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Juniusi
ajanlatunk

Az év egyik legkedveltebb hava a junius. Ebben az
id6szakban szeretiink erdén, mezdén sétalni, piknikezni.
Elvezziik a napsiitést, tervezziik a kdzelgd nyaralast és
onfeledten gyonyorkodiink a nyar csodaiban.

Ahhoz, hogy a nyari 5romoket maradéktalanul kiélvezhessiik,
gondoljunk a megel&ézésre, és sz6 szerint mentsiik a bériinket!
A természetbdl hazavitt kullancsnak ugyanis egész biztosan
nem fogunk o6rilni. A kullancs elleni szerekbdl rengetegféle
van a piacon - de ismerjiik ezeknek az 6sszetételét? A bennlk
levé hatdanyagok altaldban nem csak a rovarokra, de az élla-
tokra és a halakra nézve is mérgezéek. Valdban ezeket szeret-
nénk magunkra és gyermekeinkre fjni annak ellenére is, hogy
tudjuk, artanak a természetnek?

Mi az ENERGY-nél a levendula, édeskdmény, menta, euka-
liptusz, kdmfor, citronella, muskatli és illatos szentperje illo-
olajokat tartalmazod, természetes TICK-A-TACK rovarlzd per-
metben hisziink. Csodas az illata, amelyet azonban a rovarok
ki nem allhatnak. Ami pedig a legfontosabb: a készitmény
100%-ban kdrnyezetbarat! Nyugodtan hasznalhatjdk gyerekek
is, a fejuk bubjatdl egészen a sarkukig.

A nyar mosollyal az arcunkon az igazi, ezért fogaink minden-
képpen megérdemlik a torédést. A podhajskai termalforras vizét
tartalmazd SILIX, DIAMOND és BALSAMIO fogkrémek Osszetétele
gyogynovényekkel és illdolajokkal is gazdagitott. Ezek a fogkré-
mek segitenek megelézni a fogszuvasodast, felfrissitik a leheletet
és gyulladascsokkentd hatdsukkal 6vjak a szajireget. Homeo-
pétias kezelések esetén kifejezetten ajanlott a hasznalatuk.

Szervezetlink méregtelenitése az év barmely idészakaban
elényds lehet, és ez alél a nyar sem jelent kivételt. Ebben
a CYTOSAN lesz a leghatékonyabb segitétarsunk, amely mély-
rehatéan méregtelenit és tisztitja a vért. Rdadasul, ha a kapszu-
14k tartalmat dsszekeverjik egy par csepp vizzel, olyan kasas
ken&csot kapunk, amellyel hatékonyan kezelhetd sokféle bér-
sériilés, példaul égések, horzsolasok, barmilyen bdrirritacio.

STEPANKA GRUBEROVA
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Az Energyfood termékcsalad
uj tagja: Runa Essence

Szépseg

és belso ero

Eredetileg egy finom, nyari, hisité smoothie
elkészitése volt a célunk, de aztan az alkotdi
folyamat soran tulszarnyaltuk 6nmagunkat!
Amit végiil sikeriilt Iétrehoznunk, az az izek,
illatok, élvezetek, j6 kozérzet, valamint terdpias
és kozmetikai hatasok hihetetlen koktélja lett.
Megsziiletett a RUNA ESSENCE - minden n6

nyari dlma!

Az ENERGYFOOD termékeinek, vagyis
a HKO 6t eleme szerint 6sszedllitott, terd-
pids hatdsu taplélkozas készitményeinek
torténete a GAJA ESSENCE reggeli kasa-
val vette kezdetét. Ez a Fold elemhez
tartozd szuperkadsa azonnal hatalmas
népszerlségre tett szert. Sokak szdmara
~,megédesitette” a reggeleket, és meg-
konnyebbulést hozott azoknak, akiknek
eddig a reggelizés inkdbb szenvedést,
mintsem élvezetet jelentett.

Az 6szi BUDDHA késa pedig az elsé
hlvosebb napok bekdszontével melegi-
tette fel kellemesen a testiinket, vardzs-
latos izével feltoltott minket, sét, sokszor
védelmet nyujtott a kezd6éd6é meghdilé-
ses betegségek tiineteivel szemben.

A figyelmes olvasék most lehet, hogy
felkaptdk a fejiket, mondvan: atugrot-
tuk a téli LAMA-t és a tavaszi TAO-t!
Ne aggddjanak, 6k is hamarosan sorra
kerllnek. Most viszont egy tokéletes
nydari élvezetben lesz résziik!

RUNA ESSENCE

- A PEZSDITO KOKTEL

A hagyoményos kinai orvoslds szerint
a nydr a TGz elem évszaka. A meleg,
s6t forrd, hosszu nappalok felett a jang
energia uralkodik. Ebben az idészak-
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ban sokkal tdbb az energidnk, és nem
alszunk olyan sokat. Nyaron testlink leg-
inkabb leterhelt szerve a sziv, valamint
annak parszerve, a vékonybél. A sziv az
érzelmek kozpontja, legfébb érzelme
pedig az 6réom, mas széval az életd-
réom. Amennyiben a sziv erds, elegendé
mennyiségl vér kering a testlinkben,
gondolataink, meméridnk és elménk is
éles, mi pedig élvezziik az életet.

A nyar egyet jelent a kdnnyedséggel,
az orommel, a tanccal, szérakozéssal,
de ezzel egyidejlleg a h6séggel, a sza-
razsaggal és a szélséségekkel is. A tul
sok Tz érzelmi fesziltséget és nyugta-
lansédgot, mig a Tlz hidnya lehangoltsa-
got, éromtelenséget és apdtiat szilhet.
Nyaron pedig azokbodl a pillanatokbdl,
amikor ,olajat ontlink a tlzre’, egész
biztosan nincs hidny. Gondolok itt pél-
ddul a nagyobb mennyiségu alkoholfo-
gyasztdsra, ami forrésagot és nedves-
séget visz a testbe, tovabba a tulzasba
vitt fagyizdsra és jeges italok ivasdra,
amelyek szélséségesen hilivos energidja
Osszerdntja a testet, visszatartja a folya-
dékokat (verejték), a szervezet belsejébe
zarja a forrésagot, és leh(ti az emésztést,
amely igy nem képes elegendé védelmi
energiat termelni és legyengit minket.

A legendas nyari grillezések sem javita-
nak tulsagosan a helyzeten...

Az emlitett okokbdl nydron sziiksé-
glink van valamire, ami megnyugtat,
egyben megerésit minket, mikdzben
tdmogatja a sziv és a vékonybél miiko-
dését; olyasvalamire, ami anélkil képes
hisiteni, hogy elveszitenénk a nyari 6r6-
mok teljes megéléséhez nélkiilozhetet-
len energidnkat. Valamire, ami biztositja
bériink szdméra a tdpanyagokat, hogy
az megdrizhesse lideségét és szépségét.

IGAZI ALKIMIA

A bioritmus alapu taplalkozas kdvetkezé
készitményének megalkotasakor éppen
ezért elsésorban azt tartottuk szem
elétt, hogyan tadmogathatndnk meg
mindazt a szépet és jot, amit a nyar hoz
az életlinkbe, illetve ezzel parhuzamo-
san, hogyan vehetnénk elejét azoknak
a kellemetlenségeknek, amelyeket az
év legforrébb iddszaka tartogat a sza-
munkra. Olyan kompoziciét akartunk
alkotni, amelynek 6sszetétele a HKO-
nak, és egyben a tapértékekkel szem-
beni elvardsoknak is megfelel. Fontos
volt tovabba, hogy olyan gyégyndvény-
kivonatokkal gazdagitsuk a smoothie-t,
amelyek nem teszik tonkre az izét, sét,



még finomabba varazsoljak, mikdzben

jotékonyan hatnak az emberi szervezet

miikddésére. Igy végiil elkésziilt a RUNA

ESSENCE.

Mit is tartalmaz pontosan ez a kilon-
leges smoothie?

» Tobbek kozott kortét, amely tamo-
gatja az emésztést és harmonizélja
a lelki és szellemi allapotot.

» Egy ndlunk kevésbé ismert kiiszono-
vény, a golgotavirag, fontos szerepet
tolt be a smoothie-ban: nyugtatja
a szivet és a Shen szellemet. ize édes,
és egyben enyhén savanyu.

» Az afonya olyan mikrotapanyagok
potlasaért felel, mint a vitaminok,
asvanyi anyagok, antioxiddnsok.
Tamogatja a sziv mikodését, meg-
erdsiti a veséket, tisztitja a majat és
a beleket.

» A nyaranta hén ahitott husitésrél
a banan gondoskodik, amely egyide-
jlleg a székletet is rendbe teszi. Kony-
nyen emésztheté élelmiszer, amely
gyorsan elteliti a gyomrot.

» Az édes iz iradnti vagyat csokkentd
teltségérzetet biztositja a készitmény
kovetkezd Osszetevéje is, ami a tej-
savofehérje. Akar 90%-ban tartal-
maz konnyen felszivodd fehérjéket,
és csak minimélis mennyiségben
szénhidratokat és zsirokat, mikézben
laktéztartalma is rendkivil alacsony.
A fehérjék az emberi étrend fontos
elemei, amelyek nélkilozhetetlenek
ahhoz, hogy meg6érizziik egészsé-

' €s magas energiaszintiinket.
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Nemcsak az izmok, de egyéb szove-
tek [ényeges épitékovei.

Az adalékanyagoktdl mentes, toké-
letesen tiszta kokusztej konnyen
emészthetd zsirsavak gazdag forrasa,
amely maj- vagy epeproblémakban
szenveddk szamadra is idedlis.

Most pedig, kérem, nagyon figyel-
jenek! A smoothie soron kdévetkezd
OsszetevOje az antioxiddnsokban,
asvanyi anyagokban és aminosavak-
ban rendkivil gazdag eziist rezgé-
gomba (tremella), amely tamogatja
a hialuronsav, valamint a kollagén
termel6dését, aminek kdszonhetd-
en felveszi a harcot az 6regedéssel.
A piacon sok olyan draga termékben
megtaldlhato, amelyeket vegan kol-
lagén vagy kollagén booster néven
értékesitenek.

A fentebb emlitett, fantasztikus 6ssze-
tevéket egy csipetnyit meg is flisze-
reztiik. Nyaron, amikor sokkal tobb
nyers ételt fogyasztunk, mint maskor,
érdemes az emésztésiinket megta-
mogatni egy kis gyombérrel, amely
a RUNA ESSENCE smoothie-ban ter-
mészetesen megtalalhaté. A kurku-
ma enyhén felmelegiti az emésztést,
kesernyés, csipds izével pedig kive-
zeti a szervezetbdl a tul sok meleget.
Végil, de nem utolsé sorban a fino-
mitatlan tengeri s6 egy a Viz elem-
hez tartozd, hiivos jellegl dsszetevd,
amely szabdlyozza a sziv Tizét, kis
mennyiségben alkalmazva tonizélja
a veséket és tdmogatja az emésztést.

ISTENI ITAL,

NEMCSAK NYARRA
Osszefoglalva tehat: ismét egy rendkiviil
érdekes, terapids hatasu taplalék kerdl
most a keziikbe! A smoothie izének és
hatdsainak intenzitasat sajat maguk is
megvalaszthatjadk a RUNA ESSENCE fel-
hasznélt mennyiségének moédositasaval
— a mi javaslatunk 30 g, 200 ml vizben
elkeverve. Ez nagyjabdl 3-4 evékanal-
nyi mennyiségnek felel meg, de tudjak,
ahany haz, annyi evékanal.

Ha kevesebb RUNA-t tesznek
a smoothie-ba, az sokkal higabb lesz,
rdadasul az ize és a hatdsa sem lesz
annyira atiit6. A legjobb megoldas, ha az
ajanlott mennyiséget elészor lemérjik,
majd megnézziik, hogy az nalunk hany
evokanalnak felel meg. A legjobb éllagot
és izvilagot ugy érhetjik el, ha a nyari
italt smoothie-készitében allitjuk el6 —
ize igy sokkal teltebb és allaga habo-
sabb lesz. Abban az esetben azonban, ha
ezt a korilmények nem teszik lehet6vé,
a RUNA ESSENCE kézzel is elkeverhetd
a vizben.

Ne csak nyaron kényeztessék magu-
kat ezzel a finom koktéllal, hanem bar-
mikor, amikor ugy érzik, le kell hiteni-
Uk magukat. Engedjék, hogy a RUNA
smoothie elvarazsolja, és értékes 6ssze-
tevéivel segitse Ondket!

DR. ALEXANDRA VOSATKOVA




~anyugalmunkat, hogyan erésithetnénk
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' Vilagitotorony

a haborg6 elme i

tengerén

Nem is tudom! Az id6jaras megdriilt, a vilag

megoriilt, az emberek nyugtalanok, de

a Fold forog tovabb. Hogyan lehet mindezt
ép ésszel kibirni? Hogyan érizhetnénk meg

eg a sziviinket, érizhetnénk meg az

timizmusunkat, ennyi katasztrofa, fajdalom,

&h@és bizonytalansag lattan?
e b= " - =
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TEGYUNK A LELKI BEKEERT
Amit leginkdbb imadok az ENERGY-ben,
az az, hogy mindannyiunknak segit
a maga modjan feldolgozni a korulot-
tiink zajlé eseményeket, anélkil, hogy
ehhez barmiféle kulonleges feltételt
szabna. Csak egy kis ismeretre és tett-
vagyra van hozzd sziikség. Mit tegylink
hat, hogy megérizziik a lelki békénket?

Bizzunk! Az életben, a Foldben,
a testlinkben, a bardtainkban, a csa-
lddunkban és féleg sajat magunkban.
A bizalom nélkllozhetetlen, mert segit
felismerni, mennyi segitség és meny-
nyi lehetéség vesz minket kordl, illet-
ve segit elddnteni, hogyan haladjunk
tovabb az utunkon.

Legylink kedvesek! Ragaszkodjunk
a kedvességhez! Osszuk meg a kedves-
ségiinket méasokkal, még akkor is, ha
egyesek ezt a gyengeség jelének tart-
jak! A kedvesség az egyik legnagyobb
erd. Lehet6vé teszi, hogy folytassuk az
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utunkat, még akkor is, ha az felettébb
nehéz. Rdadésul, ha kedvességet adunk,
kedvességet is kapunk. Nincs anndl
jobb, mint amikor egy nehéz helyzetben
egy kedves emberrel hoz 6ssze minket
a sors.

Elvezziink ki minden pillanatot! Mivel
nem mindig tudjuk, mit hoz a holnap,
éljiink a manak! Ha azon kapjuk magun-
kat, hogy gondolataink a multba réved-
nek vagy a jovét kutatjak, vegyiink erét
magunkon, és térjiink vissza a jelenbe!
Irdnyitsuk gondolatainkat arra, amivel
éppen foglalkozunk, gondoljuk végig,
hova tettiik le a szerszdmunkat, egyene-
sen allunk-e, és igy tovabb.

Ha pedig urra lesz rajtunk a félelem
vagy azaggodalom, és semmi nem segit,
kérdezziik meg magunktdl, mire van
szlikséglink. Van, hogy egy simogatdsra,
egy nyugodt sétdra vagy példaul egy
szép virdgra. Minél rosszabb a helyzet,
annal tobbet kell térédniink magunkkal.

Amennyiben testlinkre egyfajta verseny-
I6ként tekintlink, ne feledjik, hogy az
élet nehéz helyzetei olyanok a szdméra,
mint a deauville-i Grand Prix Kincsem
szamara. Még a vildg egyik legismertebb
versenylovanak, Kincsemnek is szliiksége
volt j6 mindségl takarmanyra, gondos-
koddsra és egy kis dédelgetésre a verse-
nyek utan.

Ha mindez még mindig kevés lenne,
akkor keriilnek sorra az ENERGY ter-
mékek. A KOROLEN és a MYCOCARD.
Mindkét készitmény a Tlz elemet
erdsiti. A KOROLEN a Tlz jangjat, mig
a MYCOCARD a Tz jinjét. Mit is jelent
mindez a gyakorlatban?

KOROLEN

A KOROLEN haszndlata akkor java-
solt, amikor mar szinte semminek sem
tudunk o6rilni, kezdiink pszichésen
legyengiilni, tele van a hécipénk, nincs
kedviink semmihez, a szellemi és érzel-



mi leterheltség miatt folyton faradtak
vagyunk, és a korilottink zajlé ese-
mények hatdsara kezdlnk rezignéltakka
valni.

A KOROLEN kivélo segitséget nyuijt-
hat tovabbd alvaszavarokban, valamint
almatlansagban is, amikor minden apré
neszre felébrediink, de akar a rémalmok
ellen is hatékony lehet. Alkalmazésa ala-
csony vérnyomas vagy épp ellenkezdleg,
hosszan tart6é stressz miatti kimerilt-
ség kovetkeztében kialakult, magas vér-
nyomas esetén is javallott. A KOROLEN
depresszid kezelésében valé haté-
konysagarél maér sokszor, sokat irtunk.
A készitmény pedig pont a,mér semmi-
nek sem tudok orulni’, illetve a,mér nem
birom”tipusu, depressziv dllapotokra hat
a leinkabb.

Mindezek mellett vérelldtasi zava-
rokban is segité kezet nyujthat. llyen
esetben a REGALEN-nel valé kombinalt
hasznalatat javaslom, csak eltéré nap-
szakokban szedjik a készitményeket —
példaul a KOROLEN-t reggel és este,
a REGALEN-t pedig délben. Végul pedig
batran hivjak segitséglil a KOROLEN-t
barmilyen tipusu pszichoszomatikus
probléma esetén.

MYCOCARD

A MYCOCARD a KOROLEN-nel ellentét-
ben megnyugtat, simogat, harmonizélja
a lelkiallapotot. Haszndlata kifejezetten
ajanlott olyan esetekben, amikor valaki
folyton izgatott, s6t mar akdr mania-
kus, és gyors segitséget nyujthat hosz-
szU tavu pszichiatriai kezelés alatt allé
betegeknek, akiknél fennall a pszicho-
tikus dekompenzacio (borderline) veszé-
lye. Ha a készitményt idében elkezdik
szedni, rendkivil j6 eredményeket lehet
vele elérni. A MYCOCARD bérmilyen
pszichiatriai gyégyszerrel egy idében
is szedhetd, szemben a KOROLEN-nel,
amelynek szedése antidepresszansok-
kal egyltt nem ajanlott. A MYCOCARD
kivéléan alkalmazhato zaklatott menta-
lis llapotban vagy tulzott izgalom miatt
fellép6 dlmatlansagban.

Segitséget nyujt tovabbd szapo-
ra szivverés, infarktus utani allapotok
vagy mas szivproblémdk esetében.
Hasznalata remekil kombinalhaté az
ENERGY egyéb termékeivel, kiilondsen
a KOROLEN-nel. A két készitmény egydt-
tes alkalmazdsa a Tlz elemmel kapcso-
latos legtobb pszichés és testi probléma
esetén kivalo tdmogatést biztosit.

TOVABBI KOMBINACIOK

Ne feledjiik, hogy a sziv taplalja a lelket
— a lélek a szivben lakozik, és nagyban
fligg téle. Amennyiben a sziv energia-
szintje tul alacsonyan van, nem képes
taplalni a lelket, aminek kdvetkeztében
lassan ,elhervadunk”. Ezért a KOROLEN
és a MYCOCARD is rendkivil jétéko-
nyan hat az érzelmi és mentélis allapo-
tunkra.

A leggyakoribb  kombinacidk:
a STIMARAL-lal valé egyuttes alkalmaza-
suk, ha a sziv energidjat meg kell erési-
teniink; a készitményeket akkor javasolt
a RELAXIN-nal egyitt szedni, ha nyu-
galomra van szikségiink; a RENOL-lal
abban az esetben kombinaljuk 6ket, ami-
kor a pszichés allapot valamilyen félelem
okan billen ki az egyensulyabdl; erételjes
kimerultség esetén pedig a TRIBULUS-szal
ajanlott az alkalmazasuk.

A kombindcidk sora ezzel természe-
tesen nem ért véget, de a tébbit majd
maskor fogjuk alaposabban megvizsgal-
ni. Kivanom, hogy a vihar kellés koze-
pén éllva is meg tudjék &rizni a belsé
békéjliket!

DR. ALEXANDRA VOSATKOVA
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Visszatért az életkedv

A névérem nevében irok, aki egyedulal-
16 édesanyaként neveli kisfiat, mikdzben
névérként dolgozik egy éllatklinikén, és
egy csapatnyi kiskutydrdl és mas kis
allatrél is gondoskodik. Elete sajnos
nem mindig viddm, van, hogy sokat
szomorkodik, és nehéz pillanatokat kell
megélnie. Az elmult két év igencsak
megviselte. Szemébdl kihunyt a szikra,
egyre gondterheltebb és szomorubb
lett, elveszett az életkedve.

Az ENERGY készitményekkel valo
kivalé tapasztalataim alapjan (nekem
a KOROLEN segitett az édesapank
elvesztése utan) ugy dontottem, hogy
a MYCOCARD hasznalatat fogom java-
solni a névéremnek. Hogy miért? Szerin-
tem sokkal ldgyabban és kiméleteseb-
ben hat, mint egy hagyomanyos kon-

centratum. Egyuttal ugy éreztem a ,zsi-
gereimben’, hogy a MYCOCARD lesz
a megfelel6 valasztas a ,szomoru szivre”.
Mindenki életében vannak nehezebb
pillanatok, de ezek is arra szolgalnak,
hogy végre felismerjik: muszaj egy kicsit
pihennilink, tobb idét forditanunk sajat
kedvteléseinkre és 6romot szerezniink
magunknak. Ugy gondolom, hogy névé-

rem a MYCOCARD-nak k&szénhetSen
ismét ratalalt az élet izére, az Sromokre

és a megfelel6 motivécidra.

ANDREA TUHACKOVA
Skotsko
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Kisokos

kiranduléknak

Minden reggel van par percem magamra, arra, hogy
mar reggel kapcsolédjak 6nmagamhoz. Ezek szamomra
oromteli, csondes percek: megiszom egy bogre

teat és huzok egy aznapra sz6l6 kartyaiizenetet. Az
egyik Uizenet igy hangzik: ,Az egyensulyt akkor tudod
megtaldlni, ha mozgdsban és dramldsban maradsz.”

Ennek a mondatnak tobb, mély értelmezhetbségigh
lehetésége van, én most a természetben torténé
mozgasrdl, kalandozasrdl, a kirandulasrél irek. "=

X

A varosi, tulcivilizalt
életvitel egyik leg-
nagyobb  hatrdnya,
hogy nagyon sokan
? igencsak eltavolodnak

a természettdl - a ter-

mészettdl, ami 6sid6k

6ta nagyon fontos
szerepet tolt be az emberek életében,
hiszen mi is a részei vagyunk. Ahhoz,
hogy ezt uUjra jobban, intenzivebben
érezhessiik, mozduljunk ki a négy fal
kozl, és menjiink a zoldbe!

Hogy minél szabadabban tudjuk
élvezni a természet nyujtotta szépsége-
ket, 6romoket, nem art, ha induldskor
bepakolunk a téskdnkba néhany olyan
ENERGY készitményt is, ami szlikség ese-
tén a segitséglinkre lehet.

FYTOMINERAL

- AZ ENERGIAT ADO

A FYTOMINERAL kolloid formaban tar-
talmazza a periédusos rendszer tobb
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mint 60 elemét, megtaldlhaté benne az
0sszes, szamunkra fontos dsvanyi anyag
és nyomelem. A kolloid forma bizto-
sitja a lehetd legteljesebb felszivédast,
hasznosulast, illetve nehézfémek esetén
a szervezetlinkbdl torténd eltavolitast
is. Ez a teljes egészében természetes
eredetl csepp regeneralja a csontokat,
fogakat, valamint hat bizonyos energia-
palyakrais. Elsésorban a kévetkez6 meri-
didnpdlydkat erdsiti: harmas melegité,
|ép-hasnyalmirigy, gyomor, mdj, epe-
hoélyag, hugyhdélyag. Az energetikai
palydkon keresztll kozvetve, a sejtek
téplaldsan keresztll pedig kozvetlenil
erdsiti, tAmogatja a szervezetiinket.

Kirandulds, turazas, sportolas alkal-
maval készitsiink beléle j6 mindségu,
tartalmas dasvanyvizet! Ehhez fél liter
vizben keverjink el 15-20 csepp kol-
loid oldatot, és a kulacsunkban vigytink
magunkkal.

Er6teljes fizikai megterhelés, edzés
utdn pluszban is fogyasszunk batran

PR~ e

FYTOMINERAL-os asvanyvizet, de ekkor
egy pohar vizhez keverjiink 15-20 csep-
pet. igy kapunk egy természetes izot6-
nias italt, ami gyorsan pétolja az intenziv
mozgds, az izzaddas sordn elvesztett dsva-
nyi anyagokat, segiti az izmok noveke-

hasznosulasat.

TICK-A-TACK - MEGOLDAS
ROVAROK ELLEN
A citrusos és egyben enyhén virdgos
illatu TICK-A-TACK spray az a megol-
dds, ami természetes, tiszta illéolaja-
inak kdszonhetéen hatékonyan tévol
tarthatja téliink a szinyogokat és mas
rovarokat, no meg a kullancsokat is. Az
egyik legfébb Osszetevéje a gerdnium
illéolaj, ami egy virdgos illatot képvisel.
A népi tapasztalatok szerint ez azill6olaj
mar énmagaban is képes tavol tartani
a szunyogokat, rovarokat.

Ahogy a gyogyteaknal is megfigyelhe-
t6 az, hogy a tobbféle gydgynovénybdl



Osszedllitott teakeverék hatdsosabb tud
lenni (mivel a hatéanyagok tdamogatjak,
felerésitik egymds hatdsat), mint az un.
monotea, ez ugyanigy igaz ennél a spray-
nél is. A gerdnium ill6olaj egyébként
nyugtatja az idegrendszert, seqiti a lagy-
sdg megtapasztaldsat. A gerdniumon
kivil taldlunk benne tébbek kozott illatos
szentperjét, indiai citromfiivet, kamfor-
fat, tasmaniai eukaliptuszt, borsmentat,
édeskdményt és orvosi levendulat is. Ez
utébbi illéolaj leginkdbb nyugtaté hata-
sarél ismert, am kivaldan alkalmas kisebb
sebek, horzsolasok fertétlenitésére, gyul-
ladds csokkentésére, a napégés vagy
éppen a rovarcsipés kezelésére.

A TICK-A-TACK nagy elénye, hogy
kozvetlenll a bérre is és a ruhara is
fajhatjuk.

ARTRIN - A SZINTE
MINDENRE JO KREM

Az ENERGY Pentagram® krémek valodi
elixirek, azaz szinte minden probléma-

ra képesek megoldést nyujtani nekiink.
Az ARTRIN krémmel kapcsolatban mar
rengeteg pozitiv tapasztalat gydlt 6ssze
az évek soran. Sokunk szerint ez a legal-
taldnosabban hasznélhaté krém. Nalunk
mindig van itthon, és a kisfiam mar
mosolyogva mondja egy-egy felmerilé
helyzet kapcsan, hogy: ,Tudom, kenjiink
be ARTRIN-nal.”

Kordbbi lapszdmban irtam a Bala-
ton-keriilé biciklitaran résztvevé klub-
tagunk tapasztalatarol, aki menet koz-
ben sériilést szenvedett, am az ARTRIN
hatdéanyagainak kdszonhetéen tudta
csokkenteni a fajdalmat, a gyulladast és
képes volt végigtekerni a teljes tervezett
tavot.

Nagyon jél bevadlt ez a ,kék krém
a szunyog- és rovarcsipések okozta
bérpir, duzzanat, viszketés enyhitésére
is. Olyan visszajelzést is kaptam vele
kapcsolatban, hogy puffadast, a felsé
emésztérendszerben érezhetd diszkom-
fortérzetet enyhitett.

Az ARTRIN krém kapcsan kikerdl-
hetetlen szélIni arrél, hogy az iziletek,
izmok regeneraldsdban nagy szolgalatot
tehet nekiink. Aki tudja magardl, hogy
egy id6 utan megfajdulnak a térdei vagy
bokai a gyaloglastdl, biciklizéstdl, akkor
mar indulas el6tt kenje be vele a gyen-
gébb testtajait. Ezzel az apré odafigye-
Iéssel elkeriilheté lehet a kellemetlen,
akér a haladast is hatraltato fajdalom.

Ez a krém féleg a Iép-hasnydlmirigy,
gyomor, vastagbél, vékonybél, maj, vese,
hugyhdlyag, valamint a befogadd és
a harmas melegité energiapdlyakat har-
monizalja.

Az ARTRIN krémhez is megfogalmaz-
tak egy pozitiv mantrat, ami igy hangzik:
A testemnek szdrnyai vannak.” Ez a mant-
ra kdnnyedséget, légiességet sugall mind
testileg, mind lelkileg. Az ARTRIN a lelki
egyensuly szempontjabdl segit aktivizal-
ni a szabadsag, a lelki frissesség érzését;
segit a korllmények elfogaddsaban, hdsi-
ti a testi-lelki fesziiltséget.

”

DRAGS IMUN - A JOLLY JOKER
Van egy kis csodacsepp, ami — véle-
ményem szerint — nem hidnyozhat
a taskénkbdl, ha kirdndulni megytink:
a DRAGS IMUN, azaz a ,sarkany-
vér”. A kozmetikai ipar is felfedezte
a dél-amerikai Croton lechleri névény

0sszehuzd, fertétlenité hatasat, és pont
emiatt el8szeretettel alkalmazza is.
A DRAGS IMUN lvegcséjében a névény
100%-o0s tisztasdgu gyantajat talaljuk.
Mindig jusson esziinkbe ez a csepp, ha
sebet szeretnénk begydgyitani, dssze-
huzni. Fantasztikus tapasztalatokrél
szamolnak be a klubtagok is, akar évek
6ta nedvedzd, nehezen gydgyulo sebek
kezelése kapcsan is. A DRAGS IMUN
sz6 szerint pillanatok alatt képes a vér-
zést eldllitani és egyben fertétleniteni
a sériilt borfellletet, a sebet.

Ha tartunk attél, hogy kozvetlentl
a sebbe cseppentsiik a sarkanyvért,
akkor kenjuk be vele a seb kornyékét,
mert igy is nagyon szépen ki tudja fejteni
hatdsat. Mindenféle rovarcsipés okozta
kellemetlen tlinetet is képes enyhiteni.
A kullancs csipésének helyét azutén kell
bekenni a cseppel, miutan eltavolitottuk
a kullancsot a bérbél.

Amennyiben valamiféle hanyés vagy
hasmenés kapna el benniinket, akkor is
hivjuk segitségil ezt a cseppet. Ekkor
is érvényesul az 6sszehuzo, fertétlenitd
hatésa, erésiti az ellendllé képességet.

SZEP ELMENY

Zérasul elmesélem az egyik legutéb-
bi élményemet. Egy csalddi kirdndulas
alkalmaval a Bakonybél koriili erdékben
taraztunk, 6sszesen 4-5 orat toltottlink
a csondes erdében. Amikor elindultunk
vissza a falu felé, a 6 és fél éves kisfi-
am megallt, kdrbenézett és elbucsuzott
a Bakonytdl, a faktol, a szép bogaraktdl,
a levelektél. Odament tébb fahoz és
megolelte ket ugy, hogy az arcocskdja
nekisimult a fa toérzsének. Lattam, ahogy
par konnycseppet is elmorzsolt. Senki
nem mondta vagy mutatta ezt neki.
Ez a mély kapcsoldédds a természettel
belilrdl, a lelkébdl fakadt. Azt kivanom,
hogy mindannyiunknak legyen sok,
hasonléan kiilénleges, felemelé éImé-
nye a természetben!

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired




Mit tudunk
a mitralis

billentyiirol

Amikor a sziv bal pitvara és bal kamraja

kozott talalhato kéthegyd, avagy mitralis
billenty(i nem zar tokéletesen és visszaengedi
a vért, nem nevezheto ritka jelenségnek.

Ez a rendellenesség az emberek korilbeliil

3-4%-at érinti. Amennyiben a probléma

mértéke nem sulyos, dltalaban nem is igényel

kiilon odafigyelést vagy orvosi kezelést.
Gyakran el6fordul azonban, hogy ez az

enyhe keringési zavarnak nevezhetd, mitralis
len tiineteket okoz,
8st igényelnek.

prolapsus olyan kellem
amelyek mar szakszer ki

SZELEP A SZIVBEN

A szivbillentylk egyfajta szelepként
makddnek, amelyek meghatdrozott
id6kozonként és meghatarozott ltem-
ben nyilnak, illetve zarédnak, elvalaszt-
va egymastol a sziv kiilonb6z6 lregeit,
hogy a sziv a vérkeringés pumpajaként
megfeleléen mukodhessen. A mitrdlis
billentyl a bal pitvar és a bal kamra
kozott tolti be az egyenirdnyité szelep
funkcidjat. A mitrdlis billenty( vitorlait
inhdrok és un. szemolcsizmok rogzitik
a sziv belsé szerkezetéhez.

Ha a mitrdlis billentytlebeny vele-
szliletett rendellenesség vagy valami-
lyen betegség kovetkeztében kérosodik,
megsérilhetnek az 6t felépité kotd-
szovetek és a sziv &sszehuzédasakor
a normaélisndl lazdbb szerkezetl bil-
lenty( tulmozdul a bal pitvar felé, ami-
nek kovetkeztében kismértéki zarodasi
elégtelenség alakulhat ki. llyenkor a bil-
lenty(lebeny hatrafelé kidudorodik a bal
pitvarba. A kidudorodas megakadalyoz-
za, hogy a billentyl szorosan zarjon,
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egy apré rés keletkezhet, amin keresztil
a vér visszafelé szivarog. Ezt az allapotot
mitralis billentyd regurgitaciénak, avagy
visszacsorgdsnak nevezzik. A probléma
viszonylag gyakran kimutathaté a sziv
ultrahangos vizsgdlata soran, nemcsak
a mitralis, hanem mas billenty(k eseté-
ben is.

A RENDELLENESSEG OKAI,
TUNETEI, KEZELESE
A mitralis prolapsus altaldban nem
életveszélyes dllapot, ezért specidlis
vagy invaziv (sebészeti) kezelést nem
igényel. Ellenben, ha a rendellenesség
sulyos visszacsorgast okoz, szivsebésze-
ti beavatkozasra van sziikség, sét az is
eléfordulhat, hogy a billenty(t mdbil-
lenty(re kell cserélni. A vér visszacsor-
gasdnak mértéke azonban az esetek tul-
nyomo tébbségében nem befolyasolja
a vérkeringés egészét.

A mitrdlis prolapsus altaldban vele-
szliletett vagy 0roklott rendellenesség,
amely a kotészovetek genetikailag rend-

ellenes fejlédésével 6sszefliggd szindro-
maegylttesek részét képezi. llyen eset-
ben beszélink un. elsédleges mitrélis
prolapszusrdl. Ismeriink azonban egy
kevésbé gyakori, un. méasodlagos mit-
ralis prolapszust is, amely a sziv kilon-
b6z6 megbetegedései kovetkeztében
alakul ki, gondolok itt, példdul a szivbel-
hartya-gyulladasra (endokarditis) vagy
a szivinfarktusra.

A mitrdlis prolapszus leggyakoribb
kellemetlen tlinetei a heves szivdobogas,
a légszomj, az ajulds, a szivtdjéki szurd
érzés. Idénként félelem és szorongas is
fellitheti a fejét. Ha a vér visszacsorog, az
orvosi kivizsgélds soran szisztolés zorej
hallhato. A kéthegyd billentyl rendelle-
nessége ultrahangvizsgalattal is kimutat-
hat6, amellyel a probléma sulyossdgat
is meg tudjuk allapitani: a legenyhébb
1. fokozattdl (avagy az éppen hogy felis-
merhetd, nyomokban eléfordulé regurgi-
taciotdl) kezdve, egészen a legsulyosabb
3. fokozatig, ahol is a vér visszacsorgasa
mar jelentés mértéka.




A legtébb nem sulyos prolapszus,
illetve annak kisérd tlinetei ugynevezett
mentélhigiénés kezeléssel, pihenéssel,
nyugtato kezelésekkel és pszichoterapi-
aval kontroll alatt tarthaték. A regurgi-
tacié megel6zése és a heves szivdobo-
gas megsziintetése céljabol elsésorban
béta-blokkoldkat, azaz szivritmus- és
szivfrekvencia-szabdlyozé gyoégysze-
reket alkalmazunk. Sokat segithetnek
tovabbd a félelemérzetet enyhité nyug-
taték és a szorongascsokkenté gydgy-
szerek (anxiolyticumok) is.

ENERGY KESZITMENYEK
Az ENERGY természetes készitményei
elsésorban a heves szivdobogas kival-
totta rohamok megel6zésében lehet-
nek a segitséglinkre. Abban az eset-
ben, ha szivbetegség gyanuja nem all
fenn és a sziv szerkezete nem sériilt,
tehat a tlinetek leginkdbb pszichés ere-
detliek (félelem, szorongas, aggddas,
heves szivdobogas), hivjuk segitségil
a STIMARAL koncentrdtumot, esetleg
a kétkomponens(i RELAXIN-t. Emellett
fontos, hogy odafigyeljink a megfelel6
mennyiségu folyadék bevitelére. Igyunk
naponta legaldbb 2 liter vizet!
Amennyiben valamilyen krénikus
szivbetegséggel van dolgunk, aminek
hatdsara a sziv strukturajdban valtozas
kovetkezett be, és az rendszeres szak-
orvosi kezelést igényel, ugy a KOROLEN
hasznalatat javaslom. A kura elején ala-
csonyabb adagolast valasszunk, tehat az
elsé héten elég naponta 2x2-3 cseppet
bevenniink egy pohér vizben elkever-
ve, majd a masodik héten fokozatosan
ndveljuk az adagokat a dupldjara, végul
a harmadik héten napi 2-3x6-7 csepp
adagban fogyasszuk a koncentratumot.
Minden esetben érdemes a sziv
makodését is megtdmogatni, ami-
ben a MYCOSYNERGY termékcsalad
MYCOCARD készitmé-
nye idealis segitséget
nyujtaszamunkra. Mivel
a szivbillentyl egyfaj-
ta kotészovet, az emli-
tett termékek mellett
a REGALEN is elvégez-
heti a maga feladatat (a
kotészovetek a majhoz
és a Fa elemhez tartoz-
nak). A REGALEN-t ne

haszndljuk a KOROLEN-nel egy idében!
A KOROLEN-kura utdn hagyjunk ki egy
hét sziinetet, majd folytassuk a kezelést
a REGALEN-nel a haszndlati utasitasban
leirtaknak megfeleléen. A REGALEN
a MYCOCARD-dal egyiitt nyugod-
tan alkalmazhaté. Javaslom tovébba
a FYTOMINERAL hasznalatat is, amely
az emberi test mlikodésére jétékonyan
hat6, dm a szervezetbdl gyakran hidny-
z6 asvanyi anyagokat biztositja a sza-
munkra. Az asvanyi anyagok jelenléte
elengedhetetlen a szivizom sejtmemb-
ranjainak stabilizdlasadhoz, az elektromos
impulzusok atviteléhez és a szivritmu-
szavarok kockazatdnak csokkentéséhez.
A FYTOMINERAL adagoldsa: naponta
20-30 csepp nagyobb mennyiségu viz-
ben feloldva, amit a nap folyaman iszunk
meg.

A természetes étrend-kiegésziték
sordbdl jotékonyan hat még a szivre és
a keringésre a VITAMARIN, a BETAFIT,
az ORGANIC MACA, az ACAI PURE, az
ORGANIC SACHA INCHI és egyéb készit-
mények.

A prevencié keretén bellll nem sza-
bad megfeledkezniink az egészséges
életmddrdl és a rendszeres mozgésrol,
a rekredcidés sportokrol vagy legaldbb
a természetben tett, rendszeres, tempos
sétakrol. Altalanossagban elmondhato,
hogy az irritald, stimulalé hatasu és flig-
g6séget okozé anyagok — mint példaul
a koffein, az energiaitalok, a nikotin, az
alkohol és igy tovabb - fogyasztasanak
elkeruilése alapveté fontossdgu a sziv-
ritmuszavarok kialakuldsanak megel6-
zésében.

DR. JULIUS SiPOS

-

ERDEKELNI FOGJA

NEHANY Sz0
A SZIVROL

A sziv egy ©6kol nagysagu szery,
amely egyfajta szivattyuként muiko-
dik a szervezetben. Minden szivve-
rés hatasdra nyomashullam kelet-
kezik, amely 45 masodperc alatt
végigviszi a vért testiink 100 000 km
hosszu érhalézatan. A sziv egy ket-
t6s pumpa, amelynek jobb pitvara-
ba és kamrdjaba érkezik a szervezet
szbvetei dltal elhaszndlt, oxigénben
szegény, Un. vénas vér, amely innen
halad tovébb a tiid6be, ahol felveszi
az élethez sziikséges oxigént. Az
oxigénnel felfrissult vér a bal szivpit-
varon és kamran keresztil bekerdl
az artéridba, hogy onnan kiindulva
Ujra korbejarja az egész testet.

A sulyos szivbetegségek legismer-
tebb tlinetei az 6démasodas, a mell-
kasban jelentkezé szorité fajdalom,
amit légszomj és szorongas kisér.
A fajdalom éltaldban a bal karba és
véllba, tovabbd a nyak, a hat és az
llkapocs bal oldaldba is kisugarzik.
A sziv m(ikodésében fellépé zavarok
megnyilvanulhatnak heves szivdo-
bogasban, dlmatlansagban, zavaro-
dottsdgban és az ajkak kék elszine-
z&désében. A sapadt nyelv gyenge
vérkeringésre, a tul piros nyelv pedig
a testben felhalmozddott forrésagra
utal. Szivzorej esetén apré bardzda
alakulhat ki az orr végén, kdzépen.
A széltében megduzzadt orr szivna-
gyobbodasra hivhatja fel a figyelmet.

A HKO szervordja szerint a sziv
energidja 11 és 13 dra kozott a leg-
erésebb (az infarktusok sokszor dél
koril csapnak le), illetve éjszaka 23 és
hajnali 1 6ra kozétt a leggyengébb.
A hagyomanyos kinai orvoslas szerint
a sziv majusban van kitéve a legna-
gyobb veszélynek, mind fizioldgiai,
mind pedig érzelmi tekintetben.

A sziv egy izom, igy elsésorban
magnéziumra, oxigénre (mozgas,
sport), megfeleld idegi ellatottsag-
ra (laza nyaki és mellkasi gerinc)
van sziiksége. Mindemellett azon-
ban a sziv az a hely a testiinkben,

ahol az emberi lélek lakozik...
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Gondoskodjunk a testiinkrol ®7;

Eelkar

A kornyezetunkkel valé6 kommunikaciéban

a karok kiemelten fontos szerepet toltenek be.
Sorozatunk mostani részében a felkarral, azaz
a kar valltol konyokig tarto részével fogunk

foglalkozni, mig a konyoktol a csukléig huzédé

2

teriilet a kovetkez6 epizodban keriil gércsé ala.

Karjainknak koszénhetéen tudjuk ato-
lelni sajat magunkat és masokat, illetve
karjaink segitségével tudjuk kifejezni
kreativitasunkat és alkotékészségiinket.
A karokban 6t fontos energetikai pélya
halad végig, amelyek atjarhatésiga
vagy épp blokkolédasa erételjes hatds-
sal van belsé vildgunk fizikai és energe-
tikai allapotara.

VALL ES KONYOK
Tobbek kozott a karok teszik lehetd-
vé a szamunkra, hogy adjunk és kap-
junk. A kar izmai reagdlnak az érzelmi
dllapotunkra, és ha gyakran fajnak, az
arra utal, hogy felborult az energetikai
palya egyensulya. Az inak és az iziiletek
ugyanugy reagalnak, mint a karizmok.
A véllak az,,akarok” és a,kell’, az dlmok
és azok megvaldsitasa, valamint az 6réom
és a gondok kozti egyensuly kifejezdje.
A vdllak, amelyek mukodésére elsésor-
ban a sziv energidja hat, a karok legfébb
mozgatdi. Amennyiben a sziv energidja
gyenge, nem akarunk sem 0lelést, sem
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pedig szeretetet adni vagy kapni a kor-
nyezetlinktdl, s6t sajat magunktdl sem.
Ennek kovetkeztében az alkotas és az
onkifejezés irdnti vagyunk, valamint az
egylttérzésiink is legyenglil. A vallak szo-
rosan kapcsolédnak a konfliktushelyze-
tekhez, a fesziiltséghez, az onkifejezéstol
valé félelemhez és a fejlinkben keringé
gondolatokhoz.

A vallak cipelik a vildgunk terhét.
Minél tobb terhet ,rakunk rd” minél
inkdbb hagyjuk, hogy az adott konflik-
tus elhatalmasodjon rajtunk és minél
inkdbb magunkra vessziik azt, véllaink
annal inkabb megfesziilnek. Epp a val-
lakban rakédnak le leggyakrabban az
elfojtott vagyak, a kommunikécios
problémak és az érzelmek kifejezésé-
re vald képtelenség. A felhuzott vallak
belsé nyugtalansdgra és bizonytalan-
sadgra, mig a beesett vallak bintudatra,
szégyenérzetre és sulyos nehézségekre
utalnak. A véllakban lerakédott érzelmi
fesziiltség a vékonybél altal befolydsolt
kdnydkben is érezteti a hatasat.

Ha alaposabban megvizsgéljuk
a konyokiinket, lathatjuk, hogy forma-
jdban mintha egy szivhez hasonlitana.
A konyodk egyben a sziven keresztil
athalado érzelmek kdzpontja is, a szivé-
lyességlink mutatoja. A félelem legyen-
giti a vékonybelet, ezdltal a konyokot
is, amely tdmaszt ad nekiink és kife-
jezi a lénylinket. Ha valakinek nagyon
hegyes a konyodke, az arra utalhat, hogy
a multban gyakran kellett védekeznie,
mig ha valakinek laposabb, gémbo-
lyGibb, az minden bizonnyal kdnnyebben
hagyja magat manipulalni.

A konyok az érzelmi tdmaszunk az
életlinkben bekovetkezett valtozésok
sordn. A konyok fajdalma azt mutatja,
hogy féliink a valtozésoktdl, de a gyé-
zelem iranti tulzott vagy is leterhelheti.
Ha sziintelendl azon igyeksziink, hogy
falakat verjink &t, hogy mindenkibe
belekdnydkoljink a kdrnyezetiinkben,
hogy keményen leverjiink minden aka-
daélyt, hdt nem meglepé, ha egy id6 utdn
teniszkdnyokiink lesz.



HOGYAN LEHETUNK
KARJAINK SEGITSEGERE?
Sokat segithet rajtuk, ha konnyitiink az
életlinkon, és atértékeljik a prioritasa-
inkat, valamint az 6nmagunkkal szem-
ben tamasztott elvarasokat. Amennyi-
ben tulzott igényeket tdmasztunk sajat
magunkkal szemben, nem lesziink képe-
sek kielégiteni 6ket, ezért elveszitjik az
onbizalmunkat, és konydkink, illetve
véllunk is fajni kezd. Karjainknak medi-
tacidval, a szivcsakra, a vesem(ikodés és
a vékonybél miikodésének megerdsité-
sével hozhatjuk el a megkdnnyebbiilést.
Sokat segithet az is, ha nem &llunk
ellen a véltozdsoknak és megtanuljuk
szeretni az életlinket Ugy, ahogy van,
illetve nem dllitunk felesleges, gyakran
lehetetlen feltételeket magunk elé. Meg-
kdnnyebbiilést hozhat tovdbba, ha nem
akarjuk mindendron megvaltoztatni
a vildgot és a koriilottlink é16 embereket.

Biztositsunk konyokink, véllunk és
karunk szdmara elegendd idét és alkal-
mat a szeretet, az 6rom és az 6nmeg-
valésitas atérzésére. Lazuljunk el, és ne
akarjuk a vildg minden terhét a vallunkra
venni. Tegyuk le masok terhét, és osszuk
el a megmaradt sulyt az egész testiin-
kon, hogy ne terheljiik tul a véllunkat.
Lazitsuk el a csipénket, a medencén-
ket és erésitsik meg a mélyen fekvd
hasizmokat. Az emlitett terlilet ellazitasa
lehet6vé teszi az ,egész testre tdmasz-
kodast", valamint a testsuly és a gondok
sulydnak elosztdsat a testben taladlhaté
valamennyi iziilet és csont kdzott.

Talan Onék is hallottak mar a ,csont-
jainkra tdmaszkodva” kifejezést, amely
a test egyes részeinek tokéletes 6ssze-
kapcsolodasat fejezi ki a koponyatdl
a ldbujjakig, vagyis az ember egész lété-
nek beleolvadasat a teljességbe. Mert
egészséges testben ugyanigy nem

létezhet beteg lélek, mint egészséges
lélek beteg testben.

A karok leterheltségét az ENERGY
készitmények segitségével is csokkent-
hetjik. A Pentagram® termékek kozdl
az ARTRIN krém és a RENOL koncent-
rdtum egyuttes alkalmazasa nyujthatja
a leghatékonyabb segitséget. A krémet
a karokra, valamint a hasra és a szivcsak-
ra teriletére javallott felvinni.

Ajanlott tovabba a RELAXIN haszna-
lata, amely segit ellazulni, és rataldIni
a belsé csendre. Fontos lehet mindemel-
lett a bélrendszer kiegyensulyozott muiko-
dése, amir6l a PROBIOSAN gondoskodik.

A vallak fajdalmat a KOROLEN-nel is
enyhithetjlik, amely harmonizélja a sziv
energetikai palydjat.

iziileti bantalmakban jé szolgélatot
tehet a QI COLLAGEN is.

ONDREJ VESELY

-~

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

DR. GULYAS GERTRUD

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

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

RACZNE SIMON ZSUZSANNA

Fél éve visszatéré hugyuti és a hiivelyt
érinté fertézések, folyamatos diszkom-
fortérzés a problémam. 63 éves vagyok,
a menopauza, az 6sztrogénhidny hozta
a nydlkahartyadk szérazsagat, érzékenysé-
gét. A RENOL csepp volt az elsé ENERGY-s sikerélményem,
féken tartja a problémamat, de még nem oldédott meg.
Ajanlana mellé az ENERGY termékekbél még rasegitést?

Az dsztrogénhidny valdban okozhat hasonld tiineteket, mint
egy fertézéses dllapot, sok esetben a vizeletvizsgdlat nem mutat
kdrokozdt. A tdmogatdst a hugyuti nydlkahdrtya megerdsitése,
valamint az 6sztrogénhidny mérséklése jelentheti. Oriilok, hogy
a RENOL termékkel j6 tapasztalata van. Félévente javasolom
a kara megismétlését. A MYCOREN gyégygombdkat és gydgyné-
vényeket tartalmazd termék szintén a vese-hdlyag merididnon
fejti ki jotékony hatdsdt. Haromhetes ciklusokban, egy hét szii-
netet kbzbeiktatva, napi 2x1 kapszula adagoldssal javasolndm
a RENOL kura utdn. Az dsztrogénhidny kompenzdldsdban a RAW

AMBROSIA (napi 2x1 mokkdskandlnyi granuldtum) segithet.
N\

Mit javasolna fulzigasra? Felsé léguti meg-
fazastol fajt a filem 2 hétig. Rendbe jot-
tem, de kb. 1 hete, amikor elaludnék, olyan
csengést hallok, mintha a h(té zugna,
sipolna. Zavar6, mert egy id6é utdn mar
csak arra tudok figyelni a pihenés helyett. Idegeskedtem
mostanaban, nem tudom, hogy ezzel 6sszefligghet-e?

Ha kizdrhatd a halléjdrat részleges elduguldsa a gyulladds
okozta fokozott vdladéktermel6dés miatt, akkor eléfordul-
hat a nyaki izmok, az ereket kériilvevé mikroizmok fokozott
feszliltsége, amit kivdlthat a stressz. Ez a feszliltség idénként
okozhat hasonld tiineteket. Kérje manudlterapeuta segitségét
vagy dvatosan végezzen a nyak izmait ellazitd gyakorlatokat!
Segithet az ENERGY készitményei koziil az AUDIRON fiilcsepp,
melyet kbzvetleniil vagy vattdra csepegtetve éjszakdra alkal-
mazzon. Keringési zavar esetén segithet a CELITIN kapszula
(délben 1x1).

\l_)
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Klubprogramok

BUDAPEST Junius 20., KLUBELOADAS / Németh Imréné Eva természetgygyész, 1085 Budapest, Németh Imréné Eva
VIILKER.KLUB  cstitortok, klubvezet: Pihenés, nydr, sziinidd és Uticsomag az ENERGY  Baross u. 8., fszt. 1. és Németh Imre,
17.30 6ra készitményeibdl. Tandcsok a ,tdléléséhez”. (Kérjik elézete-  (kaputel.: 12) 06/20/9310-806,
sen a részvételi szandék jelzését.) energy.belvaros@energyklub.hu
energy.belvaros@gmail.com
PECSI Junius 3., KLUBTALALKOZO / Molndr Judit klubvezets: Honap Pécs, Molnar Judit,
KLUB hétfé, akcidi - terméktapasztalatok. Judit tanit sorozat: janius. Mi ~ Tompa u. 15, 06/30/253-1050,
17.00 6ra legyen nyaralaskor az Utipogyészban? Foglalkozés zérasa: aklub oktatéterme pecs@energyklub.hu
meditacio.
SIOFOKI Janius 6., KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgydgyasz, Si6fok, Angyén Jozsefng,
KLUB cstitortok, klubvezet6: A HKO szerinti T(iz elem szervei, mikodésiik és ~ Wesselényi u. 19, 06/20/314-6811,
18.00 6ra tamogatasuk az ENERGY termékeivel. aklub oktatoterme siofok@energyklub.hu
SZOLNOKI Janius 11,, KLUBFOGLALKOZAS / Németh Istvdnné Eva klubvezet: Szolnok, Arany J. u. 23, Németh Istvanné Eva,
KLUB kedd, Minden, amit tudni lehet a MYCOSYNERGY termékcsalad- Zsélya Herbahaz 06/30/169-0016, 06/56/375-192
16.00 6ra rél. (Tovébbi informécid és jelentkezés elérhetéségeinkena  és Egészséghaz szolnok@energyklub.hu
klubvezet6nél, szolnokegeszseghaz@gmail.com) oktatéterme
4 N\

VESZPREMI KLUB

SIKERES TANACSADOKEPZES

Aprilisban ENERGY alapképzést tartot-
tunk a klubban, 23 sikeres vizsgazo-
val. A képzést Czimeth Istvdn tartotta.
A haromnapos képzés sordn sok hasz-
nos informacioval, tapasztalattal gazda-
godtunk, és nagyszer(i hangulatban telt.
Gratulalunk végzett tanacsaddinknak,
és sok sikert kivanunk!

Vértes Andrea,
Torok Tamds
klubvezetdk
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Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

Energy Klub Zuglé, XIV. Stefénia ut 81. fsz. 2.

Nice Hajgydégyaszat

Haj- és fejbdrpanaszok - hajhullas, hajritkulds, ko-
paszodas, 6sziilés, korpasodas, tulzott zsirosodas,
stb. kiilsé és bels6é okainak feltarasa, személyre
szabott terépias javaslat 0sszedllitasa. Hormona-
lis eredetli panaszok - cikluszavar, klimax, tulzott
sz6rosodés, akne, kopaszodas, PCOS, inzulinre-
zisztencia — okainak feltarasa miszeres méréssel,
személyre szabott ENERGY terapia készitése.
Minden hétfén és csiitértékén 10:00-15:00 éra ké-
z6tt ingyenes termékvalasztd, candidasz(rés.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokameras hajvizs-
galat, specidlis skalpdiagnosztika, gockutatas,
mUszeres allergiavizsgalat és ételérzékenység
mérése, parazitaszirés, candidaszrés, demodex
atka-sz(rés, asvanyi anyagok és vitaminok hidnya-
nak pontos meghatérozasa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabd Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

Hétfé: 9.00-17.00 6ra.
Kedd: 9.30-17.00 6ra.
Szerda: 9.00-17.00 éra.

Csitortok:  9.30-17.00 éra.
Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

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

Nyitvatartés:

Hétfs 10.00-16.30 6rdig,

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

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktudlis
informacidok az ENERGY weboldalan, a Google-
keres6ben, azENERGY Belvarosi klub Facebook olda-
lan és az energybelvaros.hu weboldalan talélhatok.

GYORIKLUB

Szent Istvan Ut 12/3,, fsz. 4. (4-es kapucsengd)
ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas,
személyre szabott termékvalasztas és életmod-
beli ajanlas teszteléssel (Kocsis llona klubveze-
t6, tel.: +36/20/395-2688). Arcelemzés, specidlis
arcmasszazsok, svédmasszazs. (Kasza Anna,
tel.: +36/30/748-5277 ). A szolgaltatasokra id6-
pont-egyeztetés szlikséges.

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

Telefon: +36 20 4019-911, +36 20 395-2688. Nyit-
vatartdsi id6n kivil, strg6s esetben hivhato:
+36/20/395-2688, Kocsis llona.
energygyor@gmail.com
www.facebook.com/energypont.hu

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, Horvath u. 19-23. fsz., kapukod: 51.
A klubban folyamatosan igénybe veheté a dij-
mentes energetikai allapotfelmérés, csak klubta-
gok és tanacsadok részére. Lehetdség van tovab-
bd konzultaciora, valamint lelki gondozasra.
Tovabbi infé: Czimeth Istvan klubvezets, Koritz
Edit, 06 (70) 632-6316,
energybuda@energyklub.hu

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

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

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

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

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

Terépias kinalatunk: ENERGY termékek személyre
igazitasa, adagolasok beallitéasa. Allapotfelmérés,
testelemzés. Funkcionalis taplalkozasi tanacsadas.
Konzultécié szaktanacsadassal, csakrédk energeti-
kai dllapotanak attekintése, harmonizalas. Biofizi-
kai vizsgalat és terapia lehetésége termékjavaslat-
tal és személyre sz616 adagolas beéllitasaval.
Funkciondlis téplalkozasi, pedagdgiai szakta-
nacsadas, idépont-egyeztetéssel, Németh Eniko
tehetségfejleszté szaktanacsado, differenciald
pedagdgus, funkciondlis taplalkozasi és ENERGY
tandcsadodval.

Hormonegyensuly-tanacsadas  el6zetes  id6-
pont-egyeztetéssel, Puhl Andrea fitoterapeu-
ta természetgydgyasz, ENERGY tanacsadéval.
Idépont-egyeztetés, tovabbi informacié: Németh
Eniké klubasszisztensnél, valamint Németh Imré-
né Eva és Németh Imre klubvezetknél. Telefon:

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

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

MICKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

Junius 13., csiitérték, 14:00-16:00 dra: a miskolci
klubban ingyenes szamitégépes allapotfelmérést
és orvosi tandcsadast tartunk.

Tandcsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. Id6-
pont-egyeztetéshez bejelentkezés, tovabbi infor-
macid: Ficzere Janos klubvezetd, 06-30/856-3365.
2024. juniustdl péntek helyett csiitortokén lesz déle-
[6tti nyitvatartds, a klub zdrva tart pénteki napokon.
A tovdbbiakban a csiitértéki nyitvatartds:

de. 10.00-12.00 éra, du. 13.00-16:30 6ra

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejarat a Csongradi sgt. feldl)
ENERGY készitmények személyre szabott alkal-
mazasa, adagolas beallitasa, ingyenes tanacsadas
termékjavaslattal. Allapotfelmérés, természet-
gyogydsz-tanacsadas, talpreflexoldgia, Access
Bars, kiilonb6z6 masszazsok (nyirokmasszazs,
Shiatsu,Trigger-pont terdpia, gyermek- és felnétt
gerincproblémaék, kopolydzés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgaltatdsokra, massza-
zsokra elézetes egyeztetéssel.

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

Sandorné Szabd Iringé természetgydgyasz,
reflexolégus: +36/30/417-2756
szeged.meszaros@energyklub.hu
m.marti1952@gmail.com

SZEKESFEHERVARI KLUB

Székesfehérvar, Csanadi tér 3.,1/3., 6. kapucsengd
A klubban lehetéség van nyitvatartasi idében
ingyenes, személyre szabott termékajanlas és
ta-ndcsadas igénybevételére. Minden honap elsé
hétféjén, 17.00-18.00 dra kozétt klubdélutanra var-
juk az érdeklédodket aktualis témékkal, melyrdl a
klubvezeténél lehet érdeklédni.

A klubban igénybe veheté egyéb szolgéltatasok:
- Hétfé délutdn és kedd délel6tt dnismereti segitd
beszélgetés, hangterapids kezelés, bejelentkezés:
Haar Henrietta klubasszisztens +36/30/992-3406
- Cstit6rtoki napokon integrativ masszazsszolgalta-
tés, bejelentkezés: Fertig Miklés ENERGY tandcs-
add +36/20/598-4143

- Szerdai napokon energetikai allapotfelmérés,
tandcsadas, bejelentkezés: Ostorhaziné Janosi
Ibolya klubvezet6 +36/20/568-1759.

Ostorhaziné Janosi Ibolya klubvezetd,
+36/20/568-1759, janosi.ibolya@gmail.com és
szekesfehervar@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6-csiitérték, 13.00-17.00 6ra

SZOLNOKIKLUB

Zsalya Herbahaz és Egészséghaz oktatoterme
Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES  hétf6t6l-péntekig, 9.00 és
17.00 6ra kozétt dijazas ellenében vehetd igénybe,
el6zetes idépont-egyeztetés alapjan.

Tandacsadas, ENERGY termékek értékesitése.
AzEgészséghazban killonb6z6 masszéazsfajtak, termé-
szetgydgyaszati, orvosi rendelések vehetdk igénybe,
melyekhez el6zetes id6pont-egyeztetés szikséges.
Tovébbi informacié és jelentkezés Németh
Istvanné Eva klubvezetsnél.

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

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

jun. 10-én (hétfé), 17-18 éra: Parazita sz(irés
jun. 11-én (kedd), 17-18 dra:

Mindent a cellulitiszrél

jun. 12-én (szerda), 17-18 ra:
Bérbetegségek szlirése

jun. 17-én (hétfé), 17-18 6ra: Pajzsmirigy szlrés
jun. 18-dn (kedd), 17-18 ¢ra: lll6olajok

jun. 19-én (szerda), 17-18 6ra: Cellulit sz(irés
jun. 22-én (szombat), 9.30 - 15.30 6ra:
Boszorkényszombat

jun. 24-én (hétfd), 17-18 éra: Energy teak
jun. 25-én (kedd), 17-18 6ra:

Személyes terméktanacsadas

jun. 26-dn (szerda), 17-18 6ra:

Hajproblémak szlrése

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezetd.
Erdekl8dni lehet: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu
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A no maga Mekka

A né azistenné, a kiralynd, a mindenség kozéppontja. Minden figyelme 6ra iranyul.
Legalabb is az els6 harom évben egészen biztosan. Félreértés ne essék, nem

a partneriikrél van szé - higgyék el, azt nem is szeretnék -, hanem a kisbabajukrél.
Az 6 életében jelentik a mindent. Ez pedig hatalmas felel6sséggel jar, és ne feledjék,
hogy mivel Onok jelentik neki a mindenséget, nagyon kénnyen megbanthatjak.

TEST A TESTRE

Ama bizonyos, sokat emlegetett harom-
éves korig a gyermeket az anyjan kivil
nagyjabol semmi mdas nem érdekli. Csak
késébb kezd igazi térsas kapcsolatokat
kialakitani mas gyerekekkel. Az elsé
harom évben 6 a mama kedvence, és ez
jol van igy. Egy kisgyereknek sziiksége
van a testi kontaktusra az anyjaval, ezért
gyakran igényli, hogy kézbe vegyék, dlel-
gessék, becézgessék.

Véleményem szerint remek dolog,
ha a gyermek ,rdcuppanhat” édesanyja
mellére. A szoptatds ebben az esetben
nem a taplalds, hanem az érzelmi igények
kielégitésének eszkoze. Ez a legegysze-
ribb médja annak, hogy gyermekiinknek
biztositani tudjuk az abszolut védelmet,
biztonségot és elfogadast. Mindez pedig
az ember legalapvetébb sziikségletei
kozé tartozik. Ha tehadt nem szoptatnak,
anndl inkdbb tartsak kisbabajukat a lehe-
t6 leggyakrabban a karjukban. Amennyi-
ben ez a sziikséglet nem kerdl kielégités-
re, felnéttkorunkban csak csapongunk,
ugy érezzilk magunkat, mint egy kivert
kutya, toxikus kapcsolatokban éliink,
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amelyek csak az alacsony dnbecstiléstin-
ket tukrozik vissza.

Sokszor latok anyukakat, akik eltol-
jak maguktol gyermekeiket és ratitnek
a kezecskéjukre, amikor 6k 6szténdsen
probélnak bejutni anyjuk dekoltdzsaba.
Féj a szivem, amikor azt ldtom, hogy egy
édesanya nem akarja a karjaba venni
sird gyermekét, mert nem szeretné elké-
nyeztetni, esetleg haragszik ra, és a pici
gyerek emiatt teljesen kétségbeesik. Az
ilyen gyermekek egy idé utén elveszitik
az anyjuk iranti bizalmat, ami egyet jelent
az élet iranti bizalom elvesztésével. Azzal,
hogy eltoljak maguktél a gyermekiket,
nem hajlanddk az oliikbe venni, példa-
ul a drogfliggbség karjaiba vethetik 6t
a késébbi években.

Csak a szeretett gyermekbdl vélhat jol
nevelt, kiegyensulyozott feln6tt! Mindig
vegyék fel gyermekiiket, amikor csak kéri,
hordozzédk 6t kenguruban, hadd lassa
a vilagot az Onoék perspektivajabol, és
hadd érezze a testiik melegét! Ne hagyjak
6t magdra, és ne bizzak idegenek gondja-
iral Nagyon sajnalom, de az ,énidejiikre”
varniuk kell. Vagy tan azért szlltek gye-

reket, hogy azonnal betegyék valamilyen
intézménybe? A gyermek ajandék, nem
pedig teher!

KOZOS FEKHELY

Igencsak megosztd téma az egyditt alvas.
A macska, a kutya, a tyuk, sét még a kecs-
ke is a kicsinyei kozvetlen kozelében tolti
az éjszakat, csakugy, mint a bennsziilott
édesanydk mindegyike. Ez teljesen ter-
mészetes, ennek igy is kell lennie. Cse-
metéjik egész biztosan nem lesz oda
a boldogsagtol, ha éjszakéra bezérjak 6t
a sajat szobajaba. Miért jarna at kiilonben
minden éjszaka az Onok 4gyaba?

Tegyék lehetévé, hogy mindannyi-
an kényelmesen egyiitt alhassanak, és
ne higgyenek azoknak, akik azt allitjak,
hogy a gyereket igy mér soha nem fogjak
tudni kirakni az agyukbdl. Vagy valéban
ugy gondoljak, hogy gyermekiik annyira
hozzaszokik ehhez, hogy még tizenkét
évesen is Onokkel fog aludni? Ebben ne
reménykedjenek! Amint kialakul a sze-
mélyisége, a tudatos énképe, és elkezd
levalni az Ondk aurdjarol, elészor sajat
4gyra, majd sajat szobdra és térre kezd
vagyni. Mindez azonban csak hatéves
kora kornyékén kezd kialakulni. Addig
Onék is kiélvezhetik a kdzos éjszakakat és
az elalvasi ritualékat.

En énekelni szerettem a gyerekeim-
nek. Népdalokat, mantrdkat vagy jazz
szamokat. Aztan rank borult a csend és
a sotétség, amelyben csak a kis angyal-
kaim szuszogdsa hallatszott, és ez annyira
megnyugtatott, olyan mély haldval tol-
tott el, hogy én is sokkal jobban aludtam.

AZT TESZI, AMIT AZ ANYJA

A gyerekek nagyon gyorsan tanulnak,
méghozza gy, hogy Ondket utdnoz-
zak. Ondk minden cselekedetét és tettét
helyesnek vélik, és sajat igazsagukként



integraljak azokat az életiikbe. Ez minden-
re igaz: életmddjukra, taplalkozasi szoka-
saikra, 6nkifejezésiik médjéra. A gyerekek
még az érzelmi profiljukat is lemasoljak.
Mindenben majmoljak Onoket!

Ebbdl eredendéen gyermekiik nem
fog példaul édesség utan sirni, ha Onok
azt nem kinaljak fel neki. Ha egy gye-
reket cukorral tomink, az egyébként is

a mi blintudatunk megnyilvanulasa, ami-
ért nem forditunk ra elegendd figyel-
met. Errél a témardl egy kilon konyvet
lehetne irni. Ne béantsak gyermekiiket
azért, mert kovér és nem mozog, hiszen
Onék etetik 6t, és Ondk mutatjak neki,
mennyit és hogyan kell mozogni. Ha
Onék egészségesen taplalkoznak, vizet
isznak, és reggelente edzenek, akkor ez

a minta beivodik a gyermekiik agyaba, és
mivel csemetéjiik leginkabb Ondkre akar
hasonlitani, azt fogja tenni, amit mutat-
nak neki. Ez a tudat rakényszeriti Onoket,
hogy jobb emberré valjanak! Nem sajat
maguk, hanem a gyermekiik érdekében.
Itt ugyanis mar rég nem Onokrél van sz6.

TEREZA VAR VIKTOROVA
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A yin-yang elmélet vezérfonaldt hét
alaptorvény és tizenkét tétel alkotja.

(A magyar helyesiras szerint alkalma-
zandé jin és jang helyett megtartottuk
az idézett konyv angolos, yin és yang
irasmodjat. — A szerk.)

» A dolgok az egyetemes és egyediil-
valé végtelen elkiilonilt részei.

» Minden véltozik.

» Minden ellentét két dologbdl all,
amelyek egymas kiegészitoi.

» Nincs két teljesen azonos dolog.

» Minden éllapotnak megvan az ellen-
téte.

» Barmely szélséséges dllapot ellenté-
tének jeleit mutatja.

» Aminek kezdete van, annak vége is
van.

» A végtelen yinre és yangra osztja
onmagat.

» Avyin és ayang a vildigegyetem Orok-
kévalé mozgasabdl fakad.

» Avyin centripetalis, a yang centrifuga-
lis; a ketté egydtt teremti az Gsszes
energiat és jelenséget.

» A yin vonzza a yangot és a yang
vonzza a yint.

» Avyin taszitja a yint és a yang taszitja
a yangot.

» Két jelenség kozodtt a vonzds és
a taszitas erdéssége aranyos a yin-
yang Osszetételiikben levd kilonb-
séggel.

» Minden jelenség rovid ideig tarté
és szlintelenll valtoztatja yin-yang
Osszetételét.

» Semmi sem kizardlag yin vagy yang;
mindenben kettésség van.

» Semmi sem semleges; minden vagy
yinben, vagy yangban gazdagabb.

» A yin, illetve a yang viszonylagos:
a nagy yin vonzza a kis yint, a nagy
yang vonzza a kis yangot.

» Szélséséges, végletes megnyilvanu-
lasuk esetén atlényegiilnek egymas-
ba: a yin yangga, a yang yinné valik.

» Minden fizikai értelemben létezé
test, forma belsejében yin, a felszi-
nén yang van.

Minthogy aligha taldlkozunk tisztan
yin vagy tisztdn yang éllapottal, sok-
kal inkabb a ketté keverékével, azt az
alapelvet kell kdvetniink, hogy elséként
a betegség f6 tlineteit vessziik szemigy-
re, s csak azutén foglalkozunk a péciens
yin-yang alkataval. Altaldban: a heveny
betegségek esetében a legsulyosabb
tinetekkel torédjunk, az idilt betegsé-
geknél viszont az illeté alapvet6 alkati
sajatossagaival, viselkedésével.

Egy alkatdra nézve yang tipusu
személy, akinek étrendjérél, taplaléka
Osszetételérél ugyanez mondhaté (voros

huasokban
és nehéz
ételekben
gazdag), yang
betegségekre
hajlamos, mig egy yin
alkatu és taplalkozasu (kevés

vagy semennyi hust nem fogyaszt,
étrendje teljesértékl fehérjében hia-
nyos) egyén yin betegségekre.

Hozzd kell azonban tenni, hogy ez
még sincs mindig igy, mivel a yin vagy
a yang karakter erdés tulsulya esetén
yang, illetve yin tipusu altinetek (fals
yang, fals yin) léphetnek fol. Példdnak
okaért egy vékony, gyenge, hidegség-
rél panaszkodé és féként vegetéridnus
taplalkozasuy, tehét yin alkatu (yin-gyen-
ge) egyén szélséséges egyensulyvesztés
kovetkeztében, illetve allapotaban jel-
legzetesen yang betegségben is szen-
vedhet: példaul magas laza van, orra,
arca kipirult, tudejébdl sdrd, sargds
véladék urdl. Ezeket yang altlineteknek
(fals yang tlinetek) nevezziik, és a kife-
jezetten pangasra/tolulasra és lazra valo
gyogyfiivek mellett (a heveny tlineteket
kezelendd), olyan diétéval kell gyégyita-
ni, amely egyensulyba hozza a szélsésé-
ges yin allapotot, azaz megsziinteti az
idult elégtelenségeket.

Forrds: Michael Tierra: Gydgyfiiveskényv,

Hunga-Print Nyomda és Kiadd, Budapest, 1991,
kozreadja: K. G.
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Terapias modszerek )

Mivészetterapia

A mivészetterapia altalaban tokéletesen kiegésziti a pszichologiai
tanacsadasokat. A pszichoterapia egy olyan formajarél van szd, amely

a festészetet, a rajzolast, a szobraszatot (keramiakészitést) hasznalja
nevelési eszkozként, illetve az egyébként nehezen kifejezhet6 érzelmek,
élmények és tarsas kapcsolatok kifejezését segité modszerként.

Az art-terdpia nemcsak a diagndzis
feldllitasa soran segitheti a szakember
munkajat, hanem kivélé szabadidés,
alkotdi tevékenység is egyben. Tdmo-
gatja a személyiségfejl6dést, valamint
a szenzomotoros és kognitiv képes-
ségek fejlesztésére iranyuld gyakorlati
munkat.

Mi a mdvészetterdpia lényege?
A terdpia sordn uUjra felfedezhetjlik
magunkban a gyermeki jadtékossdgot és
kozvetlenséget, nem foglalkozunk azzal,
mit gondolnak rélunk masok, hogyan
itélnek meg minket, hogyan értékel-
nek a kornyezetiinkben él6k vagy akér
mi magunk. Nem érziink késztetést
arra, hogy 06sszehasonlitsuk magunkat
masokkal.

REGEN ES MOST

Az art-terdpia uttoréi tobbnyire olyan
képzémuvészek voltak, akik pszicho-
terdpian vettek részt, és azt keresték,
hogyan lehet a mUvészetet a pszicho-
terdpias eljarasokkal és azok alkalma-
zasaval 6tvozni a kezelésben. A terdpia
eredete a XX. szdzad '30-as éveire vezet-
het6 vissza az Egyesiilt Allamokban.
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Eurépdban pedig Hans Prinzhorn
német pszichiater és mlvészettorténész
1922-ben adta ki a Lelkibetegek miivésze-
tecim( konyvet, mely elmegydgyintézet-
ben fekvé betegek alkotasait tartalmaz-
ta (Id. Prinzhorn Gyljtemény).1945-ben
Adrian Hill haszndlta els6ként a muvé-
szetterdpia kifejezést az Art Versus lliness
(Miivészet vagy Betegség) cim( kdnyvé-
ben. A mUlvészetet id6tdltésre hasznalta,
mig 6t magat tbc-vel kezelték. Késébb
masokon segitett modszerével, féleg
a hédboru sordn kért szenvedetteken.
(Forrds: Wikipédia)

Magyarorszagon Selig Arpdd (1880-
1929) elmeorvos Hans Prinzhorn minta-
jara elkezdte gydjteni lipétmezei bete-
gek alkotdsait. A munkat Zsakd Istvdn
elmeorvos folytatta, 1930-ban pedig lét-
rejott a Selig Muzeum. A kidllitott muve-
ket nem muvészi alkotdsokként, hanem
mint orvostudomanyi leletegydittest tar-
tottak szamon. (Forrds: muveszetterapia-
val.hu.) A szerk.

A képzdmUlvészet-terapia egyelbre
nem rendelkezik egyértelmlen meg-
hatérozott szakmai statusszal, adekvat
keret- vagy szabdlyrendszerrel. A terd-

pidt napjainkban leginkdbb a fogya-
tékkal élék kulonleges odafigyelést
és banasmodot igénylé nevelésében,
a pszicholodgidban, az egészségligyi és
szocialis szolgaltatasok terén alkalmaz-
zak, mindazok esetében, akik nehezen
tudjdk magukat verbalisan kifejezni —
pszichdézisban szenveddk, serdllék és
gyermekek, idések és szellemi fogya-
tékkal él6k.

Az art-terdpia gyakran szolgal a leg-
kiilonfélébb pszichoterapias kezelések
elészobdjaként, ,bemelegité” gyakorla-
taként. A muvészetterdpia végezhetd
egyéni vagy csoportos forméaban, de
minden esetben a miivészet harom alap-
vetd dgdra épitkezik, mely a képzémUivé-
szet, a zene és a szinhdz.

Az art-terdpia nem feltétlenll csak
a mentdlis egészség helyreallitdsanak
egyik eszkdze lehet. Véleményem sze-
rint rendkivil sokat segithet abban,
hogy képesek legylink ellazulni, meg-
ismerni és megérteni sajat magunkat,
érzéseinket és sziikségleteinket. Hoz-
zdjarul abbéli félelmeink ellizéséhez,
hogy valamit elrontunk, hogy valami-
ben tévediink, vagy, hogy amit tesziink,



nem fog tetszeni a kdrnyezetiinknek.
A mlvészetterdpia fokozza az elége-
dettséglinket, ezaltal nagymértékben
ndveli az dnbizalmunkat. Emlékezzenek
csak vissza, hogyan érezték magukat,
amikor sikerilt valamit jol megcsinal-
niuk!

ELONYOK ES ALAPPILLEREK

Az art-terdpia el6nyei:

» belsé relaxaldsra, ellazuldsra tanit,

» tadmogatja az érzelmifejlédést - féleg
a gyerekeknél,

» segit ledonteni a pszichikai korlato-
kat,

» el6segiti a pozitiv kapcsolatok kiala-
kitdsét és a kiegyensulyozottsadg
elérését,

» hozzdjarul a blokkolt pszichés tar-
talmak, valamint az eszilink altal fel-
foghatatlannak vélt ellentmondasok
kifejezéséhez.

A mUvészetterdpia harom alappillére:

1. A képzémdlvészeti gyakorlatok
kozil az aldbbiak hasznalatosak
a leggyakrabban:

» szabad firkalas,

» csoportos festés,

» ujjal-, vagy kézzel festés,

» tematikus modellezés,

» Ujsdgokbdl, magazinokbdl vagy
fényképekbdl kivagott képekkel
készitett kolldzs.

2. A zeneterapia a dallamok,

a hangok és a ritmus nyujtotta

élményre dsszpontosit, elsésorban

latassériltek esetében:

» barmilyen zenei irdnyzat; zene-
hallgatas, zenei fantazia, ének,

» hangszerek haszndlata (dobok,
triangulum, ritmusbotok, stb.),
a test, mint hangszer,

» a voice therapy csak az emberi
hangot hasznositja, hangszerek
nélkiil,

» tancos improvizacié zenére.

3. A drdmaterdpia az aldbbiak
segitségével tdmogatja bizonyos
pszichés zavarok, szocidlis
kotédések, illetve testi vagy mentalis
sérilések kdvetkeztében kialakult
problémak kezelését:

» improvizacio,

» gesztikulacio,

» verbalizacié,

» mMozgas.

ALAPMODSZEREK ES
MUVESZI INSPIRACIO
Barmennyire is tavolinak tlnik a mivé-
szi inspiracié fogalma, higgyék el, hogy
nemcsak a kortars muvészek, hanem
mindannyian gyakran haszndljuk a hét-
koznapi életlinkben.

Transzformacio (megosztjuk
a kilonboz6é muvészeti agakkal — kolté-
szet, zene, film, stb. — kapcsolatos benyo-
masainkat, érzéseinket, élményeinket).

Helyezzék magukat kényelembe, és
tegyék fel kedvenc zenéjiket. Mindegy,
hogy az rockhimnusz vagy komolyzene.
Készitsenek ki maguknak egy papirla-
pot, szines ceruzdkat, vizfestéket vagy
zsirkrétakat. Hangolédjanak ra a zené-
re, engedjék, hogy a dallamok atjarjak
a testliket, és kezdjenek a zene hall-
gatasa kozben rajzolni. Barmit, barmi-
lyen formékat. Hasznaljanak tobb szint
vagy akar csak egyet. Semmit nem
ronthatnak el, semmit nem csinélhat-
nak rosszul. Miutén végeztek, figyeljék
meg az Onék altal rajzolt képet, nézzék
meg, milyen szinek vannak tulsulyban
a képen. Hogy érzik magukat, mikdzben
nézik a képet? Milyen formékat rajzol-
tak leginkdbb?

Imaginacié (megvalésitjuk az éber
allapot sziilte elképzelést).

Késziiljenek ismét el6, ahogy a transz-
forméciénal is tették. A feladat a kovet-
kezé: rajzoljék le azt a helyet, ahol épp
lenni szeretnének. Hasznaljak a képzelet
erejét, ne féljenek a részletek megjele-
nitésétél sem! Ha végeztek, kdvetkez-
het a kiértékelés. Allitsak ki valahova
az Onok altal rajzolt képet, és meritse-
nek bel6le energiat! Mit mond Ondknek
a kép, amit rajzoltak?

Rekonstrukcié (részletek kivagasa,
amelyekbdl 6sszedllitunk egy teljes egé-
szet).

Ennél a gyakorlatnal olléra és ragasz-
tora is sziikséglk lesz. Vegyék el az
elsé képet, amelyet a zenehallgatas
alatt rajzoltak. Vagjak szét kilonbozé
méret( és formaju alakzatokra. A kiva-
gott darabokbdl készitsenek egy tiszta
lapon egy fa formdju kolldzst. Nem kell
a kép 0Osszes kivagott darabkajat fel-
hasznalniuk, és nyugodtan egészitsék ki
a kollazst valamilyen rajzzal is, ha szlik-
ségesnek tartjdk. Ismét adjanak teret
a képzeletiiknek!

Animéacié (kdrnyezetiinket példaul
llatokkal vagy targyakkal személyesit-
jik meg).

Keressenek olyan targyakat a hazban,
amelyekkel megszemélyesithetik a csa-
lddtagjaikat, amelyekbdl az édesanyjuk,
a feleségik, az édesapjuk, a férjuk, test-
véreik, gyerekeik valhatnak. Gondoljak
végig, mit hoztak létre. Hogyan érzékelik
az adott targyak/személyek szerepét az
életiikben? Mit jelentenek az Onok sza-
mara?

Koncentracié
alkotasa).

Hasznaljak fel a transzformacié képé-
nek egy részletét, és kompondljdk bele,
ragasszak abba a mandaldba, amelyet
éppen készitenek. Szinezzék ki és egé-
szitsék ki a mandalat rajzzal, az érzéseik
és igényeik szerint.

Ujrastrukturalas (a kép atalakitésa,
Ujragondoldsa).

Vegyék elé az animacié képét, és
strukturdljdk Gjra a targyak altal megsze-
mélyesitett csalddot. Valtoztassak meg
a targyak elrendezését, rendeljenek hoz-
zajuk Uj funkciokat. Melyik kép tetszik
Ondknek jobban? Ez vagy az eredeti?
Milyennek érzékelik a valtozast?

A kreativitds és a szinek szémtalan
modon atvezetheték a hétkoznapi élet-
be. Az alkotéi folyamat el6tt hango-
lédjanak ra a terapidra: kapcsoljak be
az aromalampat, kenjék be a keziket
gyogynovényes krémmel, egyenek vala-
mi finomat. Figyeljenek az aktudlis érzel-
meikre (pozitivakra és negativakra egy-
arant), érzéseikre, és ,fessék le” a benyo-
masaikat. Mindez remek k&zds id6toltés
lehet, nem csak a gyermekeikkel.

(példaul mandaldk

A MUVESZETTERAPIA CELJA
A mi hétkdznapi életiinkben nem egy
mUvészi remekm{ megalkotasa a cél.
A lényeg, hogy a képzém(ivészeti terd-
pia keretén belll barmit megalkotha-
tunk, amit az érzéseink diktalnak, amit
ugy érziink, hogy ki kell fejezniink.

Az alkotds emberi szlkséglet, az
emberi 1ét igazi fliszere, amely gazda-
gabba teszi a belsé vildgunkat és éle-
siti az érzékszerveinket. Fontos, hogy
alkossunk, és ne szoritsuk hattérbe ezt
a képességiinket.

MARCELA STASTNA
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Hiszek a szépségben
és a szeretet erejében

Ezen szavak alkotjak a szivcsakra harmonizalasahoz hasznalt
megerdsité mondatok, onbizalmat nével6 formuldk, nyugtaté
»imak” egyikét. E mondatoknak az ismételgetésével harmonizalni
tudjuk csakrdinkat és mentalis adllapotunkat, mert a pozitiv
allitdsoknak és gondolatoknak bizony megvan ez a hatasa.

Természetesen ezt a folyamatot ténye-
z6k egész sora képes felgyorsitani, dm
a meger6sité mondatok hatdsat mas
tényezék viszont legyengithetik, sot
akér el is nyomhatjak. Nem az a fontos,
amit mondunk, hanem, hogy milyen
a hozzaallasunk egy-egy dologhoz vagy
torténéshez. Ebben a tekintetben pon-
tos képet adnak nekiink az olyan régi
szélasok, mint a ,vizet prédikal és bort
iszik”, vagy ,a sok beszédnek sok az
alja”. Nem a kimondott szavak fonto-
sak tehdt, hanem az, amiben valéban
hiszlink, illetve az, hogy milyen gon-
dolatok és képek jellennek meg a lelki
szemeink el6tt és hogyan éljlk 4t azokat
a tudatalattinkban.

Tobb példat taldlunk az evangéliu-
mokban is, amelyekben a ,hited meg-
gyogyitott” kijelentéssel is taldlkozha-
tunk. Itt nem a hitrél van sz6, ahogyan
azt a mai haszonelvi tarsadalom torz
formaban értelmezi, hanem az egyén
pozitiv gondolkodasardl, arrél a belsé
megqgy&éz&désérdl, amely egy bizonyos
pillanatban segit beinditani a szervezet
ongydgyito folyamatait.

A NELKULOZHETETLEN Viz

A szé vildgmegvaltod erejérél tanus-
kodnak Masaru Emoto vizkisérletei is.
Allitasait és munkajanak eredményeit
a tudomanyos koz0sség a mai napig
ellentmondasosnak tartja és fenntarta-
sokkal kezeli. Orosz tuddsok hasonld
kisérleteket végeztek kiilonb6zé nové-
nyek magjaival. Azoknak a novények-
nek a csirdzésat és életképességét
tanulmanyoztak, amelyek felett pozitiv
megerdsité mondatatokat mondtak ki,
valamint azokét, amelyek kozelében
negativ szavak hangoztak el. Allitlag
a negativ megerésité mondatok, akér

20 ~ VITAE MAGAZIN

hangosan és ingertlten, akar sut-
togva hangzottak el, tonkretették
a novények DNS-ét, szétszaggattak
a kromoszémakat. Ezek a magok nem
hoztak termést vagy egészségkarositd
mutdcidik alakultak ki. A pozitiv szavak-
kal épp ellenkezé hatast tudtak elérni:
a sugdrzasok és mas kéros eljardsok
kovetkeztében elézéleg sérilt magok
is megfelel6en, deformécié jelei nélkdil
fejlédtek. A viz, az informacidk hordozé-
jaként, kiemelten fontos szerepet toltott
be a kisérletekben.

Ha tudjuk, hogy bioldgiai testlink
egyik legfontosabb alkotéeleme a viz
— egy Ujszlilott esetében a test 90%-at,
mig egy meglett koru felnéttnél is tobb
mint a kétharmadat teszi ki —, vajon
tudatdban vagyunk-e a viz energiain-
formaciés potencidljanak és a tarsada-
lom negativ befolyasa altal torténd visz-
szaélés lehet6ségeinek is? Ezért van az
egyéb 6ngyogyité folyamatokkal egyitt
alkalmazott pozitiv megerdésité monda-
toknak potolhatatlan szerepe.

ALETEZO EN

A szivcsakra szanszkrit megnevezése
szimbolikus jelleggel bir — az andhata
nemcsak azt jelenti, hogy ,levertség,
csliggedtség”, hanem azt is, hogy ,sér-
tetlen, ép”. A mellkas kozepén, valahol
szivmagassagban valé elhelyezkedése
a személyiség képzeletbeli kozpontjat
jelképezi, a helyet, amelyet megérintiink,
amikor magunkrél beszéliink, mikézben
az En itt mar nem az ego funkcidjara
emlékeztet, hanem a Létez6 Enre.

A szivcsakra aktivitasa altal meghata-
rozott szeretet egy magasabb fejlédési
szinten all6 k6zosség kontextusdban kel
életre, és a kvantumtdrvények, mint spi-
ritudlis tdérvények megismeréséhez kap-

csolodik, a ,minden mindennel 6ssze-
fligg” értelmében (vagy ahogy errdl
Hermes Trismegistos beszél — ahogy fent,
ugy lent, ahogy kint, gy bent). A szere-
tetiink mindenkit segit meggyogyitani,
igy sajat magunkat is. A gydégyulot és

a gyogyitot egyarant.
MIROSLAV KOSTELNIK
e . N
A SZIV ES
A SZIVCSAKRA

A sziv nem csupdan a vér pumpa-
ja, hanem testlink lelki és szelle-
mi funkcidival is kapcsolatban All.
Lelkiink otthonaként, létezésiink
kozéppontjaként szoktuk jelle-
mezni. A lélek szempontjibdl
tehat a sziv is érzékszerv, melynek
legfontosabb feladata az egység
és a szeretet fenntartdsa. A sziv
kapcsolatban all a szivcsakraval,
és ha annak funkcidja séril, az
szivbetegséghez, szivritmuszavar-
hoz, érelmeszesedéshez, vérnyo-
masproblémakhoz, legyengilt
immunrendszerhez vezethet. Ezek-
ben a problémdkban az ENERGY
készitményeket illetéen leginkdbb
a KOROLEN, a RUTICELIT, a RENOL,
a VITAMARIN, a FLAVOCEL,
a STIMARAL, a RELAXIN és mind-
ezekhez csatlakozva a MYCOCARD
lehetnek segitséglinkre.
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Az ENERGY céggel és kivald termékeivel
véletlenul ismerkedtem meg a tavalyi
nyaraldsom soran. Egészségi probléma-
imat mindig is természetes Uton igye-
keztem megoldani, ezért az ENERGY
bioinformacios készitményei azonnal fel-
keltették az érdeklédésemet. Els6ként az
asvanyi anyagok 100%-ban természetes,
kolloid oldatdt, a FYTOMINERAL-t pro-
baltam ki. J6tékony hatdsa nem vdératott
magdra sokdig, mar par nap utan sokkal
jobban éreztem magam, de ami a legfon-
tosabb, végre sikerilt lekiizdenem a mar
régota tart6 faradtsagot, ami lassacskan
teljes kimeriltségbe csapott at.

A kovetkezd készitmény a probiotiku-
mokat tartalmazo, inulinnal és chlorella
algdval gazdagitott PROBIOSAN volt. Ezt
a terméket hosszu tdvon alkalmazom, min-
dig 21 napig szedem a kapszulakat, majd

Tavaly szeptemberben bejutottam alma-
im sportiskolajadba. Oktéberben elkezd-
tem egyre rosszabbul érezni magam,
majd kiderilt, hogy mononukleézis-fer-
t6zésem van. Majkimél6 diétat kellett
tartanom, de ami még ennél is rosz-
szabb volt, hogy az orvosok nyugalmat
irtak el6, igy nem jarhattam edzésekre.
Elkezdtem naponta haromszor szedni
a REGALEN-t (6sszesen két Uvegcsével
szedtem be), majd késébb a HAWAII
SPIRULINA-t. Ezeket a csodalatos zéld
tablettdkat még most is szedem.

Két honap pihenés utan djra edzhet-
tem, még az edzém is azt mondta, hogy
nem hitte, hogy ilyen hamar vissza tudok
térni. A teljesitményem pedig nem
romlott! Mikdzben van, aki a betegség

tartok egy hét szlinetet. Az6ta semmiféle
emésztési panaszom nincsen, és a felet-
tébb kellemetlen puffadasom is megsz(int.
Raadasul, mivel jobb lett az emésztésem,
a b6érom éllapota is sokat javult.
Hihetetlenll hatékonyak tovab-
ba az ENERGY bioinformacios krémei
is. Egymas utan az Osszeset beszerez-
tem magamnak, és az épp aktualis igé-
nyeim szerint haszndlom O6ket. Mindig
szem el6tt tartom, hogy a megfelel
reflexpontoknal vigyem fel a krémeket
a béromre, hogy erételjesebben tudjak
hatni a pontokkal 6sszekottetésben allo,
esetlegesen felborult egyensulyu szer-
vek allapotdra. A krémek pontosan az 6t
elem energidinak megfeleléen mukod-
nek. Sosem hittem volna, milyen kevés
kell a kinzé hat- és fejfajas elmulaszta-
sahoz! Sajnos vilagéletemben frontérzé-

kovetkezmé-
nyeit még fél
évig nyogi...
Most tavasz-
szal indult
a versenysze-
zon, de én mar felkész
vartam, mert idében
elkezdtem szedni
a BARLEY JUICE-t.
Szeretnék koszontetet
mondani az ENERGY-nek
a paratlan készitményeiért!

MARKETA ZAKOVA
Zabreh

keny voltam, és id6jarasvaltozas esetén
sokat szenvedtem. Ma mar nem fliggok
az id6jarastol, mert itt van nekem az
ARTRIN, amely felbecsiilhetetlen segit-
séget nyujt. A kellemetlen labdagadast
és a nehézlabérzést a RUTICELIT segitett
megsziintetni, sét, véleményem szerint
a visszereim is jobb allapotba kerdiltek.
Egyszer(ien minden termék mukodik!
Ami pedig kilonosen fontos, és ami egy
id6 utadn valdban tudatosodik benniink,
hogy a fizikai megkdnnyebbiilés a menta-
lis llapotunkon is azonnal visszatiikr6zé-
dik. Ezért szivbdl ajanlom mindenkinek az
ENERGY készitményeit! En magam egész
biztosan 6rommel és kivancsian folyta-
tom a tovabbi termékek kiprobaldsat.

EVA PETRZELKOVA
Plzen
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Kave, a mindennapi orom forrasa

Onék is imadjak a kavét? En el sem tudom képzelni az
életemet nélkiile. A reggeleim nem lennének olyan kellemesen
illatosak, hidanyozna beléliik ennek a finom italnak a varazsa.
Tartozzanak akar a kavé szerelmeseinek tdboraba vagy sem,
ismerkedjiink most meg a kavéval egy kicsit kozelebbrol!

B

MIFELE NOVENY A KAVE?

A kdvé nem mas, mint a kavécserje
termésének a magja. A cseresznyéhez
hasonlé termések belsejében mindig
két, egymassal szemben elhelyezke-
dé, zold kavészemet taldlunk. A kavé
a buzérfélék csalddjanak egyik nemzet-
sége. Az eredendéen vadon él6 kavéfat
vagy kavécserjét ma hatalmas kavédl-
tetvényeken termesztik a vildg szub-
tropikus és tropikus teriiletein. A Fold
legnagyobb kévétermeszté orszéga
egyértelmiien Brazilia. Ot kdveti Viet-
nam, Kolumbia és Indonézia. A legna-
gyobb kavéfogyasztok pedig a finnek,
a norvégok, a hollandok és a svédek.

A KET LEGISMERTEBB FAJTA

Az arabica a vildg kavétermelésének
kdzel 70%-4t teszi ki. Az intenziv, vira-
gos illaty, hosszukas formaju, nagyobb
méreti arabica szemek jobb miné-
séglek. [ziikkben lagyabbak és édeseb-
bek, mivel tobb cukrot tartalmaznak.
Az arabica termesztése és betakaritasa
tobb szakértelmet és odafigyelést igé-
nyel, rdadasul ez a fajta kevésbé ellen-
allé6 a betegségekkel és a kartevékkel
szemben. Ezért dragabb, mint a robus-
ta, amelynek kisebb, kerek szemei 2-3x
tobb koffeint tartalmaznak. A robusta
ize er6sebben keserd, illata pedig kevés-
bé intenziv.

A KAVE TORTENETE
A kavécserje eredendben Etidpidbdl
szarmazik, ahol ma is az orszdg vadon
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él6 novényfajtiinak egyike. Az afrika-
iak kdsat készitettek a kavécserje ter-
méseibdl, amelyet allattakarmanyként
hasznositottak, illetve amelyet élénki-
t6, batorsdgnovelé szerként kindltak
a harcosoknak. A rabszolgakeresked6k
révén a kdavé eljutott elészor Ardbia-
ba, majd onnan a zarandokuton Indi-
dba, végil a velencei kereskedéknek
kdszonhetben, a XVII. szazadban Euré-
pabaiis.

Az Oreg kontinensen eleinte bizal-
matlanul viseltettek irdanta, de miu-
tan Vill. Kelemen pdpa megaldotta ezt
a hitetlenek 3altal oly nagyon kedvelt
italt, a kavé a csokoladé és a tea utdn
a harmadik legjelentésebb forro ital lett
Eurépdaban. A holland kereskeddk tgye-
sen megjosoltdk a kavé sikeres jovéjét,
ezért aztdn el is kezdték termeszteni
a holland gyarmatokon. Szintén a hol-
landoknak kdszonhetd, hogy a kavé az
Ujvilagot is meghdéditotta.

MIERT IGYUNK KAVET?

A kavé gyulladdscsokkentd anyagokat
és antioxidansokat, példaul polifenolo-
kat tartalmaz. Habar még nem is olyan
rég sokan el akartak minket tantoritani
a kavéivastol, a legutdbbi kutatdsok sze-
rint, ha a kavét ésszel fogyasztjuk, sokkal
tobb a pozitiv hatdsa, mint a negativ.
Képes csokkenteni a szivinfarktus, az
agyvérzés, a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek, valamint a kroénikus hepatitisz
kockazatat. Egyes vélemények szerint
hozzdjarul az olyan neurolégiai beteg-

ségek megel6zéséhez, mint amilyen
a Parkinson-kér és az Alzheimer-kor.
Csokkenti az olyan anyagcsere-beteg-
ségek kialakuldsanak esélyét is, mint
amilyen a 2-es tipusu cukorbetegség.
Természetesen csak abban az esetben,
ha a kdvét nem 3 kockacukorral isszuk!
Koffeintartalmanak koszonhetéen eré-
siti a koncentraciot, noveli a teljesit-
ményt és jé kedvre derit, mivel fokozza
a dopamintermelést az agyban. Minde-
mellett az adrenalin- és a szerotoninter-
melést is serkenti.

A KAVEFOGYASZTAS
KOCKAZATAI
Ami a kavé tekintetében ellentmon-
dasos, az a koffeintartalma, elsésor-
ban azért, mert a koffeinnel szembeni
érzékenység minden embernél elté-
r6. Ahogy szamtalan mas szernél, ugy
a koffein esetében is kialakulhat fiig-
g06ség. Ha valaki koffeinfiiggé, de nem
tudja a szervezete szédmdra biztosita-
ni ezt az anyagot, annak fajhat a feje,
idegessé, ingeriiltté, faradttd vagy szo-
rongéva vélhat, sét alvasproblémai is
lehetnek. A koffein a&tmenetileg enyhén
noveli a vérnyomast.

A kavé vizhajté hatdsu, ezért
a fogyasztasat érdemes mas folyadékkal,
ha lehet, tiszta vizzel kiegésziteni. Fokoz-
za a gyomornedvek kivalasztasat, igy
a gyomorfekélyre hajlamosaknak, és az
inzulint hasznald, 1-es tipusu cukorbe-
tegségben szenvedéknek csak nagyon
6vatosan szabad kavét inniuk.




MIT KESZITSUNK KAVEVAL?
Mindenkinek megvan a maga kedvenc
kavéitala. Ha a kavét annak teljes intenzi-
téséban, izében és illatdban szeretnénk
élvezni, akkor az eszpresszé a legjobb
vdlasztds. Az olaszokndl ehhez taldn
senki sem ért jobban: 30 ml eszpresz-
sz6hoz 7 gramm mind&ségi arabica kavé
kell, amit 9 bar nyomdason 30 masodper-
cig kell fézni. A megfeleléen elkészitett
eszpresszo paradox modon sokkal keve-
sebb koffeint tartalmaz, mint az ameri-
cano nevl csepegtetett kavé.

A kavébol szamtalan ital készithetd
habositott tej, alkohol, jég vagy egyéb
folyadékok hozzaadésaval. Feldobhat-
juk vele a desszertjeinket, 0sszetéveszt-
hetetlen izének készonhetéen gyakran
kombindljuk kilonb6z6 csokoladékkal,
flszerezhetjik vele az édes krémeket,
a sUteményalapokat, de a benne taldl-
haté cserz6anyagoknak kdszénhetéen
husételeink izét is gydnyorien kiemeli,
mikdzben omlésabbd teszi a husokat.

A KAVEIMADO

Reggelente az elsé utam a kévéf6z6hoz
vezet, és minden napomat az utazésa-
imrél hazahozott kis csészék valame-
lyikébe lefézott kavé kihorpintésével
kezdem. Naponta 3-4 jo er6s, keser(
presszét iszom. Nyaranta olykor egy kis
frappéval is meglepem magam, és az
utébbi években egyre nagyobb rajon-
goja vagyok a frissité eszpresszé-tonik
kombinacionak. A kavé szamomra nem
csak egy ital, hanem, ahogy a legtdb-
blink esetében, ugy az én életemben
is egyet jelent par perc nyugalommal,
a rohané nap rovid megszakitdsaval,
a pihenéssel, a baratok vagy a csalad-
tagok korében eltoltott, felhétlen per-
cekkel. Szerintem rengeteg szerelem és
baratsdg vette kezdetét egy kdvémeghi-
véssal. A kdvé olyan ital, amely 6sszekdti
az embereket.

ZUZANA KOMURKOVA

KAVES KEKSZ

HOZZAVALOK: 275 g finomliszt, 20 g
finomra 6rolt kdvé, egy csipet tonkabab
vagy vanilia, egy csipet sé, 60 g porcu-
kor, 200 g vaj.

ELKESZITES: A szdraz 6sszetevéket
Osszekeverjik, fokozatosan hozzdadjuk
a felkockazott vajat, majd 6sszegyur-
juk a tésztat. Becsomagoljuk frissentar-
t6 félidba, és betesziink egy éjszakara
a hitébe. A tésztabdl hengert forma-
zunk, amibdl azonos nagysagu szelete-
ket vdgunk, majd azokat golyokka gyur-
juk. Egy keksznyomé forma vagy egy
villa segitségével lenyomjuk a golydkat.
180 °C-ra el6melegitett sttében kb.
8-10 percig sitjik a sutépapirral kibélelt
tepsiben.

KAVES FUSZERKEVEREKBEN
MARINALT MARHA STEAK
HOZZAVALOK: 4 marhasteak bélszinbél
vagy hatszinbdl, 2 evékanal olivaolaj,
1 evékandl j6 mindségu, frissen 6rolt
kavé, 1 kavéskanadl 6rolt romai komény
(szaraz serpenySben el6zbleg megpi-
ritva), 1 kavéskanal fistolt flszerpapri-
ka, egy-egy csipet chili és feketebors,
2 csipet so.

ELKESZITES: A husszeleteket alapo-
san bedo6rzsoljik olivaolajjal és az 6ssze-
kevert flszerekkel. Legaldbb 30 percig,
de inkdbb 2-4 6ran 4t marinaljuk. Ezutan
izlés szerint megsutjik 6ket a grillen.

KAVES SAJTTORTA
HOZZAVALOK: 200 g vajas keksz, 80 g
vaj, 500 g mascarpone, 300 g tejfdl,
125 g nadcukor, egy csipet vanilia eset-
leg tonkabab, 6sszesen 75+50 ml erds
eszpresszokavé, 3 tojas, 15 g keményito,
egy csipet s6, 75 ml tejszin, 100 g 70%-
os étcsokoladé.

ELKESZITES: A kekszet dsszemorzsol-
juk, hozzaadjuk a vajat és laza tésztat
készitlink bel6le, amelyet kézzel a 20 cm
atmérdju tortaforma aljara és széleire

sutében 15 percig sitjuk, majd hagy-
juk kihdlIni. Kézben kézi robotgéppel
Osszekeverjik a mascarponét, a tejfolt,
a cukrot, a vanilidt vagy a tonkababot,
és hozzdadjuk a kih(lt, 75 ml eszpresz-
szokavét. Egyesével belekeverjik a toja-
sokat, majd az utolsé tojdssal egyitt
beletessziik a keményitét és a sét. Az
igy elkészult krémet raontjik a kekszes
alapra, és 150 °C-on kb. 50 percig sutjik
a sttében, amelynek az aljara betesziink
egy vizzel teli sitépoharat. Harminc perc
utén ezt kivessziik a stitébél, de a tor-
tat tovabb sutjik. Ha elkészilt, hagyjuk
kihdlni.

Ez id6 alatt elkészitjik a csokis-kavés
parizsi krémunket, avagy a gandzst. Az
50 ml erés kavét beledntjiik egy kisebb
labasba, hozzdadjuk a tejszint és lassan
felmelegqitjiik. Ezutan levesszik a ttizrél,
belekeverjik a feldarabolt csokoladét,
amit megolvasztunk benne. Hagyjuk,
hogy egy kicsit hiljon, majd raontjik
a megslitott, kihdlt sajttortara. 15 percre
betessziik a hiitébe. A sajttortat kavésze-
mekkel diszithetjlk.

ESZPRESSZO-TONIK
HOZZAVALOK: 1 pohér jégkocka, 2 dI
a kedvenc tonikunkbél, 1 adag jé miné-
ségl eszpresszokavé, egy karika citrom
vagy narancs.

ELKESZITES: Egy magasfali pohérba
beletessziik a jégkockdkat és raontjik
a tonikot. Lefézziik a kdvét, amit azonnal
beledntlink a poharba. A jég gydnyo-
rden kilonvalasztja a kavét a toniktol.
Citrom- vagy narancskarikaval diszitjik.
Ha ebbe a frissité italba alkoholt is sze-
retnénk tenni, adjunk hozza egy csepp
rézsaszin gint.

nyomkodunk. 180 °C-ra el6émelegitett I




A fitoterapia s emszogébol 3+

Sapkor es a tobblek

Régen a nagymamadk mindent (is) tudtak. Hogy honnan? Azt ma sem
lehet egykonnyen kideriteni, de névényekrdl, allatokrdl, a természetrol s
és legféképpen mirélunk, unokakrél senki nem tudhatott tobbet, mintiok

,A szeretet cselekvé térédés
annak életével és fejlédésével,
akit vagy amit szeretiink.”
(Erich Fromm)

A nagymama csak
télen latogathatott
a varosba, hogy uno-
kait lathassa. A csen-
des faluban, ahol
lakott, a sokféle josza-
gat csak akkor tudta
masok gondjaira bizni, ha a foldeken és
a kertekben mar sziinetelt a munka. igy
is csak néhdny nap ,kimendét” adhattak
neki a szomszédok. Vonatra tlve mindig
teli kosarakkal érkezett. A palyaudvaron
varta 6t az egész csalad. Mar érkezéskor
Osszecsapta kezeit, majd két meghitt
Olelés kozott haladék nélkil megalla-
pitotta: ,Sapkérosak ezek a gyerekek!
Kislydnyom - szélt anydmhoz — gyakran
adjal nekik céklat, hogy erésddjenek!”
Nem volt vita, tpontos a diagnozis,
ettdl kezdve rendszeres céklaevésre itél-
tettiink! A nyéri szlinidére méar nyoma
sem volt a sdpkdrnak.
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SAPKORRA BETAFIT

A vérszegénységet (@anémia) és az azzal

jaré tlnetegylttest (sdpadtsdg, faradt-

sag, alvaszavar, légszomj, emelkedett
pulzusszam, fejfajas, hidegérzékenység,
energiahiany stb.), mely a vorosvérsej-
tek relativ hidnyat jelentheti — ezt nevez-
ték el sdpkornak mindentudé elédeink.

A megfeleld, célirdnyos téplalkozas
mellett ma mdr szikségiink lehet olyan
kiegészité szer haszndlatara, amely segit-
heti az ilyen tiinetek, tlinetegyittesek
megsziintetését. Lehetéséget kindl erre
az ENERGY BETAFIT kapszuldja is, mely-
nek dsszetétele garancia arra, hogy ered-
ményesek lehessiik nem csak a sapkér,
de a vérszegénységgel Osszefliggd mds,

Osszetettebb problémak felszamolasaban.
Mikor gondoljunk a BETAFIT szedésére?

» Amikor tédmogatni szeretnénk az
egészséges vérképzést, a szervezet
megfeleld vas- és dsvanyianyag-pot-
lasat akarjuk megteremteni.

» Ha méreganyagoktél és gyulladdsok-
tél szabadulnank, a szervezet sav-ba-
zis egyensulyat kivdnnak elérni, és
antioxidansok bevitelére téreksziink.

» A sziv- és érrendszer normal mko-
dését segitenénk a helyes muko-
désre 0sztondzni, taplalni a vért. (A
gyulladéds és a stressz mértékének
alacsonyan tartdsa a két legfonto-
sabb tényezd, mely doénté hatassal
van a sziv egészségi allapotéanak
meglrzésére.)

» Akkor, amikor kivélasztéd szerveink,
a vese, a mdj, az epehdlyag és a bél-
rendszer miikddését, annak egyensu-
lyat szeretnénk kialakitani.

» Asvanyi anyagokkal és vaspotlassal
pozitivan szeretnénk hatni csontja-
ink, hajunk, kdrmok és bériink alla-
potara.

» Frissnek, energikusnak, életerésnek
szeretnénk érezni magunkat.

» Osszességében megerdsodott
immunrendszerre vagyunk.

MIT TARTALMAZ A BETAFIT?
Talnyomo részben céklat (Beta vulgaris),
pontosabban a cékla gumdjat, amelyben
igen nagy mennyiségben talalhato beta-
nin, antioxidéns hatasu antocidnok (névé-
nyi szinanyagcsoport), C-vitamin, sokfélell




B-vitamin, folsav, szdmos asvanyi anyag
(kalium, vas, cink, magnézium, mangan,
jod, réz, foszfor). Méregtelenité hatasu,
tdmogatja a vorosvérsejtek termelédé-
sét, lugositja a szervezetet, megteremtve
a megfelelé sav-bazis egyensulyt. Rege-
nerélja a majat és jétékonyan hat a sziv-
és érrendszer m(kodésére. Segit meg-
elézni a sulyos civilizdciés betegségek
kialakuldsat, gatolja a rdksejtek szapo-
rodasat, vérképzd hatasu, betanin nevi
vOros szinanyaga daganatellenes hatasu.

Ezt az anyagot szamos étel szinezésére
az élelmiszeripar is felhasznadlja (E162).
A betanin bizonyos enzimek, példaul
a glutationnak, azemberi test egyik nélki-
|6zhetetlen tdpanyaganak (kdzrejatszik az
antioxidansok Ujrahasznositasaban, a méj
méregtelenitésében, a sejtek egészségé-
nek megdrzésében) a felszivddasat segiti
elé, ndvelve azok hatékonysagat. Gazdag
antioxidansokban, gyulladascsokkenté
hatdsu és megerdsiti az immunrendszert.
Jotékony a lép-hasnydlmirigy, tovabba
a gyomor energetikai palyajara.

A HKO alapelvei szerint hiité hatasu,
ezzel csokkentve és elvezetve a forré-
sagot. A cékldban lévé pektinek (rost-
anyagok) megkétik a méreganyagokat és
eltavolitjdk azt a szervezetbdl. Mindemel-
lett segitik az emésztés folyamatét, a nor-
mal anyagcsere kialakitdsat, meggatolva
a székrekedést. A cékla olyan 6sszetevé-
ket is tartalmaz, amelyek csokkenthetik
a magas vérnyomdast. Annak ellenére,
hogy a cékla fogyasztasa egészséges, nem
mindenkinek javasolhaté 6nmagaban:
a veseproblémakban, illetve a veseeredeti
magas vérnyomdasban szenvedéknek sem
ajanlhaté (oxalatok, nitratok jelenléte). Azt
viszont fontos tudnunk, hogy a BETAFIT
készitmény a komplexitdsa miatt nem
okozhat nemkivanatos hatast, ugyanis
a professzionalisan kialakitott 6sszetevék
jelenléte a kapszuldban megakadalyozza,
ellensulyozza mindezt (szinergia).

A BETAFIT kovetkezd fontos sszete-
véjeként tartjuk szdmon a nagy csaldn
(Urtica dioica L.) jelenlétét a kapszulaban.
Kivalo vérképzé, vértisztitd, a legismer-
tebb roborélészerként tartjuk nyilvan.
Klorofilltartalmaval segitséget nyujt a vér
sejtjeinek, hogy oxigénnel lassék el az
egész testet, igy javitva a vérkeringést,
a sejtek vérellatasat. Vitamin- és dsvanyi-
~ anyag-tartalma kivételesen gazdag és

sokrét( (C-, B-, K-, U-vitaminok, valamint
A-provitamin, vas, magnézium, cink, réz).
Mindemellett az emlitett klorofill, flavo-
noidok, kovasav és cserz6anyag tartalma
is jelent6s. Szadmos ismert gydgyhatdsa
van: erés vizelethajté, 6démaellenes,
kdszvényellenes (hugysavkiurilést ered-
ményez), vérnyomascsokkentd, vércukor-
szint-csokkentd, vérzéscsillapito, erételjes
gyulladascsokkenté és antireumatikum
(izlileti bantalmak, reuma, koszvény,
prosztataduzzanat stb.).

Hatékonységa és kivételes gydgyhaté-
sa az, ami indokolta a mezei zsurlé (Equi-
setum arvense L.) jelenlétét a BETAFIT-
ban. A gyégynovény az okortdl ismert
és a gydgydszatban 3000 éve haszndlt,
nélkilozhetetlen szer. Legfontosabb
hatdéanyaga a szilicium, vizben oldhat6
kovasav formédban. Mindemellett flavo-
noidokat, szaponinokat, szerves savakat,
cserzé és keser(i anyagokat, illéolajokat,
kaliumot, karotint, kalciumot, C-vitamint
tartalmaz. Vérzéscsillapitd (kiilsé-belsé),
vizelethajté hatasu kivalasztasi problé-
mak esetében. Fokozza az epetermelést,
méregtelenit. Hatdsos kdszvény, ekcéma,
huvelyi folydsok, nehezen gyégyulé sebek
kezelésében. Fézete vizhajto, fertétlenitd
(kovasav védi a hugyutak hamszovetét),
ezért a leghatékonyabb urolégiai szerek
kdzé sorolhatd. Méregtelenité hatasu, de
segiti a magas vérnyomas csokkentését
is vizhajté hatdsaval. Kdnnyiti a kolla-
géntermel6dést, erdsiti a kotdszovetek
ellendll6 képességét, a sebgydgyuldst, az
erek regenerdlédasat, az atherosclerosis
megelézését. Csonttdrés esetén a csontok
gyors forraddsat, az inak rugalmassagat,
az izuletek mozgékonysagat tamogatja.

Kisebb aranyban, de a madarkeserdif(
(Polygonum aviculare L.) is megtalalha-
toé a BETAFIT készitmény egyik alkotéré-
szeként. Erés gyulladdscsokkenté hatdsu
gydégynovény, amely féként a maj, az epe-
hélyag, a vese és hugyhdlyag problémadi,
vesehomok jelenléte esetén hatékony.
Kivonata nagy mennyiségben tartalmaz
cserzéanyagokat, asvanyi anyagokat (szi-
likdtok), szerves savakat (aszkorbinsavat
is), nedveket, ill6olajokat, flavonglikozido-
kat (avikularin), szénhidratokat, karotint,
E-vitamint, szaponinokat stb. Hatasaiban
a Vvér tisztitdsdra, majbetegségek, vese-
bajok, hugyhdlyaggondok kezelésére
(segit lebontani a hugykdveket), reuma és

kdszvény gydgyitasara ajanlott. A madar-
keser(fi a kiilonb6z6 vesegydgyitd
keverékekben gyakori tarsa a zsurlénak.
A cserzbanyagok 0sszehlizé hatdsa segit-
séget nyujt gyomor- és bélhurutban, de
hasmenés esetén is. Csillapitja a legki-
I6nfélébb eredetli vérzéseket (fekélyek,
erés menstruacio, szllés, vetélés, szajire-
gi vérzések stb.). Gyulladdscsokkentd és
sebgydgyité hatdsa négydgydszati gyul-
ladasok, heveny vagy idilt l1éguti gyulla-
dasok, asztma kezelésében alkalmasak.
Segiti a hurutoldast, a valadék felkbhogé-
sét. Onmagaban hasznalva enyhe vérnyo-
masemelé hatasu.

Taldlhaté még rutin (50 mg/1 kapszu-
la) a BETAFIT-ban, amely a bioflavonoidok
kozé sorolhatéd anyag, elsésorban zold-
ségekben és gylmolcsdkben taldlhato.
A C-vitamin kiséréjeként a C-vitamin oxi-
annak felszivodasat. P-vitaminként is
ismert, erételjes antioxidans. Javitja a vér-
keringést, az érfalak rugalmassagat, joté-
konyan hat a visszerekre, erésiti a hajszal-
ereket, normalizalja a koleszterinszintet.
Tovébbi elénye, hogy blokkolja a gyulla-
dasos enzimeket, csokkentheti a magas
vérnyomast, segiti elkeriilni vagy felsza-
molni a véraldfutdsokat. Néhany kutatds
szerint a szivet is erdsiti.

A BETAFIT adagoldsat minden eset-
ben személyre szabottan célszeru kiala-
kitani. Az 6vatossag (kontraindikaciok)
és a részletek ismerete csak elényére
vélhat minden felhasznélénak. A kezdet-
ben napi 1 kapszuldt hetente emelve
elérhetjik a 3x2 kapszula adagolast is,
a 3. hét utan 1 hét sziinet betartasaval.

A BETAFIT készitmény Osszetételében
rejti minden titkat, vagyis azt, hogy egy-
idejlleg mennyire sokféle problémara
kindlhat megoldéast szamunkra - nem
csupdn a sapkorra!

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub

Felhaszndlt irodalom:

Wikipédia

ENERGY weboldal, BETAFIT termékismertetd

Vitae Magazin VLADIMIR VONASEK

gyogynovény cikkei

Ingrid és Peter Schénfelder
Gydgynévényhatdrozo 2001. Stuttgart

Dr. Nagy Géza: Gyégynévények ismertetése (1995)
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Vitaflorin, Y
mint multivitamin /

Amikor ugy érezziik, hogy komplex multivitaminra
van sziikséglink, akkor a VITAFLORIN jo valasztas
lehet. Sokan gondoljak, hogy a zéldségekkel és
gylimolcsokkel be tudjuk vinni a szervezetiinkbe

azt a mennyiségi vitamint, amennyit igényel.
Véleményem szerint sajnos ez ma mar nincs igy.
Tapasztalom is, hogy rengeteg ember szinte nem'is
fogyaszt gyiimolcsoket, zoldségeket meg plane nem.,

A VITAFLORIN
AZ EGESZSEG

\ FORRASA

4y A VITAFLORIN készit-

? mény esetében sok-

féle kedvezé hatést
emlithetlink:

» erGsiti, felfrissiti a testet,

» tadmogatja az immunrendszer m(iko-
dését,

» kiegyensulyozza a
jobb kedvre hangol,

» faradtsdg, kimeriiltség esetén erét
ad,

» a benne taldlhaté sok antioxidans-
nak koszonhetden lassitja a szervezet
Oregedését,

» tdmogatja az emésztést,

» védi a szivet és az ereket,

» betegség utani ldbadozasi idészak-
ban segiti a gyogyulast.

lelkidllapotot,

MAGVAS MONDANIVALO:
GRANATALMA

A VITAFLORIN a kovetkezé gydgynové-
nyek hatéanyagait tartalmazza: homok-
tovis, aloe vera, granatalma, japanbirs,
kinai schizandra és méhpempé is talal-
haté benne. Ezek kéziil most a granat-
alma torténetét mutatom be egy kicsit
részletesebben.

A grandtalma szé eredete a latin gra-
num, azaz mag, illetve granatus, azaz
magvas széra vezethetd vissza, amin
nem is kell csodalkozni, hiszen aki latott
mar granatalmat, az tudja, hogy sok-sok
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mag taldlhat6 az alma alaku gylimdlcs-
ben. A gréndtalma 6shazédja a Kaukazus
kérnyéke, Dél-, Nyugat- és Kdzép-Azsia
(Azerbajdzsan, Orményorszag, Tadzsi-
kisztan, Uzbegisztan, Tirkmenisztan,
Gruzia, Irdn), de hazankban is jol érzi
magat. A granatalma tavasszal, nyaron
virdgzik, a gylimolcs pedig 6sszel érik
be, és sokféle szinl lehet, a legelterjed-
tebb a sotétpiros és a sargaszold. Az erés
antioxidans hatdsu granatalma nagyon
gazdag flavonoidokban, kaliumban, kal-
ciumban, C-vitaminban.

A gradndtalmat sokan a termékeny-
ség, a szerelem, a b&éség szimboluma-
ként ismerik, a benne taldlhaté rengeteg
magocska és piros szine miatt. Az ékori
Perzsidban a legyézhetetlenség szimboé-
lumakeént tekintettek a grdnatalmara, am
a babiloni harcosok is hasonlé tulajdon-
saggal ruhaztak fel. Ok a csataba indu-
l&s elétt grandtalmamagokat ragcsaltak
abban a hitben, hogy az verhetetlenné
teszi 6ket.

Az 6kori Egyiptomban Ulnnepi fiizé-
reket fontak a granatalma virdgaibdl,
illetve magét a gyuimolcsot az elhunyt
mellé helyezték, az élet folytonossaga-
nak biztositdsa végett. A buddhizmus-
ban a Buddha keze nevi citrusféle és
az Oszibarack mellett az egyik szent
gyimodlcs. A grédndtalméra Kinaban is
a béség, a gazdag gyermekéldas szim-
boélumaként tekintenek, mig Koredban
az istenek eledele, aldozati gyimdlcs
a szertartasok soran.

A granatalma C-, B,-A-vitaminok gaz-
dag forrasa, segit eltavolitani a szerve-
zetbdl a szabad gyokdket, gyulladasgat-
16 hatdsu. Csokkenti a gyomorsav meny-
nyiségét, elésegiti az emésztést.

KELEMEN LIiVIA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired

( . B )
A BORNEKIS JO

Granatalma-kivonat taldlhaté az
ENERGY DERMATON gél terméké-
ben is. Mivel a granatalma karoti-
noidokat is tartalmaz, melyek sem-
legesitik a szabad gyokok hatdsat
a hamszovet felsé rétegeiben, ezen
tulajdonsaga révén a gél alkalmaza-
saval lassithatjuk a bér 6regedését.

A DERMATON haszndlata nya-
ron, a napozassal erésen igénybe-
vett bér miatt kilondsen fontos
lehet, mert ez a gél olyan jotékony,
természetes 6sszetevékbdl készil,
amelyek hidratdljak, dvjak, rege-
nerdljak, husitik a bért. A napozas
utani okos bdérapolas mellett kiva-
I6an alkalmazhaté a napsugdrzas
kovetkeztében vagy mas okbdl
sérilt, valamint a tulérzékeny bér
kezelésére is. A DERMATON gél
gyulladasgatlo, nyugtatd, fiatalitd
hatédsu.— A szerk.

: N




Hétkoznapi csoda

A cékla

Réges-régen a nap épp lemendben volt, az ég rézsaszinbe 61t6zott, amikor két fiatal
szerelmes torténete bontakozott ki. Senki nem tudja, mi torténhetett, de a fit aznap
elvesztette szive valasztottjat. A fellegek éltal r6zsaszinre festett konnyei beivédtak
afoldbe, ahonnan késébb egy cékla novesztette ki hajtasait. Azéta a cékla az
emberi élet hatarain tulnyuld, végtelen szerelem jelképévé valt.

Egyes kulturdkban a ,cékla szeme”
nevet viseld ritudlét gyakoroljadk. Ha
valaki lefekvés elétt egy szelet céklat
tesz a péarndja ala, dlmaban megldthat-
ja a jovenddbelijét. Mas orszagokban
a cékla magikus és védelmezé erejében
hittek, mely tavol tartja a gonosz szelle-
meket és a szerencsétlenséget. A kdzép-
korban a boszorkanysdggal kototték
0Ossze, és varazslatok sordn hasznaltak.
Vagyserkentéként is hirnevet szer-
zett magénak, és gyakran &brézoltak
Afrodité, a szerelem és a szépség isten-
néjének ndvényeként.

A cékla (Beta vulgaris var. vulgaris)
a disznoparéjfélék csaladjaba tartozo,
kétnydri novény. Az elsé évben fejls-
dik ki vérvoros (van sarga, fehér, csikos
is) gumods termése. A masodik évben
hajtja az apré méretd, flirtokbe rende-
z6dd virdgait, a novényszarak végén.
A virdgok kiilonb6zd szintek, a zoldtdl
a rézsaszinig. Sotétzold levelei szivala-
kuak. A cékla ellendllé novény, a legki-
16nb6z6bb éghajlati viszonyok mellett
is képes megmaradni, am leginkdbb
a napos, laza talaju éléhelyeket kedveli.

A CEKLA FELEMELKEDESE

ES HANYATLASA

A céklardl szolé elsé feljegyzések valo-
szinlileg immar 3000 évesek és Babilon-
bol szdrmaznak. Kézkedvelt volt mar az
Okori Gorégorszagban és Romaban is,
ahol az az orvoslas értékes kincseként
tekintettek ra. A cékla szép lassan meg-
hoditotta egész Eurépat, ahol legfébb
elényének konnyl termeszthetéségét,
a hideggel szembeni tir6képességét és
hosszu eltarthatésdgat tartottdk.

Egy id6 utdn megfeledkeztek rola,
csak a reneszansz korban lett ismét nép-
szer(i, amikorra tobb fajtajat is kineme-
sitették. A XVIII. szdzadi ipari forrada-

lom idején megsziiletett a cékla
magas cukortartalmu véltozata,
a cukorrépa (Beta vulgaris var.
altissima), majd a XIX. sza-
zadban, a techno-
l6gia fejlédésével
fellendult a cukoripar.

A cékla konyhai felhasznalasa a XIX.
szdzad vége felé veszit népszerliségébdl,
am késébb, jotékony hatasainak felfede-
zése nyoman ismét hasznalatossa valik.
Hagyomdnyos kulinaris felhasznéldsa
mellett feltlinik az élsportolok étrendjé-
ben, ugyanis egyes tanulményok szerint
segithet a sportoldk teljesitményének és
kitartdsanak névelésében.

JOTEKONY GUMO

Egyediildllé hatédsai okdn a cékla a vér-
mindség javitasa, valamint a sziv- és
érrendszeri problémak kezelésére alkal-
mas. Nagy mennyiségben tartalmaz
asvanyi anyagokat és vitaminokat (A-,
C- és K-vitamint, vasat, magnéziumot),
az antioxidansok mellett természetes
nitratokat. Osszetevéivel segiti a magas
vérnyomds normalizalasat. A cékla ros-
tokban gazdag, ezzel segitséget jelent-
het emésztési problémakban, a szék-
rekedést is beleértve. Gyulladdscsok-
kent6é hatdsu és meger6siti az immun-
rendszert. Kutatdsok igazoljak a cékla
hatékony alkalmazhatésagat bizonyos
tipusu daganatos megbetegedések (pl.
vastagbélrak) esetén.

A HKO a céklat olyan téaplaléknak
tekinti, amely kiegyenliti a test energidit,
segit fenntartani a szervezet harmonikus
mukodését, megerdsitve a majfunkciot
a kéros anyagokkal szemben. Jétékony
a 1ép-hasnyélmirigy, tovdbbéa a gyomor
energetikai palydjara, h(it6é hatasu. Ezzel
segit csokkenteni a forrésédgot és elve-
zetni a tul sok hét a testbdl, ami a HKO

alapelvei szerint rendkivil fontos. Az
ENERGY készitményei kozul a BETAFIT
tartalmaz céklat.

Szamtalan jotékony hatdsa ellenére
a cékla fogyasztdsa nem mindenkinek
ajanlott, igy a vesebetegségben szenve-
dbknek csak minimalis mennyiségben
szabad fogyasztaniuk, mivel a benne
taldlhaté oxaldtok novelik a vesekdvek
kialakuldsdnak veszélyét. A BETAFIT-ban
azonban ezt a hatast mas gyégynové-
nyek sikeresen ellensulyozzik.

CEKLA INYENCEKNEK

A cékla tradiciondlis konyhai felhaszna-
lasat italokban, rizottéban, tésztaételek-
ben nem kell bemutatni. Probaljanak ki
azonban a megszokottdl eltéré6 kombi-
nacidkat is! Reszeljenek belble a csoko-
ladétorta vagy a muffin tésztajaba. Edes
izének és gyonyor( szinének kdszonhe-
téen desszertkiilonlegességeket alkot-
hatnak! Készitsenek sajat céklalekvart
vagy céklalikért, de még palinkat is féz-
hetnek bel6le. Felhasznalhaté fagylal-
tok, huspdacok, sz6szok vagy sushi készi-
tésénél is. Gazdagitjak vele a kombucha
italt, smoothie-kat, gyimolcssalatékat,
sajttalakat, salsa szdszokat. Kisérletezze-
nek batran, fedezzék fel minden érdekes
felhasznalasi modjat ennek a rendkiviili,
egyben hétkdznapi csodanak!

ONDREJ VESELY
Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub
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Energyfood — a gyogyité étek

AZ OT ELEM SZERINT OSSZEALLITOTT,
BIORITMUS ALAPU TAPLALKOZAS

Kényeztetés testnek és léleknek egyarant

Runa essence

» a HKO szerint 0sszedllitott,
harmonizalé hatasu smoothie

» megerdsiti a sziv és a vékonybél
mukodését
» fokozza az életoromot

» fiatalité hatdsu kollagén booster




