3 zsir-
savakban gazdag. Nagy mennyiségben
tartalmaz fehérjéket, kaliumot, kalciumot
és magnéziumot is.

A liofilizalt bananpor
hisité jellegl, megerdsiti
a jint és a csit, hidratal-
ja a gyomrot és a tludét.
Kénnyen emészthetd,
gyerekeknek, beteg-
ségek kovetkezté-
ben legyengilteknek



is idedlis. Segithet megakadalyozni
a magas vérnyomas kialakuldsat, hoz-
zajarul a méreganyagok eltdvolitdsahoz,
csokkenti a koleszterinszintet. B6-vita-
min tartalma kiemelkedd. A benne taldl-
hat6é szerotoninnak és magnéziumnak
koszonhetben kivald taplalék a stressz
altal leterhelt, szellemi munkat végzék
szdmara. A banan old6dé és oldhatatlan
rostok értékes forrdsa, amelyek javitjak
a bélmozgast székrekedés esetén, has-
menésben nyugtatjdk az emésztérend-
szert. A banan segit eltavolitani a testbdl
a hugysavat, ezzel csdkkenti a reumas
betegségek kialakuldsanak kockazatat.

A szdritott kdkusztej semleges jel-
legd, kilizi a hideget, hianyos jin esetén
hdsiti a forréségot, er6siti a jint. Adalék-
anyagoktél mentes, 100%-ban tiszta
alapanyag, mely a legtobb jétékony
anyagot meg6rzi a kdkusztejben.

A karob (Szentjdnoskenyérfa termése)
felmelegiti a szervezetet. Beltartalmaban
van egy gluténmentes poliszacharid,
amely nagy mennyiségben tartalmaz
emésztésjavito, a tdpanyagok felszivdda-
sat tdmogato, oldhatatlan rostokat. Eré-
siti a bélrendszer, a gyomor muikddését,
reflux esetén kifejezetten ajanlott. Kalci-
umot, natriumot, kaliumot, A-, C- és E-vi-
tamint, csersavakat, enzimeket tartalmaz.

Nem tartalmaz azonban stimulalészert
(teobromint, koffeint), igy kisgyerekek,
hiperaktivitdsban vagy ADHD-ban szen-
vedok is fogyaszthatjak.

Az ehet6 krizantém h(vos jellegd, tisz-
titja a forrésdgot, semlegesiti a méreganya-
gokat a bérben, nyugtatja a méjat, erdsiti
a mdj jinjét és tisztitja a szemet (szemsza-
razsag, kipirosodds, duzzadds). Méregte-
lenité hatasu, hasznaljdk lazas, gyullada-
sos betegségeknél, kdhogéscsillapitasra,
torokgyulladas esetén, fejfajasra valamint
magas vérnyomds csokkentésére.

A pumpkin spice fliszerkeverék
melegité jellegl, tdmogatja az emész-
tést, meger6siti a védé csit. Fahéjat,
szegfliborsot, feketeborsot, szegflisze-
get, szerecsendidt, vanilidt és gydombért
tartalmaz. Az ENERGY szdmara 6sszealli-
tott flszerkeverékbe kizarélag bio miné-
ségu flszerek taldlhatoak.

Az 6kologiai gazdalkodasbol szarma-
z6, héjaval egyutt szaritott, egész citrom-
bol eléallitott por enyhén szarit és hdsit.
Semleges jellegli 6sszetevd, mely tdmo-
gatja a csit és a vér keringését, tisztitja
a forrésagot és a nedvességet, eltavolitja
a valadékot. Tdmogatja az emésztést,
serkenti a gyomornedvek termel6dését,
ndveli az étvagyat. A-, B-, C- és D-vita-
mint, kdliumot, kalciumot és foszfort tar-

talmaz. Javitja a vas felszivodasat. Segit
megelézni a gyulladasok és a fert6zések
kialakuldsat, megel6zi a székrekedést.

A finomitatlan tengeri s6 hivos jel-
legli, Viz elemhez tartozd Osszetevd,
mely kis mennyiségben alkalmazva toni-
zdlja a veséket és tdmogatja az emész-
tést. Szamtalan, a szervezet szdmara
fontos asvényi anyagot tartalmaz, igy
elsésorban természetes jédot.

A HKO szerint a Fém elem az 6szi
idészak uralkodd eleme. Testlinknek
ebben az idészakban kilondsen nagy
szilksége van a védelemre, azaz az
immunrendszer, a Wei QI védd energia
megerdsitésére. Ennek a taplalkozas-
ban tudatosan teret adhatunk azzal, ha
az egyre hlivosodé idéjaras ellensulyo-
zasara melegitd, jang jellegl taplalékot
visziink be a szervezetlinkbe. Ezt elér-
hetjik a BUDDHA ESSENCE fogyaszta-
saval, igy kelléen felvértezve éllhatunk
a kozelgé tél kihivasai el6tt. Magunknak
és szeretteinknek is felel6sséggel tar-
tozunk az egészséglink megtartasaért!
Nekem ezt (izeni BUDDHA...

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub

-

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

~

a KING KONG.
g

DR. GULYAS GERTRUD

Fogyni szeretnék, a nyirokrendszer bein-
ditdsa lenne a cél. Féleg has, kar, csip6
tajékan van probléma.

A KING KONG termék segit a fogydsban,
energidt ad a szervezetnek, heti legaldbb
4x30 perc, pulzusszdmot nével6 mozgds-
sal egylitt (edzés elétt javasolom, 7-8 cseppszdmban). Erés
méregtelenité hatdsa van. A has- és csipétdji hizds a hormon-
hdztartds vdltozdsdra utal, tipikus menopuza tiinet. A nyirok-
rendszer megfelelé miik6dése a mozgdshoz kététt. Els6dleges
ajdnldsom a rendszeres testedzés, ami mellé kit(in6 vdlasztds

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

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

RACZNE SIMON ZSUZSANNA

Seprlivéna ellen és a rosszabbodas meg-
akadalyozéasara milyen terdpia javasolt?
Mivel “kavéfliggd” vagyok, és alacsony
a vérnyomasom, milyen kavéizi helyette-
sit6, de egészséges terméket ajanlana?

A sepriivéna kezelésére a RUTICELIT kré-
met ajdnlom. Kenje be a problémds tertile-
teket naponta 2-3x, lencsényi mennyiséggel, vizes kézzel. Az
alacsony vérnyomds kezelésére ajdnlom a KOROLEN-t, naponta
2-3x3-4 cseppet, hdrom hét szedés egy hét szlinet ritmusban, leg-
aldbb hdrom hénapig. Kdvéizii termék a QI COFFEE, ami instant
kdvé, cordyceps és pecsétviaszgomba kivonatokkal.
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AZ ELETED
NEM FEED.

Minden nap olyan nyomassal nézel szembe, amit a szuleid még nem

ismertek.

Folyamatos értesitések csipogasa, masok tokéletes élete a kijelz6n,
FOMO, és mindezek mellett az iskola és az ambiciok konyortelen
valésaga.

A vilag azt akarja, hogy folyamatosan 100 %-on porog;j.

Az algoritmusok a figyelmedet akarjak.
A haldk az 6sszehasonlitgatasodat.

FOGADD EL A KIHIVAST,

Edpn
— L

ES FORDITSD MEG AZ EGESZET. [=] w2

SCAN ME

www.energy.sk/hu/genr
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