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Azt hiszem, kijelenthetjiik, hogy a november nem tartozik

a legnépszertibb honapok kézé. De prébaljuk meg egy kicsit
jobba tenni, legaldbbis, ami az egészségiinket illeti! Ne
feledjiik azt sem, hogy a november az év azon hava, amikor
a legtobbet lustalkodhatunk. A karacsony még odébb van,
az idéjaras pedig arra sarkall minket, hogy egy kényvvel

a keziinkben befészkeljiik magunkat a takaré ala, és tobb
id6t toltsiink otthonunk melegében, szeretteink korében.

Novemberben a nedves hideg, a szél, és az ezzel jaré jaré l1ég-
uti betegségek mindent megtesznek, hogy dgynak dontsenek
minket. Ezért mindig legyen kéznél a leggyorsabb elsésegély:
a GREPOFIT kapszula vagy a GREPOFIT DROPS, amelyek, ha
id6ben elkezdjiik hasznalni 6ket, vissza tudjak verni a fertézés
tamadasat, vagy minimalisra csokkenteni a betegség lefolyasi
idejét. A nathaval a GREPOFIT NOSOL AQUA, mig a fajé, gyul-
ladt torokkal a GREPOFIT SPRAY fog elbanni, amely fert6z6
mononukledzis esetén is bizonyitottan hatékony.

Az 06sztdl elvalaszthatatlan a MYCOPULM. Harmonizalja
a tido és a vastagbél mikodését, igy megerdsiti a szervezet
ellendllé képességét. Sok esetben pétolhatatlan segitséget
nyujt labadozasban vagy kitjulé betegségek esetén, ami-
kor latszélag mdr semmi nem segit. Akik mar kiprébaltak
a MYCOPULM-ot, azok azt is nagyra értékelik, hogy a készit-
mény energiaval és életerdvel tolti fel a testet.

Az életerd noveléséhez van még egy jo tipp: az ORGANIC
MACA. A maca a perui Andok legendds névénye, ahol a szél és
az es6 kioldja a kézetekbdl az dsvanyi anyagokat, hogy aztédn
azok a helyi termétalajt gazdagitsak. A maca képes ezeket
a hatéanyagokat nagy mennyiségben magaba szivni, és ter-
mészetes, tiszta formaban elraktarozni, igy duskal nyomele-
mekben és vitaminokban. Hatékonyan noveli az erénket,
serkenti a szexudlis aktividsunkat, valamint a termékenységet
- n6knél és férfiaknal egyarant.

STEPANKA GRUBEROVA
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Az ENERGYFOOD termékcsalad 4j tagja:

Lama Essence

Lama-mint allat
vagy mint szerzetes:

~ Szeretném most Onséknek bemutatni az ENERGYFOOD
ermékcsalad legujabb tagjat, a LAMA ESSENCE reggeli kasat.

Engedjék meg, hogy irdsomat a ter-
mék nevének rovid magyarazataval
kezdjem. Sok évvel ezel6tt volt szeren-
csém elolvasni Eduard Tomds: Milarepa
cimd muvét, amelyben a cseh filozéfus
a tibeti buddhizmus egyik legfontosabb
szentjének életét mutatja be. Ez a konyv
egészen kivételes, és a gyonyord torté-
neteken kivil az is felkeltette az érdek-
I6désemet, hogy Milarepa gyakorlatilag
allanddan tsampdt, azaz porkolt, 6rolt
arpat evett, amelyet vizzel vagy tedval
kevert, és idénként jaktejjel vagy vaj-
jal izesitett. A tsampa adott neki erét,
hogy uton maradhasson, hogy a bar-
langokban maganyosan meditélhasson,
illetve, hogy &t tudjon kelni a Himala-
jan. Bennem pedig akkoriban felmerult
a kérdés: vajon milyen ize lehet ennek
a tsampanak?

Mindebbdl most méar nyilvan kitalal-
ték, hogy a LAMA ESSENCE uj készitmé-
nylink nevében a ,lama” sz a buddhista
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szerzetesek eldljardjara, azaz a legfébb
szerzetesre utal, nem pedig a jol ismert
dél-amerikai, teveféle, helyes allatra.

Kitalaljak azt is, hogy mi alkotja ennek
a reggeli kdsdnak az alapjat? Hat persze,
hogy a tsampal!

GONDOSAN MEGALKOTOTT
OSSZETETEL

A LAMA ESSENCE kdasa alapjat alko-
t6 tsampa elsé osztalyd, bio arpabdl
készil, amelyet pontosan a mi igé-
nyeinknek megfeleléen porkoinek és
6rolnek. Az ENERGYFOOD termékeinek
Osszedllitdsa soran ugyanis rajottink,
hogy minden apré részlet szamit, igy
példaul az is, hogy a gabonaszemeket
milyen finomsagura 6rlik. Az ember
azt hinné, hogy a gabonét csak durva
vagy finom szemcsékre lehet 6rolni, de
avalésagban a szemek atmérdje kozotti,
par milliméternyi kulonbség is fontos
szerepet jatszik. A kdsanak nem szabad

sem nyulésnak, sem porszerlien sza-
raznak lennie. Fontos, hogy allaga pont
megfelel6 legyen, mert csak igy véalhat
tokéletes, az izlel6bimbdk szamara is
kivénatos szerkezetlivé.

Ami pedig az illatat illeti... na, az
lepett meg a leginkabb! En egyszer(-
en imadom a friss kenyeret, ugyhogy
nagyon jél ismerem a csodas illatat, de
azt kell mondjam, hogy a tsampa talédn
még azt is felilmulja. Raadasul erGsiti
az emésztést, és a porkolésnek kdszon-
hetéen hémérsékletileg semleges jel-
legU, tehdt nem melegit, de nem is hdsit
(@ porkoletlen arpa egyébként husité
jellegt). Az arpaszemek mindemellett
energidt adnak a testnek — és ez még
csak a kdsa elsé 6sszetevdje. Nézziik hat
a tobbit!

Szaritott alma - természetesen
kéndioxidmentes. Az alma feladata az
édes-savanyu iz, tovabbd a rostok és
bizonyos asvényi anyagok, valamint



a jobb emészthetéség biztositdsa, pél-
daul a cukorbetegek szamara, akik nem
engedhetik meg maguknak, hogy barmi
is felboritsa a vércukorszintjuket.

Az alma kiséréjének az olajos mag-
vak kirdlyndjét, a mandulat valasztottuk,
amely értékes zsirsavakban gazdag, tap-
I4l6 olajat és fontos 4svanyi anyagokat
tartalmaz. Allitélag még az agymuko-
dést is tamogatja!

A kasa kovetkezé két Osszetevéje
a GAJA ESSENCE-bdl is jol ismert pane-
la (szaritott cukorndadszirup), valamint
a szaritott miso.

A folytatdsban pedig kovetkezzenek
a kedvenceim, a fliszernévények: az indi-
ai fahéj, a szegfliszeg és a kardamom.

A fahéjolégia” igazi tudomany!
Amennyiben a boltokban altaldban kap-
hato, kinai fahéjat szoktak vasarolni, jo,
ha tudjék, hogy az az un. cassia, mas
széval ,hamis fahéj’, amely elég nagy
mennyiségben tartalmaz cianidot, ugy-
hogy egészségligyi szempontbdl nem
egy nagy szam. Am lehet kapni az ere-
deti fahéjat is, mely fahéjfajta a ceylo-
ni fahéj. lgen, ez az igazi fahéj, amit
nem véletlenil neveziink igazinak! A két
fahéjféle kozti kilonbséget a kényes
emberi izlel6bimbdk azonnal felismerik.
Ami viszont igazi bomba, na az az indiai
fahéj. Annyira lagy, és olyan hosszan
megmarad a csodds utdize! Egyszerlien
hihetetlen, hogy mennyire mas, mint
a tobbi. A fahéjtél azt varjuk, hogy fel-
melegitsen minket, serkentse a vérkerin-
gést, és megfazasos betegségek esetén
eltdvolitsa az esetlegesen felgyilemlett
nydkot. Emellett azonban még &svanyi
anyagokat és vitaminokat is biztosit
a szervezet szamadra, és antioxidansként
hat.
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A szegfliszeg szintén melegitd jel-
legl flszer. Meger6siti a jangot, ki(zi
a testbdl a hideget, és bizonyéara Ondk is
ismerik fogfajast csillapito, aldasos hata-
sat. Még korulbelil 50 tovdbbi hatdsa
van, de ami a legfontosabb, hogy a téli
flszerek csoportjaba tartozik. Gyakran
haszndlatos kardcsonyi tedk és slitemé-
nyek készitéséhez is.

A kardamom kifejezetten melegité
jellegli fiszer. Telente talan Onok is gaz-
dagitjdk vele a tedjukat, ami igy még
egy héembert is felmelegitene. A reg-
geli kdsaban is az a legfébb feladata,
hogy felmelegitsen minket, és megeré-
sitse a jangot. Tamogatja tovabba a tid6
mUlkodését, szabaddd teszi a léguta-
kat, és melegité hatadsa révén javitja az
emésztést.

A tulhevilés elkeriilése érdekében
azonban egy csipetnyi szaritott citromot
és tengeri sot is tettliink mellé.

A LAMA ESSENCE gydégyndvénye
a podagraft. Rendkivil érdekes az
emésztésre kifejtett hatdsa, amelyet
hatékonyan erésit, kiilondsen akkor,
amikor tejet iszunk. Ezt a kasat ugyanis
akér tejjel is elkészithetjiik viz helyett,
amivel noveljik a fehérjebevitelt - és
a podagrafli garantdlja, hogy a kdsa még
igy is kdnnyen emészthetd lesz. Ne feled-
juk, hogy Milarepa is jaktejjel vagy vajjal
izesitette a tsampat! A mi esetiinkben
a tehén- vagy a kecsketej is megteszi.
Aki viszont nem 3llhatja a tejet, az forré
vizzel is elkészitheti a kasajat. En egyéb-
ként vizzel készitve szeretem a legin-
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kabb, mert igy marad legjobban érezhe-
t6 a tsampa csodalatos ize, és a kasa friss
kenyeret idézé illata. A podagrafli pedig
tovabbitja a kdsa hatasait a veséknek,
amelyek mikddését hatékonyan erdsiti.

IDEALIS TELI,

PREVENTIV HATASU ETEK
Nos, Ondk is lathatjak: a LAMA ESSENCE
pontosan a téli idészakra teremtetett.
izesithetik taréval, skyrrel, vagy elkészit-
hetik akar tejjel is, ahogyan azt fentebb
emlitettem.

A késat barhova magukkal vihetik,
igy kdnnyedén felmelegithetik és taplal-
hatjak testliket sielés vagy hegyi turdzas
kozben. El6zzék meg a megfazast egy
ilyen finom, melegité jellegl taplalék
fogyasztasaval!

Az igazsag ugyanis az, hogyha olyan-
kor, amikor bujkél benntink valami jog-
hurtot (ami egyébként maskor egészsé-
ges) esziink, azzal nagyon leh(tjuk a tes-
tlinket, mert a joghurt hdsité jellegd, és
beinditjia a nyaktermelést, tehat télen
gyakorlatilag tdmogatja a betegség
kialakuldsat. Abban az esetben viszont,
ha melegité jellegl téplalékot adunk
ilyenkor a szervezetnek, példaul az allan-
doan kéznél levé LAMA ESSENCE-t, akkor
azonnal jobban fogjuk érezni magunkat.
Ezt tapasztalatbol allithatom!

A kasa fogyasztasat prevencids célbdl
is ajanlom, és higgyék el, hogy barmi-
lyen megfazasos betegség esetén nagy-
ra fogjak értékelni a hatasait.

Orémteli étkezéseket kivanok Onék-
nek azzal a tudattal, hogy az étel igazi
gyogyszer. Az ENERGYFOOD tekinteté-
ben ez mindenképpen igaz!

DR ALEXANDRA VOSATKOVA
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gyakran mondta azt, hogy nem vagyunk cukor hol, bat
a levegére akkor is, ha hiivésebb az id6, akko aes

Mindegyik évszaknak,
mindenféle id&jaras-
nak megvan a maga
szépsége, ha hajlandé-
? ak vagyunk meglatni.
Frissité érzés tud lenni,
ahogy a finom esécsep-
pek (nem a szakadd, szélviharral egyitt
érkez6 esére gondolok) végigszaladnak az
arcunkon; ahogy a lagy, kellemesen hiivos-
kés szell6 megsimogat minket. No, és a szi-
nek! Az ész szinkavalkddja engem min-
den évben leny(igdz, mert minden évben
képes Ujat, mast mutatni a természet.
Minden évszaknak megvan a maga
béja, de taldn az 6sz a legszinesebb évszak.
Lehet, hogy nem nyilik annyiféle virdg, és
nem érik annyiféle gylimdlcs, mint nyaron,
de medfigyelték mar az arnyalatokat? Cso-
das az 6szi természet: a pirosnak, barna-
nak, sdrgdnak millié arnyalatadban gyényor-
kddhetiink, ha megengedjik magunknak
a pillanatot, a pillanatnyi szépségeket.
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A kordbbi irdsaimbol talan érezhetd
volt eddig is, hogy nagyon hiszek a ter-
mészetben, a virdgokban, a hegyekben,
a fakban. Az 6szi erddt jarva — mert ima-
dok boklaszni az erd6kben - hallgatom
a csondet, a levelek zizegését, sercegé-
sét; gyonyorkodom a lehulld falevelek
tancaban; a béromén érzem a csip6-
sebb, megtisztité levegét; élvezem az
6sz szinkavalkadjat, puhasagat. Olyan
ez, mint egy sétalé mindfulness medita-
ci6. Minden benne van, amire a testnek
és a léleknek sziliksége van ahhoz, hogy
regenerdlédni tudjon a mindennapok
zaja, porgése utan.

OT PRIMA TIPP
Lassunk 5 tippet, ami segiti a harménia
megtapasztalasat 6sszel is!

Csindljunk olyan dolgokat, amiket sze-
retlink! Elegendé id6t kellene arra fordi-
tanunk, hogy rendszeresen feltoltsik az
energiaraktarainkat. Ettél érezziik igazan,

hogy éliink. Tapasztaljuk meg a flow érzé-
sét, ami nem mas, mint hogy annyira
belemeriliink egy tevékenységbe, hogy
teljesen megsztinik koruldttlink a vildg. Ez
a fajta érzés erésiti, tdmogatja a szellemi,
mentdlis frissességet, egészséget.
Szervezziik jol az idénket! Meg kell
tanulnunk jol beosztani a nap 24 érdjat,
igy igyekezzilink redlisan I&tni, mi fér bele
ebbe az idébe. A legtébb ember tul sok
mindent akar belezsufolni egy napba,
aztan elkeseredik, amikor nem sikerdil tel-
jesiteni. Kerlljuk ezt el azzal, hogy meg-
tervezziik a napjainkat, a teenddinket. Ez
ad egyfajta stabilitast, amin még mindig
kdnnyebb véltoztatni, ha ugy kivanja meg
a helyzet, mint hanykol6dni, sodrédni.
Hallgassunk zenét! Pszicholdgiai
felmérés szerint azok az emberek, akik
rendszeresen hallgatnak zenét, sokkal
boldogabbak, nyugodtabbak, higgad-
tabbak, mint azok, akiknek a zene nincs
jelen az életlikben. Fedezziik tehat



fel, milyen zenét hallgatunk szivesen,
milyen dallamok esnek jél a flltinknek
és az adott hangulatunknak!

Tegyiink rendet magunk kériil! Eszre-
vették mar, hogy mennyivel jobban érzik
magukat, miutdn rendet raktak, kitakari-
tottak maguk koril? A takaritas és a régi
limlomok kiszoérasa felér egy jé kis terapia-
val, amitél megkdnnyebbuliink. Legaldbb
lesz hely az Uj dolgoknak, Uj energidknak!

Méregtelenitsiik a testlinket! Amikor
méreganyagoktdl mentes a szerveze-
tink, akkor altaldban tobb energiaval
is birunk. Kertljik az adalékanyagok-
tol hemzsegd, elére elkészitett ételeket,
a husokat, az alkoholt, a dohdnyzést és
a mértéktelen koffeinfogyasztast. Eljiik
meg konnyedséggel, ahogy a szerveze-
tink megszabadul a méreganyagoktol.
ENERGY tippem a méregtelenitésre,
vértisztitasra, az emésztérendszer teher-
mentesitésére: CYTOSAN, CYTOSAN
INOVUM, REGALEN, MYCOHEPAR.

Testlink, lelkiink felhangoldsara az
ENERGY tobb készitményét is sikerrel
alkalmazhatjuk.

STIMARAL

Az ENERGY STIMARAL nevd, bioinfor-
macios cseppje tobbek kdzott eldsegiti
a szervezet alkalmazkoddsat (adaptacio-
jat) amegvaltozott életkorilményekhez,
csokkenti a stressz hatasat, jol alkalmaz-
haté kimerltség, krénikus faradtsag
szindréma esetén. A szedése ajanlott
idegkimerdltség, depresszid, szorongas,
dlmatlansag tapasztaldsakor is; erdsiti
az immunrendszert, noveli a fizikai és
a szellemi teljesitéképességet, valamint
javitja az agytevékenységet, a koncent-
raciot.

VITAMARIN

Mostanra mdr sok olyan visszajelzést kap-

tam a VITAMARIN halolaj kapszularél, hogy

este, lefekvés el6tt kb. 1 éréval fogyasztva

mélyebb, pihentetébb lesz az alvés, hogy

most itt, ebben a cikkben is mesélek rola

kicsit. Hatasterlletei: sziv, érrendszer, gyul-

ladasok, immunrendszer, daganatmegel6-

zés, terhesség, lelki problémak.
Alkalmazasa:

» jol alkalmazhaté a sziv- és érrend-
szeri betegségek megelézésében és
kiegészité kezelésében (infarktus,
szélUtés — stroke, ritmuszavar, érel-
meszesedés), hozzdjarul a vérnyo-
mas normalizaldsahoz,

» segit a gyulladdsos és autoimmun
betegségek tlineteinek enyhitésé-
ben (rheumatoid arthritis, Crohn-be-
tegség, fekélyes vastagbélgyulla-
dés, asztma, herpesz); tdmogatja az
immunrendszert,

» elénydsen hat a zsiranyagcserére,
alkalmas a vér koleszterin- és triglice-
ridszintjének csdkkentésére,

» jotékonyan befolyasolja az agytevé-
kenységet, javitia az emlékezd- és
a koncentraléképességet,

» segithet szorongasban és depresszié-
ban, skizofrénia, bipolaris betegsé-
gek, személyiségzavar, hiperaktivitas
(ADHD), Parkinson-kér és szenilitds
esetén,

» tamogatja a szem ideghdrtydjanak
(retina) mUikodését,

» elényds a csontok, a fogak, a kdrmok
és a haj mindsége szempontjabdl,

» segithet a mellrdk, a vastagbélrak,
a prosztatardk és a tidérak megel6zé-
sében, illetve kiegészit6 kezelésében,

» felkésziti a szervezetet a vdrandossag
idészakdra,

» jotékonyan hat a magzat fejl6désé-
re, korasziilés veszélye esetén segiti
a terhesség zavartalan lefolydsat,

» javitja a cukorbetegek szervezetének
allapotat,

» javitja a vérellatast, dvja és szépiti
a bért,

» csillapitja a menstrudcids gorcsoket,
valamint a premenstruacios szindré-
maval (PMS) jaré panaszokat,

» novekedésben 1évé gyermekeknek
és idés embereknek kivaltképpen
javasolt a hasznalata.

SPIRON
A természetes ill6olajokat és bioinforma-
cidkat tartalmazé SPIRON Gsszetételét
ugy alkottak meg, hogy képes nyugodt
légkort teremteni barmilyen helyiség-
ben. A kellemes illatok hozzajarulnak
az otthonos, békés hangulat megterem-
téséhez. A SPIRON eredményesen alkal-
mazhaté tovabba fejfajas, depresszio,
ideggyengeség, idegkimerdiiltség esetén,
illetve megnyugtatja a szivet, csendesiti
a belsé felfokozottsag érzését.
Véleményem szerint az 6szi, téli id6-
szakban ez az aromaterdpias spray nem
hidnyozhat egyetlen otthonbdl sem,
hiszen erésiti az immunrendszert, fer-
tétleniti a leveg6t (megfazas, influenza
esetén is kivalod) és tisztitja a légutakat.

AZ 3SZ CSODAI
Zarasul adok néhdny egészen konkrét
otletet, hogy mi mindent érdemes meg-
figyelni, atélni ebben a szép, gazdag
évszakban, az 6szben: a gémbdolyded,
fénylé gesztenye, egy piroslé bokor,
a sokféle stitétok szinpompdja, a finom
és egészséges did, a meleg hatésu, sze-
met gyonyorkddtetd foldszinek, a kel-
lemesen csipés reggelek, a melengetd,
lagy napsutés vagy éppen egy bogre
finom, illatos tea.

Gondolatban batran folytassa a sort
a sajat élményeivel, benyomdasaival!

KELEMEN LIVIA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezet, Balatonfiired
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Gondoskodjunk a testiinkrol

Labak

El6rejutas, ut, cél, jovo, alazat, egyenstly és stabilitas — ezt mind a lab
jelképezi és képviseli az emberi test vonatkozasaban. Sorozatunknak ebben
arészében a csipdvel, a térddel, a combbal és a vadlival fogunk foglalkozni.

Az emlitett négyesfogat az elindu-
lashoz, valamint ahhoz kapcsolddik,
hogy képesek vagyunk-e kidllni sajat
életutunk és sajat nézeteink mellett.
A védliban vagy a combban jelentke-
z6 goOrcsok arra utalnak, hogy mere-
vek és makacsak vagyunk, illetve nincs
kedviink el6rehaladni. A széban forgo
terlletek fajdalma tovabba arra enged
kovetkeztetni, hogy szeretnénk ugyan
el6érébb jutni, de valami miatt képtele-
nek vagyunk megtenni az elsé, sokszor
sorsdontd lépést.

csip6 ES COMB

Testiink minden egyes iziilete kapcso-
latban all a vesékkel, de leggyakrabban
a csipénk és a térdiink faj, ha szerve-
zetlink vérsz(réjének mikodése vala-
milyen oknal fogva legyengiilt. A csip6
témaja az elérehaladas, az egyensuly,
az Orom, és a sajat életutunk fontossa-
ganak megértése. A csipé rendszerint
a kor elérehaladtéval veszit erejébdl,
mert a tédrsadalom azt sulykolja belénk,
hogy az idéseknek mar nincs sok min-
denre sziikséguk az életben, ezért nem
kell ,el6rébb jutniuk”.
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Az életérom, az Uj dolgok felfedezése
és az Onbizalom megerdésitése azonban
minden életkorban fontos. Amennyiben
tisztdban vagyunk sajat értékeinkkel és
jelentéséglinkkel, képesek leszlink soka-
ig megdrizni csipdnk egészségét.

A comb kozvetlen kapcsolatban all
azzal az emberi adottsdggal, hogy képe-
sek vagyunk lerdzni magunkrél a kor-
nyezet negativ hatdsét, tovabba ember-
ként tisztdban vagyunk sajat ismerete-
inkkel, tapasztalatainkkal, tuddsunkkal,
illetve hibdinkkal, amelyek az életiink
legjobb tandrai.

A combok felnéttkorban &ltaldban
valamilyen tudatalatti, gyermekkori
trauma hatdsara tudnak legyengilni.
Ugy viselkediink és reagalunk, ahogyan
— akdr tudatosan, akar tudat alatt — egy-
altaldan nem akarunk, mashova vagyunk
eljutni, mint ahova elindultunk, és ez
olyan ellentéteket sziil, ami nyomot hagy
a combok allapotan. Combunkat ugy
tudjuk ellazitani, ha elfogadjuk mindazt,
ami velink tortént, és megbocséjtunk
magunknak azzal a tudattal, hogy ott,
abban a helyzetben megtettiink min-
dent, ami t6link telt.

TERD ES VADLI

A térd az emberi test egyik legnagyobb
és legOsszetettebb iziilete, amely
a combcsontot, a sipcsontot és a szar-
kapocscsontot koti 6ssze egymassal.
A térd fajdalma jelentés mértékben
korlatozhat minket a mozgasban, és
sok szenvedést okozhat. Nem meglepé
tehat, hogy az emberi 1ét egyik legbo-
nyolultabb témaja kapcsolédik hozza,
ami nem mas, mint az ego. Egonk feldol-
gozdasa és megértése alapvetéen meg-
hatarozza az életiinket.

A térd a makacssaggal, a bliszkeség-
gel, az egylttérzéssel, a megbocsajtas-
sal és az alazattal fugg Ossze. Abban
az esetben, ha sokszor megbdntanak
minket, ugy érezziik, hogy kevés szere-
tetet kapunk, gyakran okoljuk a kérnye-
zetlinket, amelytdl elhideguliink, akkor
a vesemUkodésink legyengl, és fajni
kezd a térdiink. A térd emellett szoros
kapcsolatban all hibaink beismerésének
képességével, és azzal, hogy rugalma-
san tudjunk reagdlni a benniink zajlé,
valamint a minket korulvevd vilag val-
tozasaira, tovabba azzal, hogy hajlan-
dok legylink ,megengedni’, hogy mésok



a sajat életuket élhessék, anélkil, hogy
megprobalnank a sajat elképzeléseinket
rajuk eréltetni.

A vadli a jovdvel, valamint az altalunk
elképzelt jovéhoz valdé ragaszkodassal
all kapcsolatban. A vadli fajdalma arra
utal, hogy megtesziink ugyan egy lépést
elére, de rogton utdna két lépést hatra-
lunk. A térd a védlival egyitt arra tanit
minket, hogy 6rdmmel és magabiztosan
haladjunk elére anélkil, hogy az utol-
s6 részletig megterveznénk az életiin-
ket. A véadliban jelentkezé gorcsok azt
sugalljadk, hogy mér hosszu ideje benne

vagyunk valamiben, ami nincs inylnkre.
Sz6 lehet munkardl, kapcsolatrél, barat-
sagrol, véleményrdl, lakhatasrol vagy
barmi masrél. Amennyiben el tudjuk
engedni a jovével kapcsolatos aggodal-
mainkat, olyan csodds dolgok torténhet-
nek vellink, melyek segitségével soha
nem remélt messzeségekig juthatunk el.

HOGYAN SEGITSUNK
LABAINKNAK?
A kezek és a ldbak szinte olyanok,
mintha ikrek lennének. Energetikai
szempontbdl a vall a csipbhoz, a térd
a konyokhoz, a boka pedig a csukléhoz
hasonlit. Labaink &llapotan tehat ugy
segithetlink, mint a kezeink esetében,
azaz ellazulassal, nyugalommal, és azzal,
ha megértjik sajat kivételességtinket.
Mig a kezek az alkotassal, az onkifeje-
zéssel és a tettekkel allnak kapcsolatban,
addig a labak az egyensulyrél és a moz-
gasrol gondoskodnak. Azt szokés monda-
ni, hogy a labak elvisznek oda, ahol a kezek
nyugodtan alkothatnak. Amennyiben
a kezek azt hozndk létre, amire vagyunk,
de rossz helyen tennék ezt, akkor nem
tudndnk kiakndzni a benniink rejlé lehets-
ségeket. Hallottam egyszer egy gyonyori
hasonlatot egy olyan embertdl, aki régéta
gyakorolja a tai chi-t: ,Ha a kéz szivdrvdnyt
szeretne alkotni, ne engedd, hogy a ldb
olyan helyre vigyen, ahol nem siit a nap.”

Nehez pillanatokban is

A vezetd beosztasban végzett munka,
és a 100%-os igénybevétel kovetkez-
tében visszafordithatatlanul kiégtem -
testileg, szellemileg és lelkileg is padlo-
ra kerliltem, gyakorlatilag semmire sem
voltam képes. A legrosszabbak az éjsza-
kak voltak, amikor nem tudtam aludni,
végig éreztem, mennyire fajnak a keze-
im és a labaim, hogy remegnek, és nem
tudom ezt a remegést ledllitani.
Anyukdmnak eszébe jutott, hogy
hoz nekem ARTRIN-t a kérhdzba. A kré-
met belemassziroztam a kezeimbe és
a ldbaimba, hogy legaldbb egy kis idére
fel tudjak allni, vagy kézbe tudjak venni

valamit. Késébb az ARTRIN mellett
a RUTICELIT-et is elkezdtem hasznalni,
ma pedig, a megérzéseimre hagyatkoz-
va, egymadssal véltogatva alkalmazom
O6ket. Az ENERGY krémei rengeteget
segitettek nekem a legnehezebb 6rak-
ban, és megmentettek attol, hogy flig-
g6séget okozd szereket kelljen szed-
nem. A koérhdzban tobb betegtarsam-
nak is adtam a krémekbél, és mindenki
dicsérte 6ket, s6t a RUTICELIT nemrég
a bardtnémnek is segitett megsziintet-
ni a nyugtalanldb-szindrémajat, amely
miatt nem tudott aludni. Az ENERGY
mas termékeit is kiprébaltam, de ez

A ldbakra jotékony hatdssal lehet,
ha minél tobbet jarunk mezitldb a ter-
mészetben. A flivel, a folddel, a kavi-
csokkal, a mohaval és Osszességében
a természettel valdé kdzvetlen kapcsolat
fokozatosan feloldja a jaras, az alkotas,
a gondolkodas és a |étezés merevségét.

Az ENERGY készitményei kozl
az ARTRIN krém és szappan, valamint
a RENOL koncentratum egylittes hasz-
ndlata nyujthat kivalé tamogatast a térd
és az izliletek szdmara.

Sokat segithet a CYTOSAN
FOMENTUM gél is, amely csillapitja
a mozgasszervek fajdalmat, és a béron
keresztll méregteleniti a testet.

Probéljak ki mindemellett az élén-
kité hatdsi ORGANIC MATCHA teat is,
amely hatékonyan fokozza az életked-
vet. Hasznaljdk ki a tea hasznalatanak
elényeit! Fogyasztasaval ,foldi szinten”
tudjdk hasznositani az altala nyujtott
elénydket, mivel a tea ily médon tor-
ténd felhasznalasa oldja a blokkoléda-
sokat.

Azonban ha a teat ritudlészerlen,
lassan, meditativ hangulatban isszdk,
hatasait szellemi szinten fogjak érzékel-
ni. Az ORGANIC MATCHA ugyanis segit
a legnagyobb végyaink tudatositasa-
ban, majd azok megvaldsitdsaban.

ONDREJ VESELY

rtrin

[1]

a két krém egészen rendkivili szamom-
ra. Teljes szivembdl készonom ket
Ondknek!

LUCIE TOUSECKA
Karlovy Vary
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Teraplas médszerek 5

Psz1choszomat1ka

numerologia és Pentagram

Onmagunk megismerése, minden fényes és sotét oldalunkkal egyiitt,

elengedhetetleniil fontos. Csak ennek készonhetden lesziink képesek
sajat elképzeléseink szerint élni az életiinket, azaz nem ugy, ahogy azt
a sziileink, a tanaraink, a partneriink vagy a tarsadalom elvarja.

ONISMERET NELKUL

NEM MEGY

El kell tudnunk fogadni dnmagunkat
minden élethelyzetben, életiink minden
szakaszéban, j6 és rossz id6kben egy-
arant. El kell tudnunk fogadni minden
csalodasunkat, kudarcunkat, félelmin-
ket és haragunkat. Ez nem azt jelenti,
hogy a dolgokat ugy kell elfogadnunk,
ahogy vannak, és csupéan azok elfogada-
sa utan kell mérlegelniink, hogy valéban
ezt akartuk-e vagy sem. Ha valamit mas-
képpen szeretnénk, abban a pillanatban
el kell tudnunk donteni, hogy min val-
toztathatunk annak érdekében, hogy az
események végkimenetele masképpen
alakuljon. Ezzel egy idében pedig tisz-
tédban kell lenniink azzal a ténnyel, hogy
mindaz, ami korilottink torténik, az
aszerint zajlik, ami benniink van, tehat
a felel6sség is a miénk.

Mindezt meg kell érteniink ahhoz,
hogy a sajat keziinkbe vehessiik a sor-
sunkat és ugy élhessiink, ahogy sze-
retnénk. Minél jobban megismerjik és
megértjik 6nmagunkat, annal inkdbb
képesek lesziink megérteni mdésokat,
azokat, akik az életlinkben felbuk-
kannak. El6itélet, kritizalas, lenézés és
megvetés nélkil. Az dnismeret aldzat-
ra és masok, valamint énmagunk iranti
tiszteletre tanit. Ugyhogy nyissuk tagra
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a szeminket és kezdjik el megismerni
magunkat!

Kezdhetjlik példaul a sziiletési datu-
munkkal, amely egyfajta Ut lehet ahhoz,
hogy lerdntsa a leplet személyiséglink
eddig rejtett mélységeirdl, valamint fizi-
kai és pszichoszomatikus prediszpozici-
6irdl. Ne féljenek, az életben semmi sem
végleges, még a szamok sem a meg-
véltoztathatatlan sorsra utalnak. Az
elgondolds szerint azt mutatjak, milyen
aldassal és feladatokkal érkeztlink erre
a vilagra, mi az, amit meg kell tanulnunk,
illetve mi tehet szabadd4 minket, mivel
razhatjuk le elédeink rank aggatott ter-
heit. Minden mindennel &sszefligg és
minden Ut a célba vezet. Csak akarni kell,
és meg kell tenni az elsé [épést.

A SZAMOK SEGITSEGEVEL

- NUMEROLOGIA

Ki vagyok? Miért vagyok itt? Miért gon-
dolkodom ugy, ahogy gondolkodom?
A bardtném vagy a partnerem miért
gondolkodik masképpen, miért vall mas
nézeteket? Miért vagyok képtelen meg-
érteni 6ket és, habar nagyon igyekszem,
miért mindig én hdzom a révidebbet?
Ha az életet nem felszinesen éljiik, mar
mindnyajan biztosan feltettik magunk-
nak ezeket vagy az ehhez hasonl6 kér-
déseket.

Az emberiség évezredek 6ta probal
minden lehet6t kitaldlni a szamok segit-
ségével, ez aldl az ember személyisége
sem jelent kivételt. A szdmok egy id6
utdn az egzakt és a human tudoma-
nyok, nevezetesen a pszicholdgia, a pszi-
choszomatika, az etika, a tarsadalomtu-
domanyok stb. eszkdzévé valtak; atnyul-
nak az orvostudomanyok és a human
tudomanyok teriletére is.

A numerolégiat napjainkban is
alkalmazzuk a személyiség gyors, kdny-
nyen elérheté és pontos elemzéséhez.
Az ember személyiségének feltarasa
elengedhetetlen a pszicholdgiai segit-
ségnyujtashoz. Mindannyian mésok
vagyunk és minden embernek egyediil
kell megértenie, melyik az a személyi-
ségfejleszté moddszer, ami neki megfe-
lel. Minden szamnak 1-t6l 9-ig megvan
a maga rezgése, frekvenciaja, amellyel
hatdssal van az életutunkra és a gondol-
koddsmaédunkra.

AMIKOR EGY LELEK

VILAGRA JON

Ugy gondoljuk, hogy amikor egy Lélek
ugy dont, hogy megsziletik, annak
megvan a maga oka - tudja, hogy mit
akar atélni, kiprébalni, megérteni, és
élete soran természetesen megkap-
ja azokat a leckéket, amelyek segitik



a megfelel és a sziikséges fejlédését.
A Lélek az anyag, az érzelmek, a fizi-
kai 1ét, a kapcsolatok és az Univerzum
torvényeinek megértésén keresztili
fejlédés részeként sziletik meg. Vilag-
rajovetelének pillanataban, valamint
a nevelése altal sok informécié atkerdl
a tudatdbdl a tudatalatti szférajaba.

Ahhoz, hogy a Léleknek esélye legyen
visszaemlékezni, un. emlékeztetéket hoz
|étre magénak, és mindaz, amit emlékez-
tetéként létrehozott, bele van kédolva
a szlletési dadtumaba. Ott vannak az
adottsagai, a gyengeségei, az életfelada-
tai és a kildetése is. Mondhatjuk akar,
hogy a sziiletési datum tartalmazza azo-
kat az informacidkat, amelyek egykoron
a Lélek tudatdban voltak, és amelyek
sziikségesek az aktudlis életéhez. Sét,
még a régmult és a kdzelmult informaci-
Gi is bele vannak kédolva.

Nem véletleniil szoktdk mondogatni,
hogy minden, ami fontos a multbdl, az
kivetdl a jelenre is. A mult a jelen meg-
értését és megoldasat segiti. Nem arra
szolgdl, hogy elvesszlink benne. A jelen
a fontos, mert a jelenben kell megérte-
nink az érzéseinket és a gondolatain-
kat. Csak a jelenen keresztil hallhatjuk
meg a Lélek hangjat és reagalhatunk ra
ugy, hogy 6sszhangba kerdiljiink vele, és
megvalosithassuk almaink életét.

O, AZOK A KAPCSOLATOK...
Soha véget nem éré, barhol és barkivel
folytatott, halds beszédtéma. Kapcso-
latainkrol azéta beszélgetiink, amidta
rdjottink, hogy parosan, kozdsség-
ben szebb az élet. Nem is lenne ezzel
semmi baj, ha a beszélgetések soran
sajat magunkat vizsgalnank a kap-
csolatainkon belil, mi azonban rend-
szerint a masikat véleményezzik, azt,
hogy milyen, hogyan viselkedik, mit és
hogyan mond, illetve tesz. Mennyire
felelétlen, neveletlen, arrogans, kozom-
bds, meg nem érté, meggondolatlan,
figyelmetlen, mennyire nem tud sze-
retni, kommunikalni, stb. Am ez a fajta
gondolkodas semmin nem vdltoztat,
ellenkezéleg, csak még jobban elmélyiti
a konfliktusokat.

Ha nem ismerjik sajat, fel nem dol-
gozott sérililéseinket és viselkedésmin-
tainkat, illetve nem értjuk annak okat,
hogy bizonyos helyzetekben miért ugy

reagélunk, ahogy reagalunk, az vdlsagba
sodorja a kapcsolatainkat. Ha egy kap-
csolatunknak ily médon vége szakad,
az csak tovdbbi félreértéseket, blintuda-
tot és igazsadgtalansagot szil. A lehet6
legbehatébban kell ismerniink 6nma-
gunkat ahhoz, hogy képesek legytink
megérteni a masikat, tekintet nélkdl
arra, milyen kapcsolatban vagyunk vele.
Minden kapcsolatunk valamit mutat,
valamire tanit minket. A kapcsolatunk
a sajat bensoénk tiikre, akar tudatos, vagy
gyakrabban inkdbb tudatalatti sikon.

SZULETESI DATUMUNK

Ha a sziletési datumunkat beirjuk
a szammisztikai héaléba, akér hisszlk,
akdr nem, megtaldljuk benne, hogy
mely szerveink hajlamosak a gyengébb
mUkddésre. Minden szerviinkhéz tar-
tozik egy szam. Aszerint, hogy az adott
szam hianyzik-e vagy tul sok van beléle,
az a szervi rendellenességekre valé haj-
lamot mutatja. A halé kontextusa a szer-
vezet egészét jeleniti meg, annak min-
den 6sszefliggésével: hogyan kommu-
nikédlnak egymadssal a szervek, hogyan
tudjdk egymast er@siteni vagy éppen
gyengiteni. Honnan ered a probléma,
és mit akar a tudtunkra adni. A szervek
mUkddése Osszefligg a pszichoszoma-
tikus tunetekkel, illetve vélaszt ad arra,
miért érezziik tgy magunkat, ahogy.

Ez alapjan és ennek ismeretében
is kivalaszthatjuk, hogy mely ENERGY
készitmények lehetnek a segitségiinkre.
A tapasztalatunkban bebizonyosodott,

hogy példdul akiknek szlletési datu-
mabodl hidnyzik az 5-0s, azok szerve-
zete nagyon jol reagdl a REGALEN-re,
ez a készitmény valik a “top” koncent-
rdtumukkd. Hogy miért? Mert az 5-6s
szam a majhoz kapcsolédik. Ugyanezen
elvet kdvetve, ha valakinek a 8-as szdm
hidnyzik a szlletési ddtuméabdl, anndl
a GYNEX lesz a leghatékonyabb, mert
a 8-as a gyomor szama. Abban az eset-
ben viszont, ha valakinek egynél tobb
5-0s szerepel a sziiletési datumaban,
akkor a zold élelmiszerek lesznek sza-
mara idedlisak, mig, ha 8-asbdl van tobb,
akkor a REVITAE, a NIGELLA SATIVA vagy
a SEA BERRY olaj tehet j6 szolgalatot.
igy folytathatjuk a szamok és a szervek
végtelenségéig.

SEGITO ESZKOZ

A numerolégiardl régéta ismert infor-
macidkat felhaszndlva, valamint azokat
a kinai orvoslas és a pszichoszomatika
ismereteivel 6tvozve, sikerllt egy rend-
kivul hatékony Onismereti eszkdzt Iét-
rehoznunk. Ennek segitségével barki
vélaszt kaphat az élet kiilonb6zé teriile-
tein felmeriilé kérdésekre, az egészsé-
get is beleértve, és segithet Gnmaganak
a betegségmegelézésben vagy akér akut
dllapotokban is. Egy Ujabb adalék ahhoz,
hogy mindenki rataldljon a szdmara leg-
megfelel6bb készitményre, amely még
hatékonyabba teheti a gydgykezelést.

ZUZANA KRAJCIKOVA-MIKULOVA,
DASA SVANCAROVA



Levendulaolajat
mindenkinek!

Csalddunk hazi patikajdban tobb aro-
materdpias illéolajat is tartunk. Hosszu
évek kisérletezése, probalgatasa és oly-
kor tévedése nyomdn dllitottam 6ssze
a valasztékot. Be kell valljam Onoknek,
hogy azilléolajokhoz vezeté ajtét Robert
Tisserand: Az aromaterdpia mlivészete
cim konyve tarta fel eléttem. Ennek
a mlnek koszdnhetéen taldlkoztam
el6szor az illéolajok vardzslatosan illa-
tos vildgaval, és mindig szivbél ajanlom
ezt az irast azoknak, akik érdeklédnek
a téma irant.

Most azonban térjlink vissza az illat-
esszencidkhoz: nélunk a levendulaolaj
all az elsé helyen! Elsésorban diffuzorral
hasznélom, de sziikség esetén a tenye-
remre és a fil mogotti terlletekre is fel-
viszek beldle egy keveset. A diffuzorban
vagy illatldmpdban térténé alkalmaza-
sdra még két hazi kedvenciink, a belga
juhdszkutyank és az oroszlanfeju torpe-
nyuszink is jol reagal.

Nemrégiben meglatogatott egy régi,
jo bardtom, aki szinhdzban dolgozik, és
ott viszonylag nehéz, fizikai
munkat végez, amely soran
végig talpon kell lennie. Elég
rosszul festett, és én azt hit-

tem, azért tlinik annyira faradtnak, mert
épp munkabdl jott hozzam. Kimerdiltsé-
gének oka azonban nem ez volt. ,Szor-
nyen érzem magam, mar egy hete pro-
bal leddnteni a ldabamrdl valami kérsag,
valészinlileg megfaztam. Még tartom
magam, mert szedem a MYCOPULM-ot,
de ma nagyon faradt vagyok, és nem
tudom, hogy birom majd a munkat.
Teljesen eldugult az orrom. Mit csindl-
jak?” — kérdezte kétségbeesetten, majd
lerogyott a székre. Epp akkor vittem fel
egy kis LAVENDER ill6olajat a fulcimpam
mogé, miel6tt a baratn6m megérkezett,
mert éreztem, ahogy az ill6olaj kelleme-
sen felfrissit. ,Nem akarod te is kiprébal-
ni? Hatha segit..” — ajanlottam fel neki.
Beleegyezett, igy par csepp LAVENDER
olajat elkevertem egy kevés mandula-
olajjal, és gyengéden bekentem a bérét
a fllcimpa mogil indulva, a nyakdn
keresztil, egészen a kulcscsontig.

Aztan megbeszéltiik, hogy jo lenne
még valami az orra ald is, igy el6vettem
a MINT olajat. Késébb ezekkel a cso-

das illéolajokkal
eltelve tavozott
télem — mar egy
kicsit élénkebb

arcszinnel — a munkahelyére. Még este
irt egy Uzenetet, hogy milyen ill6olajo-
kat is hasznaltunk, mert sokkal jobban
érezte magat, és 6 is be szeretné szerezni
ezeket a csodaszereket.

Par évvel ezel6tt olvastam egy felet-
tébb inspiralé cikket, aminek hatdsa-
ra olykor én is a megszokottdl elté-
réen alkalmazom a levendulaolajat.
A cikk szerzéje kiilonbozé javaslato-
kat tett arra, milyen ill6olaj-keveréke-
ket haszndljon az ember, amikor ugy
érzi, alaposabb tisztitasra van szlksé-
ge takaritaskor, vagy amikor nemcsak
fizikai, de mentdlis sikon is szeretné
eltavolitani a szennyezédéseket az ott-
honabdl. Kicsit kisérletezgettem, és az
illéolajakbdl Osszeraktam azt, amely
nekem a leginkdbb megfelelt: két evé-
kandl ecetbe cseppentek kb. 6t csepp
levendula- és citromolajat. Ezt a keve-
réket hozzdadom a felmosévizhez, vagy
ahhoz a vizhez, amellyel a butorokat,
az ablakkereteket és a bejarati ajtot
tisztitom. A végeredmény hihetetlendl
frissit6é érzést nyujt!

RENATA PRAZAKOVA PEKAROVA
Ostrava
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TAPASZTALATI TABLAZAT
AZ ENERGY TERMEKEK HASZNALATAHOZ

A tablazatbdl lathaté, hogy a magyar és kiilfoldi felhasznaldk tapasztalatai szerint mely allapotok esetében melyik termék valt be.
Az els6ésorban bevalt, a termékfogyaszték altal leginkabb ajanlott készitményeket dupla & szimbélummal jeléltiik.
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Balsamio
Spiron
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Eleink kincstéréb;él 60,

Felss léguti

_gyulladasok

a gyogynovenyeket és a nep| gyogymodokat hasznaljuk ki.

MEGELOZES

Az ellendll6 képesség fokozdsa érde-
kében naponta 5-10 percig végezziink
légzégyakorlatokat nyitott ablaknal.
Naponta legaldbb 20 percet sétaljunk,
mozogjunk a friss levegén.

Ha tulsdgosan sztikében vagyunk az
idének, akkor legaldbb esténként az agy-
ban fekve végezziink légzégyakorlatot.
Hanyatt fekszlink, két keziinket a hasunk-
ra helyezziik, nyolcig szdmolva lassan
belélegziink, mikézben a has emelkedik,
a lélegzetlinket ameddig tudjuk, vissza-
tartjuk, majd nyolcig szdmolva kilégzés
kovetkezik. A gyakorlatot egymas utan
nyolcszor, tizszer végezziik el.

A betegség megel6zésében segit
a pozitiv gondolkodds is, amikor auto-
szuggesztio segitségével ,beprogramoz-
zuk” szervezetiinket. Hangosan, meg-
felel6en koncentrdlva legaldbb 50-szer
mondjuk el, hogy ,nem leszek beteg’,
hogy ez az agykéregbe is beirddjék. Ha
az autogén gyakorlatot kell§ hittel és
optimizmussal végezzik, a pozitiv gon-
dolat biokémiai elvaltozést kezdemé-
nyez, s szervezetlink minden sejtje inter-
feront, virusolo fehérjét fog szintetizalni.

A fitoterdpia, az aromaterapia, a lég-
z6gyakorlatok, a pozitiv gondolkodas
és kiegyensulyozottsdg egyiittes hatdsa
olyan csodalatos, hogy azoknak, akik
tanacsunkat megfogadva a természe-
tes modszereket alkalmazzadk, nem kell
félnitik a hideg tél okozta megfazasos
betegségektél. Ne feledjuk: ép testben
ép lélek!

Olyan gydégyndvényekbdl készilt
fézet segitségével inhaldljunk, amely
megallitia a gyulladds terjedését, és
segiti a légcséhurut felszakadasat. Ejjel-
re nyakunkat, melliinket eukaliptusz-
balzsammal kenjik be, s orrunkba is
virusolé, a natha ellen igen hatékony
eukaliptuszos kenécsot tegyiink. A vita-
minokat féleg friss gylimolcs forméjaban
potoljuk (kivi, citrom, narancs).

AZIMMUNRENDSZER
GYOGYTEAI

Mivel lehet fokozni a szervezet ellenal-
16 képességét? Olyan gyogytedkat kell
fogyasztanunk, amelyek fokozzadk az
immunrendszer aktivitasat. Két csoport-
ra osztjuk dket:

1. csoport — az altaldnosan erdsitd,
robordlé gyogynovények. Az elsé cso-
port gydégynovényei az illéolajokat tar-
talmazé, aromatikus gydgyndvények
(kakukkfd, szurokfd, borsikafd).

2. csoport — kimondottan az immun-
rendszert aktivizdlé gydgynovények.
Fokozzdk a betegségekkel szembe-
ni ellendlld képességt‘jnket, javitjék
is frissnek érezzik magunkat. Ugy is
lehet réluk beszélni, hogy adaptogének
(@ nehéz korilmények kozt novelik az
alkalmazkododképességiinket). Ilyenek
pl.: biborvords kasvirdg, szomoljai szek-
lice, ginszeng, bazsalikom.

(Forrds: Dr. Nagy Géza: Betegségek gydgyitdsa
gydgynovényekkel, 1996, kbzreadja: K. G.)

HATEKONY
GREPOFIT CSALAD

A GREPOFIT termékcsalad kapszula
és csepp (DROPS) kiszerelés( tagjai
grépfritmag, echinacea, szudani
hibiszkusz kivonatat, orvosi zsalya
illdolajat és bioinformaciét tartal-
maznak. A GREPOFIT spray (grép-
fratmag, echinacea, fokhagyma
és propolisz) torokba, szajliregbe
fajva nyujt hatékony segitséget
(szajuregi gyulladdsok ellen is),
a NOSOL AQUA orrspray (grép-
frat, orvosi zsalya, bajkali csukdka)
pedig jotékonyan hidratélja az orr-
nyélkahartyat és megkonnyiti a lég-
zést. E készitmények egyedilallo
maddon hatékonyak olyan virus- és
baktériumfert6zések esetén, mint
az influenza, torok- és mandula-
gyulladas, nétha, felsé léguti hurut,
s6t, a kapszula szedése segitséget
nyujthat hugyuti fertézésekben is.
Mindemellett gétoljdk a gombdéso-
das kialakulasat a szervezet belse-
jében és a boéron is.

Csillapitjdk a kohogést, a torok-
fajast, aktivaljdk az immunrend-
szert és lerdviditik a betegség
lefolydsdnak idejét. A szintetikus
antibiotikumoktdl eltéréen a GRE-
POFIT készitményeknek nincs sem-
miféle nemkivant mellékhatdsa.
Nem boritjak fel a szervezetben az
egészséges baktériumflorat, éppen
ellenkezéleg - elnyomjak a kéros
bélbaktériumok hatésat. Osszes-
ségében megerésitik a szervezet
ellendllé képességét és méregtele-

nitik a testet. — A szerk.
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Klubprogramok

I S T S S S

BUDAPEST November 22., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgydgyasz: Az immun- 1027 Budapest, Koritz Edit,
II.KER.KLUB  Péntek, rendszer stabilizalasa, felkésziilés a Viz elem energetikajara  Horvat u. 19-23. fsz. 06/70/632-6316,

17.00 6ra - az ehhez kapcsolodd ENERGY termékek ismertetése. (kaputel.: 51) energybuda@energyklub.hu
BUDAPEST November 20., KLUBELOADAS / lllés Borbdla biologus, ENERGY tanécsadé és 1085 Budapest, Németh Imréné Eva
VIILKER.KLUB  szerda, Németh Imréné Eva természetgydgyéasz, klubvezeté: Atermé-  Baross u. 8., fszt. 1. és Németh Imre,

17.30 6ra szet titokzatos halézata - a gombak vildga és az ENERGY. (kaputel.: 12) 06/20/9310-806,
energy.belvaros@energyklub.hu
energy.belvaros@gmail.com

BUDAPEST November 14, KLUBELOADAS / Nagy Judit (Fittanyu) taplélkozési tandcs- 1146 Budapest, Bodizs Tiinde,
XIV.KER.KLUB  csutortok, ado, edzd, testsulycoach: Azimmunrendszer erdsitése Istvanmezei Ut 2/a, +36/1/466-0545,
17.30 6ra természetesen. fszt. 1. energyzuglo@energyklub.hu
NYIREGYHAZI  November 13, KLUBELOADAS / Reiczné Simon Zsuzsanna természetgydgyasz ~ Nyiregyhaza, Fitos Sandor,
KLUB szerda, hormonegyensuly-tanacsadd, ENERGY szakoktaté: Mozgas- SOstoi Ut 2-4., Egészség-  06/20/427-5869,
17.00-18.000ra szervi betegségek, emésztési zavarok, aktualitasok. ligyi Féiskolai kar, A épii-  nyiregyhaza@energyklub.hu
let, 1. em.,, tanterem
SIOFOKI November KLUBELOADAS / Angydn J6zsefné természetgydgyasz, klub- Si6fok, Angyén Jozsefng,
KLUB 7., csitortok, vezet6: A HKO szerinti Viz elem (vese, higyhélyag) szerepe Wesselényi u. 19, 06/20/314-6811,
18.00 6ra szervezetiinkben, tamogatésa ENERGY termékekkel. aklub oktatéterme siofok@energyklub.hu
SZOMBATHELYI ~ November 15,  ELOADAS/Angydn Jézsefné természetgydgyasz: ENERGY ésa  Szombathely, Marcius 15, Nénasi Eszter,
KLUB péntek, hormonrendszer. tér 5., Agora Mivel6dési 06/30/852-7036,
17.00 6ra és Sporthaz szombathely@energyklub.hu
( R
VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

DR. GULYAS GERTRUD
Kisfiunk 8 éves lesz, mit javasolna immun-
erbsitésre? Szerencsére nem beteges gye-
rek, de valamilyen természetes, gyégyno-
vényalapu készitmény segithetne, hogy
elkerdiljiik az esetleges 6szi, téli fert6zéseket.
A gyermekek immunrendszerét a VIRONAL, valamint
a CISTUS COMPLEX termék tdmogatja leginkdbb. Az adago-
Ids VIRONAL-bdl napi 2x2 csepp, CISTUS COMPLEX-bél napi
2x3 csepp, kevés vizbe téve mehet egyszerre mindkét termék.
Lehetéleg az étkezéstél fél ora elteltével alkalmazzdk. Harom hét
szedés, egy hét sziinet ritmusban javasolom az észi id6szakban.
A késébbiekben, akut infekcié esetén sziikség szerint is adha-
téak, emeltebb adagban 2-3 napig, napi 4x2 cseppszdmmal.
A FLAVOCEL (napi 1 tabletta) pétolja a C-vitamin-sziikségletet,
ezt az 6szi, téli idészakban folyamatosan alkalmazhatjdk.

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

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

RACZNE SIMON ZSUZSANNA

Az utébbi 2-3 évben gyakori négyogyasza-
ti, felfdzédsos problémdaim vannak, melyek
sajnos mindig kitjulnak. Szeretnék tana-
csot kérni megel6zésre, kezelésre.

Az ENERGY készitményei kéziil a n6gyo-
gydszati problémdra a GYNEX-et ajdnlom (2x3-4-5 csepp),
hdrom hét szedés, egy hét sziinet ritmusban, 2-3 hénapig.
A felfdzdsos tiinetek enyhitésére a GREPOFIT kapszuldt (2-3x1-2,
7-10 napig) és a CISTUS COMPLEX-et (2x5 csepp, hdrom hétig)
javaslom. Kiegészitésnek ajanlom a FLAVOCEL tablettdt (1-2x1),
és lefekvéskor egy kapszula PROBIOSAN INOVUM-ot (hdrom
hétig). Figyeljen a béséges folyadékbevitelre!
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Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER.KLUB

ENERGY Kdzponti Klub

1146 Budapest, Istvanmezei Gt 2/a, fszt.1.

ENERGY termékek értékesitése. Ingyenes, személyre
szabott termékajanlds, szaktanacsadas. Klubprogramok.
Aklubban november 14-én, csiitértdkon, 17.30 érai kezdet-
tel klubel6adas lesz!

Tovabbi informacio: Bédizs Tiinde klubvezetd és Vdrkonyi
Edit természetgy6gyasz

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

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

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

Nice Hajgyogyészat

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

Minden hétfén és csiitértokén 10:00-15:00 éra kézott in-
gyenes termékvalasztd, candidasztirés.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokamerés hajvizsgalat,
specialis skalpdiagnosztika, gockutatas, miszeres aller-
giavizsgélat és ételérzékenység mérése, parazitasziirés,
candidasz(rés, demodex atka-sz(rés, asvanyi anyagok
és vitaminok hianyanak pontos meghatarozésa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabd Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartds:

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

Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, Horvéth u. 19-23. fsz., kapukdd: 51.

A klubban folyamatosan igénybe veheté a dijmentes
energetikai allapotfelmérés, csak klubtagok és tanacs-
adok részére. Lehetéség van tovabba konzultécidra, va-
lamint lelki gondozasra.

Tovabbi infé: Czimeth Istvan klubvezetd, Koritz Edit,
06 (70) 632-6316,

energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6-csiitortok 10.00-18.00 drdig, pénteken-
ként 10.00-17.00 ordig.

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

Decemberi elézetes: a klub december 20., 15.00 érdig tart
nyitva. December 24-t61 2025. janudr 1-ig zdrva tart. Nyitds:
2025. janudr 2., cstitorték, 10.00 ora.

Nyitvatartas:

Hétfs 10.00-16.30 drdig,

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

A klub november 1-3. kéz6tt zdrva tart, nyitds november 4-én,
hétfén.

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktualis informaci-
6k az ENERGY weboldaldn, a Google- keresében, az ENERGY
Belvarosi klub Facebook oldalén és az energybelvaros.hu
weboldalan taldlhatok.

DEBRECENIKLUB

,Furedi Kapu Lakopark”, Boszorményi Ut 68., J épilet,
foldszint (Fiiredi Ut és Boszorményi Gt sarkan,

Kossuth laktanya feldli oldal).

ENERGY  készitmények értékesitése; szaktanacsadas;
elismert orvosok, természetgyogyaszok kiajanlasa (pl.
haziorvos, fogorvos, homeopata orvos, kineziologus, re-
flexoldgus, fitoterapeuta, dietetikus, csontkovacs, masszor,
iriszdiagnoszta, miszeres allapotfelmérd, taplalkozasi re-
ferens, hormonegyensuly-szakérts, életmod-tanacsado,
jogaoktato, személyi edz6 stb.)

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

Nyitvatartas:

Kedd 9.00-18.00 érdig,
Szerddtdl csiitortokig  9.00-12.00 rdig,
Péntek 9.00-18.00 6rdig.
GYORIKLUB

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

ENERGY termékek értékesitése, szaktandcsadds, sze-
mélyre szabott termékvalasztas és életmddbeli ajanlas
teszteléssel (Kocsis llona klubvezetd, tel.: +36/20/395-
2688). Arcelemzés, specidlis arcmasszazsok, svédmasz-
szézs. (Kasza Anna, tel.: +36/30/748-5277 ). A szolgalta-
tasokra idépont-egyeztetés sziikséges.

Nyitvatartas: kedden 11.30-17.00 drdig, csitdrtékén 9.00-
12.00 és 13.00-17.00 drdig.

Telefon: +36 20 4019-911, +36 20 395-2688. Nyitvatartd-
si idon kiviil, siirg6s esetben hivhaté: +36/20/395-2688,
Kocsis llona.

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

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

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

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvérosi Klub,

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

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

Terépias kindlatunk: ENERGY termékek személyre igazi-
tasa, adagolasok beallitésa. Allapotfelmérés, testelem-
zés. Funkcionalis taplalkozasi tanacsadas. Konzultacid
szaktanacsadassal, csakrak energetikai allapotanak at-
tekintése, harmonizalas. Biofizikai vizsgalat és terapia le-
hetésége termékjavaslattal és személyre sz6l6 adagolas
beéllitésaval.

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

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

Idépont-egyeztetés, tovabbi informacio: Németh Eniké
klubasszisztensnél, valamint Németh Imréné Eva és Né-
meth Imre klubvezet6knél. Telefon: +36/20-588-8263,
energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

KECSKEMETIKLUB

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

Tovabbi informacid: Mészarosné Lauter Erzsébet klub-
vezetd, természetgydgyasz, tel.: +36/30/209-3683
Tabiné Tiindi természetgyogyész, fitoterapeuta,

tel.: 06/76/324-444

fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu

PECS

Tompa Mihaly u. 15.

ENERGY termékek értékesitése, szaktandcsadds. Vizs-
galatok: személyre szabott termékmeghatérozas az
ENERGY termékeibdl.

Minden hénap 3. péntekjén 14:00-20:00-ig klubnap, ben-
ne 17 érakor eléadas.

Tovabbi informécié Molnar Judit klubvezeténél.
Nyitvatartds: H-P: 09:00-19:00, Szo.: 09:00-14:00

Telefon: +36 30/253-1050

E-mail: pecs@energyklub.hu

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejarat a Csongradi sgt. fel6l) ENERGY
készitmények személyre szabott alkalmazasa, adago-
las bedllitasa, ingyenes tanacsadas termékjavaslattal.
Allapotfelmérés, természetgydgyasz-tanacsadas, talp-
reflexoldgia, Access Bars, kiilonbozé masszazsok (nyi-
rokmasszazs, Shiatsu,Trigger-pont terapia, gyermek- és
feln6tt gerincproblémék, kopolyozés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgéltatasokra, masszazsokra
elézetes egyeztetéssel.

Mészaros Marta klubvezetd, természetgyogydsz, re-
flexologus: +36/30/289-3208
Sandorné  Szabdé  Iringd
reflexolégus: +36/30/417-2756
szeged.meszaros@energyklub.hu
m.marti1952@gmail.com

természetgydgyasz,

SZEKESFEHERVARIKLUB

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

A klubban lehetéség van nyitvatartasi idében ingyenes,
személyre szabott termékajanlas és tanacsadas igény-
bevételére. Minden honap elsé hétféjén, 17.00-18.00 éra
kozétt klubdélutanra varjuk az érdeklédéket aktudlis té-
maékkal, melyrél a klubvezeténél lehet érdeklGdni.

A klubban igénybe vehetd egyéb szolgaltatésok:

- Hétf6 délutdn és kedd délelétt dnismereti segité beszél-
getés, hangteréapias kezelés, bejelentkezés: Haar Henri-
etta klubasszisztens +36/30/992-3406

- Csiitértéki napokon integrativ masszazsszolgalta-
tas, bejelentkezés: Fertig Miklés ENERGY tandcsadd
+36/20/598-4143

- Szerdai napokon energetikai éllapotfelmérés, tanacs-
adas, bejelentkezés: Ostorhaziné Janosi Ibolya klubve-
zet6 +36/20/568-1759.

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

Nyitvatartds: hétf6-csitortok, 13.00-17.00 éra

SZOLNOKIKLUB

Zsélya Herbahdz és Egészséghaz oktatoterme

Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES hétfét6l-péntekig, 9.00és 17.00 6ra ki-
z6tt dijazés ellenében vehetd igénybe, eldzetes idd-
pont-egyeztetés alapjan.

Tanéacsadas, ENERGY termékek értékesitése.

Az Egészséghazban kiilonbéz6 masszazsfajtak, természet-
gyogyaszati, orvosi rendelések vehetdk igénybe, melyek-
hez el6zetes id6pont-egyeztetés sziikséges.

Tovabbi informacié és jelentkezés Németh Istvanné
Eva klubvezeténél.

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

MISKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., . em.

November 14., csiitortok, 14:00-16:00 éra: a miskolci klub-
ban ingyenes szamitdgépes éllapotfelmérést és orvosi
tandcsadast tartunk.

Tanacsado orvos: dr. Heged(is Agnes. Idépont-egyezte-
téshez bejelentkezés, tovabbi informacié: Ficzere Janos
klubvezetd, 06-30/856-3365.

NYiREGYHAZIKLUB

Ferenckrt. 5.

Nyitvatartas: h-p. 14.30-17.30 6ra

Folyamatos tanacsadas, felhasznalasi informaciok, okta-
tasok, rendezvények.

November 13-an, szerdén, 17.00-18.00 6rdig klubel6éadas
lesz!

Tovébbi informacié: Fitos Sandor klubvezetd

Tel: +36/20/427-5869

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

nov. 11-én (hétf6), 17-18 6ra: Mit tehetsz magadért? -
Foldelés

nov. 12-én (kedd), 17-18 6ra: Személyes terméktanacsadas
nov. 13-dn (szerda), 17-18 éra: Mozgasszervi problémak
nov. 18-dn (hétf6), 17-18 éra: Gerinc allapot felmérés és
sz(irés

nov. 19-én (kedd), 17-18 6ra: Bértaplalas télen

nov. 20-dn (szerda), 17-18 éra: Pajzsmirigy szrés

nov. 25-én (hétfé), 17-18 éra: Egyensuly az 5 elemmel: Viz
nov. 26-dn (kedd), 17-18 6ra: Parazita sz(irés

nov. 27-én (szerda), 17-18 éra: Z6ld élelmiszerek

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.

A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezetd. Erdek-
|6dni lehet: 70/60-777-03 vagy

mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu



Noknek ©3)

Anémaga

a kaosz

Egy né életében a menstruacios
ciklusahoz fliz6d6 kapcsolata

a legintimebb. Ez a kapcsolat akar

40 éven at is fennallhat, és bar sok

né allitja, hogy a menstruacio terhes
szamara, végiil, amikor a kapcsolatnak
vége szakad, 6k is ugy érzik, hogy
veszteség érte 6ket. A néi nemi
hormonok szintjének ingadozasa
ugyanis szamtalan lehet6séget és
elényt hordoz magaban, csak meg kell

tanulnunk eligazodni ebben a kdoszban.

KIIS VAGYOK EN?

Ahogy egy kertésznek érdemes tisztdban
lennie a holdfazisokkal, tehat érdemes
tudnia, hogy a Hold épp ndvekszik-e
vagy fogy, ugy a né szdmara is elényos,
ha tudataban van annak, hogy ciklusanak
épp mely fazisdban van. Ez nem bonyo-
lult, elég csak a naptarba feljegyezni
a menstrudcio elsé napjat, és maris min-
den vildgosan lathaté. Egy rendes menst-
ruacios ciklus 28 napig tart, ami pontosan
négy hét. A n6 ezalatt az id6 alatt kétszer
vesz gyakorlatilag 180 fokos fordulatot,
igy ami a ciklus 8. napjan kellemes volt
a szdmdra, azzal a 18. napon akar ki is
lehetne kergetni a vilagbdl.

Ebben a kdoszban latszélag senki sem
tudja kiismerni magat, de ahogy minden
természetes dologban a vildgon, ebben
is meghatarozott rend uralkodik.

(Erdemes uténaolvasni, utanaérdek-
16dni akar az ENERGY klubjukban annak,
mirél ismerhetd fel a hormonalis egyen-
suly kibillenése, valamint, hogy hogyan
allithaté vissza ez az egyensuly.)

IGAZI LIBIKOKA
A né energiaszintje a menstrudcios cik-
luson belil rendkivil ingadozé. Nem
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varhatunk el magunktél mindent, azt
pedig végképp nem, hogy a teljesitmé-
nylink és a motivaltsdgunk &llandéan
ugyanazon a szinten mozogjon. Ezt
csak a férfiak vérhatjdk el maguktdl,
akik linearis teremtmények, és hor-
mondlis szempontbol sokkal kevésbé
bonyolultak.

Mi, nék, ciklikusak vagyunk, de ha
6szinték akarunk lenni, ez sem nekdink,
sem pedig a tarsadalomnak nincs igazén
inyére. Amiben egyik nap brilliroztunk, az
masnap mar nem megy, és ez felettébb
frusztralo. A tudatos né azonban tisztd-
ban van azzal, hogy a feladata a ltktetés.
A né belsejében sz6 szerint tancot lejte-
nek a hormonok, amely soran egyszer az
0sztrogén, masszor a progeszteron veze-
ti a partnerét, majd mindketten lelilnek
a barhoz, hogy megpihenjenek.

Amikor a hormonszint alacsony (a
ciklus elején és végén) fontos, hogy
semmin se stresszeljiik magunkat, hogy
elfogadjuk az introvertdltsdgunkat,
a bizonytalansagunkat, és egyszerlien
csak passzivak maradjunk. llyenkor érde-
mes otthon rendet raknunk, és tobb idét
tolteniink sajat magunkkal. Abban a pil-
lanatban viszont, amint a hormonszintek

emelkedni kezdenek, érdemes meglova-
golni ezt a hulldmot, és alaposan rélépni
a gazra. A peteérés kornyékén inkabb
fussunk, és jarjunk hosszu sétakra, mig
a peteérés utdn végezziink sulyzos
edzéseket és jogdzzunk. Az Osztrogén
ugyanis a kardié mozgast, a kihivasokat
és a kalandokat kedveli, ellenben a pro-
geszteron a nyugalmat és az ellazuldst
szereti.

CIKLIKUS TAPLALKOZAS
Ugyanilyen ciklikusan kell hozz&élinunk
az étkezéshez is. Magyarul tehét a ciklus
elsé felében ajanlott alacsony szinten
tartani a szénhidratbevitelt, egyfajta
ketogén diétat tartani, és féleg fehérjék-
ben, valamint zsirokban gazdag ételeket
fogyasztani. A ciklus mésodik felében
azonban a ketogén étrend szinte tart-
hatatlan, mert a progeszterontermelés
szénhidratokban gazdagabb étrendet
igényel.

A legtobb né pontosan ennél a pont-
nal koveti el a sorsdonté hibat, aztan
pedig sopankodik, hogy nem képes tarta-
ni a testsulyat. Igen, igazuk van, mindenki
jobban kivanja menstrudcié elétt az éde-
set, ez természetes dolog, de a cukrdsz-



dak felkeresése egész biztosan nem tesz
jot az egészségnek. Az a megoldas, ha
példaul krumplit sutlink, sttétoklevest
készitlink, és reggelente nem hagyjuk ki
a gabonakésékat az étrendiinkbél, ame-
lyeket nyugodtan izesithetlink mézzel
vagy juharsziruppal. Ennek segitségével
elérhetjik, hogy a menstruacié elétt ne
véljunk elviselhetetlenné, aminek kornye-
zetlink is biztosan orulni fog.

Van egy élelmiszer,amita ciklus minden
egyes fazisaban érdemes messzire elkertil-
niink. Ez a dolog szamtalan probléma for-
rasa lehet, és nem masrél van szé, mint az
Uzletekben kaphatd pékarurdl — kenyérrdl,
kiflir6l és ki tudja még mi mindenrdl, amit
sajnos sokszor kémiailag kezelt gabona-
bdl készilt buzalisztbdl siitdttek. Az ilyen
termékek egyszerre lehetnek a kiilonb6z6
gyulladdsok és a hormonédlis egyensulyhi-
any legfébb forrasai.

MIERT JO EZ NEKEM?

Most talan felmeriil Onékben a kérdés,
miért j6 nekem, ha rendszeres a menst-
ruacios ciklusom, mikor a termékeny-
ség mar nem tartozik a legfébb életcél-
jaim kozé. Nos, minél tovdbb megérzik
petefészkeik egészséges miikodését,

Csaladunk hazi patikaja

A VIRONAL csodas hatasai kellemesen
megleptek minket. Nem is gondoltuk,
hogy kisfiunk a készitménynek kdszon-
hetéen sokkal tovdbb megérzi egész-
ségét az 6voddban, illetve, ha meg is
betegszik, sokkal gyorsabban tul lesz
rajta.

A VIRONAL mellett a FLAVOCEL-t és
a VITAMARIN-t is szedi. A DROSERIN-t
akkor hasznaljuk, ha léguti megbete-
gedés donti agynak — a mellkasat és az
orr kdrnyékét szoktam vele kenegetni
az arcan, hogy felszabaditsuk a lég-
utakat. Koérnyezetiinket a SPIRON-nal
fert6tlenitem, amelyrdl raadasul bebi-
zonyosodott, hogy utazasok alatti rosz-

annal tovabb képesek megovni szerve-
zetlk egészségét. A megfelel6 meny-
nyiségl 6sztrogén nemcsak a bérik és
a hajuk mindsége szempontjaboél fon-
tos. Az 6sztrogén hatéssal van a memoé-
ridjukra, a kedélydllapotukra és az agy
kognitiv funkcidira is. Természetesen
segit megdrizni a csontok egészséges
striségét, és jotékonyan hat a sziv- és
érrendszerre.

A progeszteronra is sziikségilink van
- nemcsak ahhoz, hogy ha babét ter-
veziink, akkor megmaradjon a kisba-
bank, de ahhoz is, hogy jél aludjunk,
és a testlink képes legyen lebontani
a felesleges 6sztrogént, amivel elkerdl-
hetjik a hormonalis eredet(i daganatok
kialakuldsat.

Jogaoktatoként elarulom Ondknek,
hogy a petefészkek mikodése kivaldan
tamogathaté a ,lefelé nézé kutya” poz
(Adho Mukha Svanasana) avagy “hegy-
tartds” segitségével.

A HOLD

A menstrudciés ciklus teljes egészé-
ben megegyezik a Hold ciklusaval. A né
energiaszintje ugyanugy novekszik,
majd csokken, ahogy a természet ener-

szulléteknél is segitd keze nyujt. A nat-
has tlinetek csillapitdsahoz a GREPOFIT
NOSOL AQUA-t hivom segitségdil. Kisfi-
am sziletése utan kezdtem el cse-
pegtetni magamnak a FYTOMINERAL-t,
hogy feltoltsem az dsvanyianyag-kész-
leteimet, és javitsak a hajam, valamint
a kdrmoém allapotéan. Allithatom, hogy
most fele annyira hullik a hajam, mint
kordbban. Természetesen mas ENERGY
készitményeink is vannak, de ezek nél-
kil mar el sem tudom képzelni a hazi
patikankat.

KAMILA ANTOSOVA
Zeletava

giaszintje. Ezzel a jelenséggel Miran-
da Gray irén6 foglalkozik érdekfeszi-
t6 részletességgel a Ciklikus né cimd
konyvében, amelyet szivbél ajanlok
Onoéknek. Miranda azt mondja, hogyha
egy nének teliholdkor van peteérése,
akkor az un. Fehér Hold ciklusaban van,
ami annyit jelent, hogy 6sszhangban all
a Holddal, csakugy mint a természet,
és ez kivald a fogamzas, az otthon és
a kapcsolatok 4poldsa, a gyerekneve-
lés, valamint az Uj 6tletek kidolgozdsa
szempontjabol.

Abban az esetben viszont, ha egy
nd a Vords Hold ciklusaban van, akkor
teliholdkor épp menstrual, ami sokkal
inkdbb az intuiciét és a szellemvilag-
gal valé 6sszekapcsolédast tdmogatja.
A né ilyenkor a tarsadalmi valtozasokra
osszpontosit, fliggetlen lazado és igazi
boszorkany.

Akdr igy, akdr ugy, a né menstrudl,
tovabbrais jatékban van, és az élet termé-
szetesen liktet benne. Legyenek haldsak
a ciklusukért, 6vjak, ahogy csak tudjak,
mert azzal nemcsak a testi, de a lelki és
szellemi egészségliket is dpoljak.

TEREZA VAR VIKTOROVA
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A FRISS SAJTOKROL?

Friss sajtok — hogyan készlilnek, milyen
izvildag jellemzd rdjuk, milyen izletes
fogédsokat vardzsolhatunk beléliik azasz-
talra? Minden olyan sajtot, amelyet nem
érlelnek, és amely azonnal fogyaszthaté,
friss sajtnak neveziink. Tejet, tejszint,
tejkulturdkat és sot tartalmaznak. A jo
minéségl friss sajtokban semmiféle
+kémidt” nem taldlunk, mert ezeknél
a sajtoknal nincs szlikség stabilizalésze-
rek felhasznélaséra a legjobb mindség
biztositasahoz.

A friss sajt izvildgéat azok a zsirok haté-
rozzak meg, amelyeket a sajt a tejszinbdl
nyer ki. A bennik taldlhat6 tejfehérje
biztositja a sajtok savanykas izét. A sajt-
készités utolsé szakaszaban hozzaadott
sé kulonbozteti meg a friss sajtokat
a turotol.

A friss sajtok nagy mennyiségben tar-
talmaznak teljes érték( fehérjét, tovabba
aranylag jol felszivodé kalciumot, fosz-
fort és olyan zsirokban oldédé vitamino-
kat, mint amilyen az A-, D-, E-, K-vitamin.
Raadasul B,,-vitaminban is gazdagok.
A friss sajtok és turok altaldban rendkivdl
jol emésztheték.

22 ~ VITAE MAGAZIN

A friss sajtok j
mennyei vilaga

A friss sajtok nemcsak a hazai konyhdank, de a nemzetkozi konyhamtivészet
elmaradhatatlan alapanyagai is. A sajtok k6zott vannak olyanok, amelyeket
sokféleképpen felhasznalhatunk, de olyanok is, amelyekkel egy konkrét ételt
készithetiink. Fedezziik most fel a legnépszer(ibb friss sajtokat!

» Tuard, a magyar konyha egyik nélki-
|6zhetetlen alapanyaga.

Szildrd 4llagu, lagy, savanykds izd,
hagyomanyos tejtermék. A tejet hagy-
juk megsavanyodni, megvérjuk, amig
megalszik, majd eltévolitjuk réla a savét.
Végeredményként egy surl anyagot
kapunk, amely a viz- és zsirtartalma-
tol figgben ldgyabb vagy keményebb
dllagu. A boltokban vehetiink krémes
turét, amelyet altaldban édes vagy sés
szendvicskrémek, Ontetek, martasok,
tortdk, poharas desszertek vagy tolte-
lékek készitéséhez haszndlunk, illetve
véasarolhatunk keményebb, rogds turét,
amely féleg édes slitemények, példaul
turds batyu siitéséhez, turds tésztdhoz
ajanlott.

» Mascarpone, a karcsu vonalaink ellen

inditott luxustdamadas.

A mascarpone egy Olaszorszagbdl
szarmazd, magas zsirtartalma, lagy, kré-
mes sajt. Bork&savval vagy citromlével
megsavanyitott, friss tejszinbdl készl.
ize enyhén édeskés, vajas. A mascarpone
elsésorban azért valt vilaghirtvé, mert
az egyik legismertebb olasz desszert,
a tiramisu nélkulézhetetlen alapanyaga.

Ennél azonban sokkal tobb mindenhez
is felhasznélhaté: tejszinhabbal, tejfollel
vagy turéval 6sszekeverve kivald tor-
takrémeket, palacsintatoltelékeket, vagy
fénylizé szendvicskrémeket is készithe-
tlnk bel6le. A meleg konyhaban is hasz-
nosithaté, példaul krémes rizottékban.

» Ricotta, a fehérjében gazdag, kdnnyd,

lagy, enyhén szemcsés sajt.

A ricotta szintén olasz sajt, amely
azonban sokkal kdnnyebb, mint a mas-
carpone. Juh-, tehén- vagy kecsketejbdl
készdl, illetve olykor més sajtok el8alli-
tasdbol visszamaradt tejsavobdl is elké-
szithetd. Ennek a lagy sajtnak az el&al-
litdsdndl valamilyen savat vagy tejoltét
hasznélnak a savanyitdshoz. A ricotta
konny( dllagénak és semleges izének
kdszénheti a népszer(iségét. Edes és sés
ételek készitéséhez egyarant haszndla-
tos: ravioli és lasagne tolteléke, tésztafé-
Iék martasa, kiilonbdzd siilt desszertek,
tortak alapanyaga.

» Cottage, a kaloériaszegény, kdnnyed
frissesség.

Aludttejbdl késziilt, nagyobb szem-
csés allagu, selymesen lagy sajt. Kis
gOmbocskékbdl &ll, és nem csepegte-
tik le réla az Osszes savot. Tobbnyire




hozzdadott tejszinnel izesitik. Alacsony
kaléria- és magas fehérjetartalmanak
készonhetéen rendkivil kozkedvelt.
Leggyakrabban szendvicskrémeket
készitenek beldle, vagy zéldségek mellé
martogatdsokat.

» Chévre, a kecskesajtok bajnoka.

Ez a kecsketejbdl készilt, francia
csoda rendkivil krémes texturdjaval és
atutd izével meghdditotta az egész vila-
got. Kivaléan passzol saldtakba, piritdsra,
francia, sés pitékbe (quiche), tovabba
didval, mézzel és édes gylimolcsokkel
készitett inyencségekbe.

» Feta, a gordg kincs.

Ezt a juh- vagy kecsketejbdl késziilt,
friss gorog sajtot mindenki azonnal fel-
ismeri jellegzetesen pikans, sos izérél és
szildrd, omlés dllagardl. Nem hidnyozhat
a horiatikibdl, a klasszikus gorog sala-
tabol, szendvicskrémekbdl vagy a silt,
esetleg pérolt zoldség- és husételekbdl
sem.

» Mozzarella, amibdl

a legjobb.

Ezt a gomb alakd, héfehér, sima,
rugalmasan lagy sajtot savos lében
tartositva aruljdk az lzletekben. Legin-
kabb pizzafeltétként ismert alapanyag,
de tésztaételek és husételek kdzkedvelt
Osszetevdje is. Salatainkat is sokszor gaz-
dagitjuk vele — ki ne ismerné az eléétel-
ként hiressé valt caprese salatat?

» Questo Fresco, a mexikdi klasszikus.

A mexikoi konyha egyik legkedvel-
tebb sajtja. Kénnyed, tejes ize és omlds
dllaga van. Gyakran haszndélatos taco,
enchilada és kilonb6zd salatdk dsszete-
véjeként.

a bivalytejes

CSAK SAJT ES TURO

Habar a tejért nem igazadn rajongok,
mert a fogyasztasa utdn nem érzem
a legjobban magam, sajtok és turé nél-
kil el sem tudom képzelni az életem.
Igen, tudom, léteznek névényi alterna-
tivdk, de azokat sehogy sem sikerilt
megkedvelnem. Ellenben a frissen siilt
kenyérre kent krémes kecskesajt, a cit-
romos sajttorta, a kavés tiramisu vagy
egy fetds gorog saldta minden pénzt
megér! Kisérletezzenek batran ezekkel
a sajtokkal, fedezzék fel a benniik rejl6é
lehet6ségeket!

ZUZANA KOMURKOVA

RICOTTAS, CITROMOS
TESZTA

HOZZAVALOK: 400 g tészta (linguine,
spaghetti), 300 g friss ricotta, 2 evékanal
olivaolaj, 1 &tnyomott gerezd fokhagy-
ma, 1 biocitrom héja, 3-4 evékanal cit-
romlé, sé és frissen 6rolt feketebors izlés
szerint, egy marék friss kakukkfd vagy
bazsalikom, 50 g parmezén vagy Grana
Padano saijt.

ELKESZITES: A tésztat megfézziik,
kdzben egy nagyobb talban alaposan
Osszekeverjiik a tobbi hozzavalét. Adjunk
a keverékhez par evékanalnyit a tészta
f6z6vizébdl, hogy megfeleléen selymes
dllagu legyen. Ezutdn ontsik ra a kif6tt
tésztara, és alaposan keverjlk dssze vele.

GOMBAS RIZOTTO
MASCARPONEVAL
HOZZAVALOK: 2 evékanal olivaolaj, 50 g
vaj, 100 g mogyoréhagyma, 1-2 gerezd
fokhagyma, 200 g vékonyra szeletelt var-
ganya- vagy csiperkegomba, 1/2 kavés-
kanal s6, 200 g rizottorizs, 200 ml szaraz
fehérbor, 450-500 ml zoldségalaplé, egy
csipet feketebors, 80 g mascarpone,
50 g parmezan és 1 evékandl apréra
vagott petrezselyem a diszitéshez.

ELKESZITES: Az olivaolajon és a vajon
megfuttatjuk az apréra vadgott mogyoro-
hagymét és a fokhagymat. Hozzdadjuk
a felszeletelt gombat, ha megpuhult,
beledntjiik a rizst és alaposan Osszepirit-
juk. Megsézzuk, felontjik a borral, amit
hagyunk elparologni. Hozzédéntjik az
alaplé felét, és fed6 alatt, lassu tlizon féz-
zlik a rizst. Folyamatosan ellenérizziik,
kevergetjlik, ha sziikséges, tovabbi alap-
|ét 6ntlink hozza. Amint a rizs al dentére
fétt, belekeverjiik a mascarponét, és az
egészet fed6 alatt készre f6zzuk. Talalas
el6tt borssal, parmezannal és petrezse-
lyemmel izesitjlk.

COTTAGE SAJTOS
TONHALKREM

HOZZAVALOK: 1 tonhalkonzerv, 1 cso-
mag cottage sajt, 1/2 hagyma, 1 kavés-
kanal citromlé, s6, feketebors, metél6-
hagyma a diszitéshez.

ELKESZITES: Az apréra vagott hagy-
mahoz hozzaadjuk a tébbi alapanyagot,
majd konyhai robotgépben vagy kézzel
simara, krémdllagura keverjik. Barna
kenyérrel talaljuk.

FUGE KECSKESAJTTAL,
MEZZEL ES DIOVAL
HOZZAVALOK: 8 friss fiige, 1 csomag
friss Chevre kecskesajt, 2 marék aprora
vagott did, 3 evékandl méz.

ELKESZITES: A filigéket keresztben
bevégjuk és szétnyitjuk, betesszik egy
sutétalkdba, mindegyikbe tesziink egy
darabka sajtot, megszérjuk didval és
meglocsoljuk mézzel, majd 190 °C-ra
elémelegitett stitében kb. 15 percig sit-
juk, amig a méz el nem kezd karamelli-
zalédni.




A fitoterapia szemszogébdl 2 7,

Osi taplalékunk, -

d Imannada

(|

A torténelem legkeresettebb ereklyéjét, a frigyladat Kr.e. 1. évezred i~
kbzepén veszitették szem el6l. Az6ta szamtalan elmélet, kutatas keft—
életre hollététilletéen, de ugy tlinik, a szent ereklye orokre elveszett.

,Tégy jot a testeddel,
hogy a lelkednek legyen kedve
benne lakozni!”
(Avilai Szent Teréz)

A 1980-as években
George Lucas és Steven
Spielberg a témat ujra-
gondolva tobbrészes
kalandfilmet  készi-
tett, amely Harrison
Ford f&szereplésével
Oridsi népszerlségre tett szert. Indiana
Jones kalandjai uUjra felkorbacsoltak az
érdeklédés hulldmait a frigyldda iradnt.
A modern tudomany szempontjaival
generadlt elméletek nyoman Ujabb ted-
riak kerlltek napvilagra a frigylada ren-
deltetését illeten.

MENNYEI MANNA

Kéztudomasu, hogy Modzes és népe
40 évig vandoroltak a Sinai puszta-
ban, mig megérkeztek Kanaan foldjére.
A 40 éves vandorlas alatt az izraelitak
féként manndval taplalkoztak, de kilon-
b6z6 allatokat is zsdkmanyoltak harcaik
soran. Valdszinlsitheté, hogy a manna
volt a f6 taplalékuk. Felmerdilt a kérdés,
hogy ilyen hosszl id6én at milyen tap-
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ldlékkal tudtak életben maradni? Egyes
elméletek szerint a frigyldddban - az
ismert, értékes targyak mellett - ,man-
nakészité késziilék” is lehetett, amely
egy algafélét (mannat) allitott eld, ezzel
biztositva a teljes értékl taplalékot
a vandorok szdmara.

A tudomdny élldspontja szerint a zold
alga, konkrétan a chlorella alga az egyet-
len &si taplalék, amely mar az emberiség
elétt is 1étezett bolygdnkon. Elemzések
szerint az emberi élet leghosszabb ideig
a chlorella algdk fogyasztasaval tartha-
té6 fenn. Az UGrkutatds fejlédésével az
(irhajésok taplaldsara és a kozmoszban
eltoltott id6 sordn az életben tartasukra
mar hasznaltak, és ma is alkalmazzék ezt
a tudast.

ALGAK

Az aprd, gombdlyu sejtekbdl allé mik-
roalgdk egysejtl, édesvizi él6lények.
A napfény energidjat oxigénné alakit-
jak &t, vagyis fotoszintetizalnak. Zoéld
szinUket a klorofilltartalom adja. Az
alga vitaminokban (B-vitaminokban)
és asvanyi anyagokban, antioxiddnsok-
ban igen gazdag, magas rosttartalmu,
jelentds fehérjeforras, eredetét tekintve
a szubtropusi, trépusi vizekben &sho-

nos. Egyik legnépszerlbb alfaja a chlo-
rella.

Az ENERGY TAIWAN CHLORELLA nev(
készitménye a Csendes-6cedni Taiwan
szigetér6l szarmazik, amely Foldlink
legjobb, biomindségl chlorella algdjat
kindlja.

A chlorella a hagyoményos kinai
orvoslas szerint energetikajdban a Fold
elemhez sorolhaté. Harmonizadlja a vese
energetikai palydjan keresztil a gyo-
mor-, |ép- hasnydlmirigy, maj és epe-
hélyag, szivburok, hérmas melegité
energetikai palydjat. Kiilonleges hatésai
lassan, fokozatosan nyilvdnulnak meg,
am kiegyensulyozottan és hosszan érvé-
nyeslilnek, mert energiatarolé tulajdon-
saggal rendelkezik.

CHLORELLA ALGA

Mit taldlhatunk a chlorella algaban, és

milyen elényds tulajdonsagai vannak

a szervezetlinkre nézve?

» Gazdag tapanyagokban - értékes
fehérjék (teljes értékld proteinek),
vitaminok (A-, D-, H-, C-, E-, B;-, B,
B;-, Bs-, By, B~ béta-karotin), ros-
tot, asvanyi anyagok és nyomelemek
(pl. vas, kalcium, magnézium, cink,
foszfor, kobalt), 6mega-3 zsirsavak,



»

»

»

»

»

ribonukleinsav (RNS), antioxidansok
és egyéb bioaktiv anyagok taldlhatok
benne.

Szamottevék az mmunrendszert
erbsité Osszetevdi. Kilonbdzé, bio-
aktiv vegytletei gyulladdscsokken-
té és immunmoduldlé hatasaikkal
fokozzak a szervezetben a védeke-
zO6képességet. Gazdag antioxidan-
sai semlegesitik a szabadgyokoket,
csokkentve ezzel a (krénikus) beteg-
ségek kockdzatat, lassitva az drege-
dési folyamatokat.

Energiaszintet noveld hatdsat magas
fehérje-, vitamin-, asvényi anyag és
nyomelem szintje biztositja, ezzel
stabilizélva az all6képességet.

A chlorella cellulézmembranjai
magahoz kotik a nehézfémeket, igy
segithet eltdvolitani a kadmiumot, az
6lmot, mas nehézfémeket és egyéb
toxinokat a szervezetbdl. Ezzel tamo-
gatja a majfunkciot és a méregteleni-
tési folyamatokat, segitve a majnak
az energiatartalékok felhalmoza-
saban. Ezenkivil, megfelelé folya-
dékfogyasztas és mozgas mellett
fogyaszto hatdsa is bizonyitott.
Csokkenti a koleszterinszintet, vala-
mint segit a vércukorszint szabalyo-
zésdban. Ezen tulajdonségait tanul-
manyok igazoljék.
Anyagcsere-rendellenességek ese-
tén prebiotikumként is szolgélhat,
tdmogatva a bélfléra egészségét,
ezzel javitva az emésztési folyama-
tot (lipidanyagcsere-zavarok). Javitja
a bél perisztaltikdjat, segitségként

a székrekedés problémdjéara. Joté-
kony hatésu

valamint gyomorfekély esetében.
Gétolja a szervezet elsavasodésat,
egyensulyt teremt a pH értékek
terén.

Gyulladascsokkentd, és pozitiv haté-
sU a sziv- érrendszerre. Segithet
megelézni és kezelni a kulonbozé,
akér krénikus gyulladasos allapoto-
kat, mely tulajdonsagat a chlorella
antioxidans hatasaival indokolnak.
Vérnyomascsokkentd hatdsai is bizo-
nyitottak.

Elénydsen hat a vérképz6 szervekre,
javitja a vér min&ségét, a vorosvér-
testek és fehérvérsejtek képzését.
Hasznos segitdje a bor, a kordm és haj
egészséges allapotanak, tdmogatja
a szOvetregenerdlodast, az egészsé-
ges sejtek kialakuldséat (akne, kitté-
sek, bérgyulladés, nehezen gyégyuld
sebek, ekcéma, égési sériilések).
Javitja a lelkidllapotot: hosszantarté
stressz, fizikai és lelki terhelés esetén
tdmogatja a szervezet regeneracio-
jat, a labadozas id6szakat.
JAllatkisérletekben a chlorella anti-
oxidans, szlrkehdlyog- és érelmesze-
sedés-ellenes, vércukor- és triglicerid-
szint-csokkenté hatast mutatott. Szin-
tén allatkisérletek alapjan beszamol-
tak gyulladascsokkentd, immunvéde-
kezést fokozo, vérnyomdscsokkents,
idegrendszert véd6 és antimikrobds
hatdsardl is.” Dr. Csupor Dezsé: Pirula-
Kalauz, (2020. PharMagist Bt.)

bélgyulladasokban, 4
(Crohn-betegség, colitis ulcerosa),

TAIWAN CHLORELLA

A szuperélelmiszernek tekintheté
TAIWAN CHLORELLA elénye, hogy bar-
mely idészakban fogyaszthato. llyenkor,
az 6szi idészakban alkalmazva hatéko-
nyan segitheti szervezetlinknek a késé
Oszi és téli idészakra vald felkészilé-
sét, immunrendszeriink megtdmoga-
tasét, stabilizalasat, mar csak azért is,
mert a hosszabban kialakulé és egyben
elhiz6do védbhatasra szervezetiinknek
mindig, igy ezen a télen is nagy szlksé-
ge van.

Mézes a népével eljutott az igéret
foldjére a manna segitségével, mi beér-
juk azzal is, ha egészségesek maradunk
a chlorella fogyasztasaval.

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub

Felhaszndlt irodalom: wikipédia,
Energy M.o. honlapja

Dr. Csupor Dezsé: PirulaKalauz,
(2020. PharMagist Bt.)




Talaljuk meg nyugalmunkat
a Relaxinnal!

A szorongds a vilagon a leggyakoribb mentalis stressz, ami valéjaban minden

embert utolér, legalabb egyszer az életében. A szorongdssal, belsé fesziiltséggel

sajnos naprol napra egyre tobb ember taldlkozik, életkortél fliiggetleniil.

Nem tudjuk kikerilni
azokat a helyzeteket,
amik generdljdk ben-
L niink ezeket az érzése-
ket, de megtanulhat-
? juk kezelni 6ket.

Ha azon kapjuk
magunkat, hogy tul-
zottan aggodalmaskodunk, stresszellink
a torténéseken, akkor kilonosen figyel-
jink oda magunkra! Van néhany, otthon
is bevethet6 praktika, melyekkel nyug-
tathatjuk, harmonizéalhatjuk tulfeszitett
idegrendszeriinket.

OMEGA-3 ZSIRSAV

Fogyasszunk (tdbb) émega-3 zsirsavat,
mert képes csokkenteni a szervezet-
ben az un. stresszhormonok (adrenalin,
kortizol) szintjét. Az dmega-3 természe-
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tes forrasa példaul a tonhal, a lazac.
A VITAMARIN halolajkapszula alapanya-
gat a mélytengeri szardella (Engraulis
japonicus) biztositja.

Tobb klubtagtdél kaptam azt a pozi-
tiv visszajelzést, hogy az este bevett
VITAMARIN kapszula segiti a mélyebb,
nyugodtabb alvast. Vegetaridnus élet-
mod esetén az ORGANIC SACHA INCHI
olajat (magyar neve inka mogyordolaj)
ajanlom, mint dmega-3 zsirsavforrast.

NAPFENY ES D-VITAMIN

A szorongds, belsé fesziltség taldn
egyik legjobb ellenszere: tartézkodjunk
tobbet a friss levegén, és napoztassuk
az arcunkat, a csuklonk belsé felét! Mar
napi 15 perc friss levegén vald tartéz-
kodas is felemeld tud lenni. A napfény
hatdséra a szervezetiink termeli a D-vi-
tamint, ami erd&siti az immunrendsze-
riinket, csokkentheti a gyulladasokat és
a fesziiltség okozta kellemetlen érzése-
ket. Ha tehetjiik, menjink ki a termé-
szetbe, ahol csond van, és korbedlel az
erdd, mezd gyogyitod, ,zold energidja”!

RELAXIN, A SEGITO KEZ

A sajat tapasztalatom ezzel a bionfor-
macios cseppel az, hogy amikor szedem,
képes vagyok sokkal higgadtabban,
harmonikusabban jelen lenni a pillana-
tokban, a szitudcidkban. 2023 tavaszén
szedtem el8&szor, amikor is a testem azt
Uzente, hogy eléggé elfdradt. JOmagam
minden egyes élethelyzetet nagyon
mélyen szoktam megélni, megtapasz-
talni, mar 6nmagdaban ezis farasztd lehet
egy id6 utan a fizikai testlink szdmara.
Az emlitett id6szakban 3-4 hodnapig,
napi rendszerességgel szedtem reggel
és este. Valdban megtapasztaltam azt,
amit a természetgydgyasz-képzésen
tanarom, Gillich Istvdn mondott, hogy
a gyégynovények athangoljdk, ponto-
sabban felhangoljak nemcsak a testiin-
ket, de a lelkiinket is.

A RELAXIN csepp hozzdjarul a szo-
rongds és a depresszié megel6zéséhez,
hozzésegit a lelki békéhez és a kiegyen-
sulyozottsdghoz, segit megbirkézni
a stressz okozta karos hatdsokkal, csil-
lapithatja a panikrohamokat, valamint
tdmogatdst nyujt a kilonféle fliggbsé-
gek (példdul alkohol, dohdnyzés) lekiiz-
déséhez.

A RELAXIN féleg a sziv, a szivbu-
rok, a vékonybél, a hdrmas melegitd,
a |ép-hasnydlmirigy energiapalyait har-
monizalja.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired




Ylang-ylang,
a szerelem viraga

Az indonéziai Java szigetén élt egy gyonyord, kedves n6, Kumala.
Beleszeretett a szomszéd kiralysag hercege, feleségiil vette, és
elvitte magaval a kiralyi palotaba. Kumala boldog volt, de nem
sokkal kés6bb megbetegedett. A herceg megértette, hogy az
otthona hidnya betegitette meg, ezért ylang-ylang fat iiltetett

a palota kertjébe, mert ez a sziil6falujara emlékeztette szerelmét.

A ndvény vardzslatos illata hamarosan
meggydgyitotta Kumaldt. Nem sokkal
késébb az egész kirdlysdg megkedvelte
ezt az illatot, sét, elnevezték a ,szerelem
virdgénak”. Ugy vélték, hogy minden ott-
honba szeretetet, 5romot, boldogsagot és
kedvességet hoz. A fa végll Java szigeté-
nek egyik legkedveltebb névényévé vilt.

YLANG-YLANG

A kananga vagy ylang-ylang (Cananga
odorata, Flower of flowers) a liliomfa
virdguak (Magnoliales) rendjén belil
a Cananga nemzettségbe tartozd, tro-
pusi fafajta. A 25 méter magasra is meg-
noévé fanak vékony torzse és dus lomb-
korondja van. Torzsének és dagainak
kérge sima, szlrkésbarna. Kb. 25 cen-
timéter hosszu levelei altaldban ovali-
sak és kihegyezett cstucsuak. Levelei-
nek szine s6tétzold, fondkja vildgoszold
arnyalatu. Hat vastag lepellevélbél all6,
mamoritéan illatos virdgai nagyjabdl
6 cm hosszusaguak. Szinlk sarga, fehér
vagy narancssarga. A kananga bogyo-
termésében 6 mag fejlédik.

A GYARMATOK KINCSE

A fa eredeti él6helye Délkelet-Azsia,
ahol az 6slakosok mar tobb évszaza-
da nemcsak gydgyitésra, hanem vallasi
szertartasokhoz is hasznadljdk a névény
virdgait. Az ylang-ylang a XVII. szazad-
ban kertilt Eurépaba, a fliszerkereskede-
lemnek kdszonhetéen. Gyorsan meghé-
ditotta a kozmetikumok és a parfiimok
vildgat. El6szor a francidk kezdték keres-
kedelmi céllal termeszteni, és hamaro-
san az indokinai gyarmataik egyik leg-
fontosabb exportcikkévé valt.

Az aromaterapia XX. szdzadi egyre
nagyobb térhéditdséval az ylang-ylang
népszer(isége még tovabb nétt. Egyre
tobben alkalmaztdk a szorongas, az
almatlanség és a depresszié tlineteinek
kezelésére. Napjainkban szamos trépusi
orszagban termesztik a kanangat, mely
az 6koszisztéma fontos része.

Ma még nem szamit veszélyeztetett
fajnak, de a vadon él6 egyedek szama
folyamatosan csokken, és a fa termesz-
tése is egyre nehezebb feladatnak tdnik.
Az esberdék irtasa és a trépusi 6koszisz-
témak pusztuldsa negativ hatdssal van
természetes él6helyiikre.

PATTANASOKRA
ES HORMONOKRA
A ndvény virdgaibdl kivont illéolaj kb.
200, az egészségre aldasos hatasu hato-
anyagot és vegydletet tartalmaz. A leg-
fontosabbak kozé tartozik az alvast
segitd linalool, tovabba a geranil-acetét,
a benzil-acetdt, az eugenol, a methyl-eu-
genol és az izoeugenol. Az egyes Ossze-
tevék kombindcidja és koncentracidja
olyan egyeduilllé szinergiat alkot, amely
a terapids hatasok széles skalajat kinalja.
Rendkivili  tulajdonsdgai  miatt
a HKO gan xiang hua néven beépitet-
te az ylang-ylangot a jin-jang és az 6t
elem alapelvébe. A névényt elsésorban
a csi blokkoloédédsanak felolddséhoz, az
érzelmi 4llapot kiegyensulyozdsdhoz
és a mentalis egészség tamogatdsahoz
hasznaljdk. Gyakran alkalmazzédk menst-
ruaciés problémak kezelésére, mivel
hozzéjarul a hormonrendszer megfelel
szabalyozédsdhoz és a méh egészséges
mUkodéséhez. Az ylang-ylang kivona-

ta serkentéleg hat az emésztérendszer
mUkodésére, segitségével csillapithatd
a puffadas, a hanyinger, a hasmenés.
Erésiti a 1épet, tdmogatja a tdpanyagok
felszivédasat.

A kinai orvosladsban gyakran hivjak
segitségil a szervezet védekezéképes-
ségének megerdésitéséhez. A virdgaibol
szarmazd kivonat gyulladasgatlé hatédsai
csillapitjak az izlletek, izmok és a bdr
gyulladasait. Az ylang-ylang hatdsos
ellenszere az aknénak, és apolja az érett
bért. Az idegrendszerre kifejtett hatasai
okdn alkalmazhaté magas vérnyomas,
fejfajas, nyugtalansag, dlmatlansag, szo-
morusag, kimerlltség és reménytelen-
ség érzése esetén.

VAGYSERKENTG?

Az ylang-ylang vagyserkenté hirében
is all. Tobben allitjak, hogy ylang-ylang
aromaterdpia vagy furdé utdn megnétt
a libidojuk, érzékennyé valtak erogén
z6naik. Kétségtelen, hogy a novény
illata intim hangulatot teremt, és lazi-
t6 hatdsaval hozzajarulhat a szexualis
élmény felerésitéséhez. Am a gyégyné-
vény vagyserkenté hatdsait még egy
tanulmany sem bizonyitotta.

A kananga bddité illatu virdgainak
egyediilallé hatasait Onék is megtapasz-
talhatjak az ENERGY YLANG YLANG aro-
materapias illdolajanak hasznélatéval.

ONDREJ VESELY
Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub
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Energyfood — a gyogyitd etek

AZ OT ELEM SZERINT OSSZEALLITOTT,
BIORITMUS ALAPU TAPLALKOZAS

Téli reggeleken kezdjiik a napot testlink felmelegitésével!

Lama essence

» a hagyomanyos kinai orvoslas
szerint 0sszedllitott, melegitd
jellegdi, téli kasa

» meger0siti a veséket és
a hugyhdlyagot

» tdmogatja az emésztést és az
immunrendszer miikodését

.......

morning
biorythmie
superfood




