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Elsé pillantasra sotétnek, komornak és zordnak ttinik,

de prébaljunk meg ugy tekinteni ra, mint az év egy olyan
id6szakara, amely kiilonleges varazslatot hordoz. Nincs mit
tenni, bekdszontott a november - de milyen varazslatrél

is beszélek? A természet lassan téli dlomra hajtja a fejét,
korilottiink kezd minden nyugodtabba valni. A fak
apranként lehullajtjak utolsé leveleiket is, a természet
egyfajta melankolikus szépséggel kapraztat el minket,

a kodos reggelek kilonleges hangulatot kolcsondznek

a tajnak.

Elérkezett az elmélkedés és az emlékezés ideje, felidézziik
magunkban szeretteinket, és halat adunk mindazért, amink
van. A novembert épp ez a nyugodt hangulat és lassuséag teszi
gyonyordvé, szinte rdvesz minket, hogy lassitsunk a tempén,
és felkésziljiink a kozeled6 adventi idészakra.

Novemberi napjainkat a BALNEOL és az otthoni furdék
segitségével tehetjik kellemesebbé. A humin anyagokban és
illéolajokban gazdag, illatos fiirdéolaj a bér felszinén keresz-
tll fejti ki hatdsat, harmonizélja az egyes szerveink, valamint
a megerdltetett izliletek, izmok és a gerinc miikodését.

A révidebb nappalok miatt egyre kevesebb napfényben
van résziink, emiatt faradékonyabba és ingerlékenyebbé val-
hatunk, akar szezondlis depresszié is megnehezitheti min-
dennapjainkat. Tdmogassuk meg mentalis egészségiinket
(valamint az immunrendszeriink és a sziv- és érrendszeriink
mUkodését) a halolajbdl szarmazé émega-3 zsirsavakat tartal-
mazo6 VITAMARIN segitségével. A zsirsavak serkentik az olyan
ingeriiletatvivé anyagok termel6dését, mint a szerotonin és
a dopamin (boldogsaghormon), ezdltal segithetnek az 6szi
,vildgvége hangulat” leklizdésében.

A novemberi hideg idében mindig jol esik egy csésze meleg
tea. A tropusi szdrcsagyokérbdl készilt SMILAX OFFICINALIS
évszdzadok 6ta haszndlatos a népi gydgydszatban. Tisztitd és
erdsité tulajdonsdgainak kdszonhetéen hatékonyan élénkiti
a szervezetet, mikdzben felveszi a harcot a faradtsaggal is.

STEPANKA GRUBEROVA
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Holisztikus borapolas

Az emberi bér egy rendkiviil kifinomultan m(ikédd, é16 struktura, amely képzeletbeli

és egyensulyanak tiikre. A hagyomanyos kinai orvoslas szerint a bor visszatiikrozi

a belsé szervek és a vérkeringés allapotat, a csi-energia, valamint a jin-jang
egyensulyat. Szerencsére mar a nyugati orvoslas teriiletén is kéztudott és altalanosan

elfogadott tény, hogy a bér elsésorban a bélrendszer és az elme allapotara reagal

a leginkabb, de a kiils6 kornyezet hatasai is megmutatkoznak rajta.

A helyesen megvalasztott, fenntarthaté
bérépolasi termékek segitenek vissza-
allitani a bér egészségét és dpolt meg-
jelenését, mikdzben jétékonyan hatnak
az elmére és az egész test kiegyen-
sulyozott mukodésére. Ugyanakkor

pusztan kozmetikai jellegl bérépolassal
és a trendek feltétel nélkili kovetésé-
vel nem tudunk tartés javuldst elérni
a mélyebben gyodkerezé problémak
esetében. llyenkor holisztikus megkd-
zelitésre van szlikség, és belllrél kell
elinditani a bér nemkivant allapotaval

Osszefliggésbe hozhatd belsé szervek
regeneraciéjat. Mindez természetesen
forditva is mdkodik - a bér kilséle-
ges apoldsaval is tdmogathaté a belsé
egyensuly -, a hatéanyagok felszivoda-
sanak, és a kils6é kornyezeti hatdsokkal
szembeni védelemnek, tovabbd a masz-
szdzsoknak és mas testkezelési techni-
kaknak készénhetben.

Sajnos nem minden né mondhatja
magat olyan szerencsésnek, hogy gyo-
nyord, egészséges, hibatlan bért kapott
a sorstol. Sokunk arcbérén pattanasok,

viszket6 kittések, pigmentfoltok és ran-
cok jelenhetnek meg... Ezért inditjuk
el magazinunk legujabb cikksorozatét,
amelynek egyes irdsai a bér célzott, egy-
ben holisztikus kiilsé és belsé dpolasaval
foglalkoznak.

SZARAZ, HAMLO ARCBOR
Sorozatunk elsé részében arra a bérti-
pusra fokuszalunk, amely a HKO szerint
az Oszi évszakkal és a Fém elemmel 4ll
kapcsolatban. Tehat ahhoz az id6észak-
hoz kotédik, amikor a kiilsé hatasok
kovetkeztében (szaraz id6jards, szél,
hémérsékletvéltozas) barmilyen tipusu
arcbér hajlamosabbd vélik a kiszara-
dasra. A szaraz, kirepedezett, hamlé
bér hétterében rdadésul sokszor a jin
vagy a vér belsé hidnya all - ha a jin
mennyisége csokken, nedvességhidny
alakul ki, aminek koévetkeztében a sz6-
vetek dehidratélttd valnak. A vér pedig
nemcsak taplélja, hanem hidratélja is
a bort, és ha kevés van beléle vagy nem
kering megfeleléen a testben, akkor
a bér kiszaradhat, elveszitheti szinét és
vitalitasat.

Az arcbdr ebben az esetben vékony-
nak és torékenynek latszik, durva a tapin-
tasa, olykor hamlik és rancosodik is, vagy
kellemetlentl feszil. Mindezt gyakran
csak esztétikai problémanak tekintjik,
pedig ez valdjdban a test egyértelm(
jelzése arrél, hogy a bér nemcsak vizhi-
anyos, de a lipidekbdl, azaz a szdmara
védelmet biztositd zsirokbdl is hidnyt
szenved, amelyek természetes védoré-
teget képeznek a felszinén, és megdvjak
a kiszaradastol.

A bérszdrazsdg genetikai okokra
vagy kornyezeti hatdsokra vezethetd
vissza: flités, légkondicionalds, hivos
szél vagy gyakori forré zuhany. A nem
megfelelé kozmetikumok (kiilondsen az



agressziv tisztité termékek vagy bérradi-
rok) szintén kart tehetnek a bér termé-
szetes lipidrétegében. A bérszérazsag
kialakuldsdhoz sok esetben belsé okok
vezetnek, amelyek kozil a legfonto-
sabbak a folyadékhidny, az egészséges
zsirokban és hidratald élelmiszerekben
szegény étrend, valamint a hormonalis
valtozdsok. A szdraz bér éppen ezért
nemcsak arra figyelmeztet benninket,
hogy tudatosan vélasszunk megfeleld
hidratédlokrémet, hanem arra is, hogy
ideje elgondolkodnunk azon, hogyan
is gondoskodunk Osszességében a tes-
tlnkrdl, mivel taplaljuk és hogyan 6vjuk.

TERMESZETES
KOZMETIKUMOK
A szdraz bérnek hidratélasra, egyuttal un.
okkluziv (védéréteget képezé - a szerk.)
anyagokra, lipidekre, olajokra van szik-
sége, amelyek megakadélyozzék a kor-
nyezeti hatdsok okozta dehidrataciét.
Rendkiviil fontos azonban, hogy milyen
lipideket biztositunk a bériink szamara.
Az 4svanyi olajok (mint amilyen példa-
ul a Paraffinum liquidum) védoéréteget
képeznek ugyan a bdr felszinén, de ide-
gen anyagok, igy a b6ér nem tudja azo-
kat a sajat javara forditani. A természe-
tes olajokat és lipideket ezzel szemben
a bor képes a sajat hidrolipid rétegének
(védbbarrierének) helyredllitasdhoz is
felhasznalni. Kiiléndsen hasznosak lehet-
nek a telitetlen zsirsavakban gazdag ola-
jok, mint a jojoba-, argan-, mandula-,
sadrgabarackmag- és makadédmdié-olaj.
Hlvosebb idészakban kivald szolgélatot
tehet a sheavaj, amely megvédi a bért
a fagytol és szélt6l, mikdzben intenzi-
ven taplalja azt. A bér hidrataldsaban
a hialuronsav, az aloe vera, a természetes
glicerin és mas hasonlé 6sszetevék nyujt-
hatnak segitséget.

Kiemelked6éen hatésosak lehetnek
a megfelel6en megvalasztott gydgyno-
vénykivonatok is. Tapasztalataink szerint
a szaraz, s6t, még a hamlé, kiltéses bor
allapota is latvanyosan javul a VIRONAL
Pentagram® koncentrdtumban taldlhato
gyogynovények (japanakac, mezei zsur-
16, utifd) gyulladascsokkenté és regene-
ralé hatasénak koszonhetéen. A széban
forgd novényi kivonatokat az ENERGY Uj
ELEMENT BEAUTY arcépolo krémei kozl
a NIKE tartalmazza.

A szdraz bér Altaldban vékonyabb,
ezért el6nydsek szdmdra a modern, bio-
aktiv anyagok, melyek kdnnyen beszivo-
doé peptideket és fermentacioval el6ké-
szitett, esszencidlis dsvanyi anyagokat
(szilicium, magnézium, réz, cink, vas) tar-
talmaznak. Bériink ezeket a hatdéanya-
gokat kdnnyebben képes hasznositani
az enzimfolyamatokban. A széban forgé
anyagok javitjdk a bér barrierfunkcidjét,
és ugynevezett novekedési faktorként
hatnak, vagyis tomdrebbé, erésebbé és
feszesebbé teszik az arcbért.

A NIKE arckrém peptideket és esszen-
cidlis asvanyi anyagokat is tartalmaz,
éppen ezért ideadlis valasztast jelent
a szaraz bér apolasaban, de univerzalis
krémként is kivéléan hasznalhaté hideg
idében, mivel szinte véddépajzsot von
a bér koré.

BORAPOLASI RUTIN

A j6 mindségu arckrém azonban csak
egy szelete a széraz bér apolasi rutinja-
nak. A megfelelé, kiils6leges bdérapolas
nélkilozhetetlen része a langyos viz-
zel, és a bért nem szarit6é arclemoséval
torténd, mindennapi tisztitds. Ennek
keretén belll a VISAGE OIL nyujt fel-
becsilhetetlen segitséget. Hasznalatat
kovetéen a nyugtaté és harmonizélo
hatdsu BALANCE WATER vagy a szliksé-
ges asvanyi anyagokat biztosité VISAGE
WATER arclemosok segitségével tonizal-
juk és hidratéljuk az arcbért.

Bérink hidratdldsat  barmelyik
ENERGY BEAUTY szérum alkalmazaséval
felerésithetjuk. Szaraz és érzékeny bor
esetén a humdtokban, valamint hidra-
talé és nyugtatd hatdsu Osszetevékben
gazdag BALANCE SERUM hasznala-
tat javaslom. A bérapolasi rutin utolsé
|épéseként vigylk fel a kifejezetten erre
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a bértipusra kifejlesztett NIKE krémet
az arcunkra. Szarazabb bdér apoldsdhoz
idedlis lehet még a slrd allagu SKIN
ESSENCE NIGHT vagy a Fold elemhez
tartozé6 CYBELE arckrém, amely segit
taplalni és megujitani a bért.

Amit viszont egyéltalan nem javaslok,
az az intenziv bérradirok és arclemo-
sé gélek vagy habok hasznalata. Ezek
ugyanis eltavolitjdk a mar egyébként is
legyengiilt arcbérbdl a lipideket, amivel
tonkreteszik a bér védérétegét, meg-
kénnyitve ezaltal a nemkivant anyagok
bejutasat a bér mélyebb rétegeibe.

TELJES KORU TAMOGATAS

A belséleges tdmogatdasrdl sem szabad
megfeledkezniink! Biztositsunk megfelel
mennyiségl folyadékot, 6mega-3 zsirsa-
vakban gazdag téplalékot (VITAMARIN,
ORGANIC SACHA INCHI) és elegendd
asvanyi anyagot (FYTOMINERAL) a szer-
vezetlink szdmara. A bér allapotara az
IMUNOSAN (harmonizélja a tiid6 energeti-
kai palydjét, és vér- illetve jinpotld pecsét-
viaszgombdt tartalmaz), a MYCOPULM
(segit regenerdlni a bérsejteket), valamint
a FLAVOCEL (fokozza a bér rugalmassa-
gat) is jotékonyan hat. Végezetiil ajanlom
kedvenc 6szi z6ldélelmiszer-duémat is: az
ORGANIC SEA BERRY és az ORGANIC GOJI
parosat, amelyet egyszerlien csak ,Tibet
erejének” hivok.

IRENA SLADKA
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A BALANCE WATER teljesen lenyu-
g06zott! Ekcémasként egész életem-
ben kizadrdlag természetes bérapo-
16 kozmetikumokat hasznaltam, de
még egyiknek sem sikerilt begyo-
gyitania az arcomon levé ekcéma-
mat. A BALANCE WATER volt az
elsé, igy meggyézédésem, hogy
az az arclemosé valéban csodékra
képes. Arcb6rom most mar tokéle-
tesen tiszta. Soha tobbé nem hasz-
nalok mast, nagyon kdszonom ezt
a készitményt!

VERONIKA KULAJTOVA
Hranice
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Két kozmetikai ujdonsag

Az igézo tekintetér

A szemkornyék kiilonleges apolast igényel, mivel itt

a bér akar 6tszor vékonyabb lehet, mint az arc tobbi
részén, ezért sokkal érzékenyebb és sériilékenyebb.

A szemizmok naponta koriilbeliil 10-20 ezer alkalommal
mozdulnak meg, hiszen folyamatosan néziink, pislogunk,
hunyorgunk, mimikai gesztusokkal kommunikalunk

- mindez pedig fokozott terhelést r6 erre a finom
bérteriiletre. Eppen ezért itt jelentkeznek legkorabban az
oregedés elsé jelei, valamint a faradtsag, az alvashiany,
az elégtelen hidratéltsag vagy a kérnyezeti hatasok

kovetkezményei.

A SZEM ES SZEMKORNYEK
APOLASA
A szemkornyék rendszeres és megfeleld
apoldsa nemcsak a szép és harmonikus
megjelenés, de a bér egészsége szem-
pontjabdl is kulcsfontossagu. Segitsé-
gével megolrizhetjuk a bor feszességét
és hidrataltsagat, mikzben védelmet is
biztosithatunk szamara az olyan kéros
hatdsokkal szemben, mint amilyen az
UV-sugarzas, a lIégszennyezettség vagy
a stressz. Ezen tényezdk, a kildnleges
igények figyelembevételével alkottuk
meg az ENERGY Uj szemkdrnyékédpo-
16 krémjét, amelyet most szeretnénk
Onéknek bemutatni.

Nemrégiben vezettiik be a belséle-
gesen hasznalandd, gyégyndvényala-
pu, természetes Osszetételi OCUSAN-t,

amely tépldlja a szemet, csokkenti
a szemfaradtsdgot, javitja a latast és fel-
veszi a harcot a gyulladasokkal. A készit-
mény serkenti a szem kollagénterme-
lését, regenerdlja a retindt, csillapitja
a szem kipirosodasat, enyhiti az éget6
érzést és a szemfajdalmat. Egyértelmi
volt szamunkra, hogy emellé, a szemiink
mukodését hatékonyan tdamogatd segi-
tétérs mellé, j6 lenne egy hasonléan
hatékony, teljes korl apoldst biztositd
szemkornyékapolot alkotni.

LUMEA

- SZEMKORNYEKAPOLO

Igy sziiletett meg a LUMEA szemkdornyé-
kapold krém. Ennek alapjat az OCUSAN
egyeduldllé gyoégynovénykivonatai
alkotjak, amelyek a szem mukodését

belilrél és kivilrél egyarant segitik.
A kék buzavirag és az orvosi szemvidi-
to fu élettel telivé teszi a szemkornyé-
ket, mikozben csokkenti az irritaciot, az
eziist rezgégomba intenziven hidratal,
a gyulladdscsokkentd &zsiai gazlé ser-
kenti a kollagén termel&dését, csakugy,
mint a fekete afonya, amely A- és K-vita-
mintartalmanak koészonhetéen segit
csokkenteni a duzzanatokat és regene-
ralni a szem korili érzékeny bért.

A modern biotechnolégia vivmanya-
inak koszonhetéen két rendkivil gyen-
géd, egyuttal felettébb hatékony bioak-
tiv anyaggal is dusitani tudtuk a LUMEA
Osszetételét. A krém egyik kiemelkedd
Osszetevéje a Cityguard+, amely egy
tengeri algakbdl és vizbdl szarmazo, ter-
mészetes hatéanyag. A Cityguard+ mar



az els6é hasznalatot kodvetéen csokken-
ti a szem alatti duzzanatot és feszesiti
a megereszkedett szemkonturt. Mér-
sékli a rancokat, selymessé vardzsolja
a bért, csokkenti a duzzanatokat, enyhiti
a faradtsdg jeleit és a szennyezett kor-
nyezet kdros hatésait.

A LUMEA masik bioaktiv hatéanyaga
a tengeri algdkbdl kivont exoszémakat
tartalmazo ExometicsTM G. Az utébbi id6-
ben épp az exoszomdk valtak a kiemel-
kedd hatékonysaggal biré természetes
kozmetikumok vezet6 trendjévé - nem
is csodal A sejtekben természetes Uton
kialakulo, apré nanorészecskékrdl (mik-
robuborékokrél) van szé, amelyek a sej-
tek kozotti kommunikécidban jatszanak
fontos szerepet, mert egyfajta ,kiildonc-
ként” szallitjdk a fontos informacidkat és
jotékony anyagokat a bér mélyebb réte-
geibe. Az exoszémak képesek pontosan
oda ,kézbesiteni” a regenerdld és fiatalitd
hatadsu anyagokat, ahol arra a bérnek leg-
inkabb sziiksége van. Rdadasul serkentik
az Uj borsejtek termelédését, és segitenek
helyredllitani az 6regedés, a stressz vagy
a kornyezeti hatdsok okozta sértiléseket.

Ci6 jeleit, és ragyogdbba teszik a bért,
mikdzben fiatalosabb megjelenést bizto-
sitanak szamadra.

A LUMEA szemkdrnyékapold gyen-
géden hat, és haszndlata rendkivil kel-
lemes. Nem tartalmaz hozzdadott illa-
tanyagokat, és viz helyett részben buza-
virdg-hidroldtumot tartalmaz, amely
nyugtatja az érzékeny bért.

VELAYA - SZEMPILLA-
NOVESZTO SZERUM

Mi lehetne mélté kiegészitéje ennek
a kulénleges szemkdrnyékapolé-
nak? Nem is vitds, hogy a természetes
szempillandveszté és szempillaerdsité
VELAYA szérum.

A piacon szdmtalan szempillandveszté
szérum kaphatd, ezek kozil viszont nem
mindegyik hat gyengéden a szempilla-
tlszék koruli érzékeny bdrre. A VELAYA
azonban garantaltan kiméletes. Harom
kivételesen hatékony, prémium miné-
ségl hatdanyagot tartalmaz, amelyek
kozds erével segitenek felettébb gyen-
géden és természetesen megerdsiteni,
valamint taplalni a szempilldkat, mikoz-

A szérum egyik ilyen hatéanyaga az
antioxidansokban és tdpanyagokban
(asvanyi anyagok és vitaminok) gazdag,
adzuki babbdl kivont Akosky® Azuki,
amely serkenti a szempilldk novekedé-
sét, és javitja a kondicidjukat.

A VELAYA masik kiemelkedd Osszete-
véje a lucerndbdl kivont AC AlfalfaBoost,
amely intenziven téplalja és hidratalja
a szempilldkat, igy azok er6sebbé és
dusabba vélnak, emellett kevésbé tore-
deznek.

A szempillandveszt6é készitmény har-
madik, kulcsfontossdgu alkotéeleme
a szabadalmaztatott Capixy/™ komplex,
amely segit megakadalyozni a szempil-
14k kihullasat, fokozva ezéltal a dussagot
és novelve a pilldk hosszusagat.

Ezt az erbteljes harmast megfele-
16 dpoldé olajokkal is kiegészitettik.
A szérum kiméletes a szemhez, az érzé-
keny szemkdrnyékre is felviheté. Mar
par hét haszndlat utédn egészséges, dus
és hosszu szempilldkat eredményez,
méghozzd tokéletesen természetes
aton.

s

Lathatéan csokkentik a hiperpigmentad-  ben serkentik azok ndvekedését. IRENA SLADKA
~N
VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI
TANACSADAS A NETEN
Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibol tallézunk, némi
szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat - amelyek dr. Gulyds Gertrud haziorvostdl
és Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta természetgyogyasztol szarmaznak - délt bettikkel
jeloltiik. Ha On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energyklub.hu honlapon.
DR. GULYAS GERTRUD RACZNE SIMON ZSUZSANNA

Még szoptatom a 9 hdénapos babamat,
és szeretnék egy megfelel6 taplalékkie-
gészitét kiprébalni. A baratném javasolta

Az Epstein-Barr virus visszaszoritasara
keresek megoldast. Nekem elsésorban
a majamat karositja.

az ENERGY-t. Mit javasolndnak kimerdlt,
szoptatds anyukdnak?

Szoptatds alatt biztonsdggal
a FYTOMINERAL biztositja a szervezet napi nyomelemsziik-
ségletét (adagja napi 15-20 csepp), a FLAVOCEL pedig kitiin6
C-vitamin-forrds (napi 2x1 tabletta). Emellett ajdnlom az un.
zold élelmiszerek koziil példdul az ORGANIC BARLEY JUICE
z6lddrpa-port, mely teljes értékdi tdpanyag, esszencidlis amino-
savakkal — tokéletes fehérjekomplex a szervezet szdmdra (napi
2x1 tedskandlnyi por, vizben elkeverve).

Az ENERGY  készitményei  koziil
a REGALEN-t ajdnlom kuraszertien szedni,
legaldbb 4x3 hétig, naponta 2-3x3-4-5 csep-
pel, fokozatosan feltitrdlva. Mellé javasolt
a CISTUS COMPLEX, naponta 2x5-6 csepp adagban. Ajdn-
lott PROBIOSAN-t is szedni (esténként 1 kapszula). A mdsodik
hdromhetes kurdtél vezesse be a MYCOHEPAR gyégygom-
bakivonatokat is tartalmazé kapszuldt (naponta 1x1). Tartsa
be a hdrom hét szedés, egy hét sziinet ritmust, és fogyasszon

bdségesen tiszta vizet! \r)
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Az illoolajok
h V4 [ I N )

A gyengéd, mégis erdteljes hatasu illéolajok rendkiviil
hatékony szovetségesei lehetnek egymasnak. K6z6s erdvel
képesek megnyugtatni vagy épp felélénkiteni az embert,
kiegyensulyozni az érzelmeket, esetleg egyszeriien csak
kellemesebbé teszik a napot. Minderre akdar 6nmagukban
alkalmazva is képesek ugyan, de ha megtanuljuk megfelel6en
kombinalni 6ket, sokszorosara ndvelhetjiik a hatékonysagukat

- ahhoz hasonléan, mint amikor a zenében gyonyordi,
harmonikus dallamban egyesiilnek a hangok.

KOMBINALJUK OKET!

Az illatok egyesiilésével valami Uj sziiletik
nemcsak az orrunkban, hanem a testlink-
re és az elménkre gyakorolt hatdsokban
is. Azaromaterapiaban ilyenkor ugyneve-
zett szinergikus hatdsrol beszéliink, ami
azt jelenti, hogy egyes olajok kiegészitik,
masok felerésitik vagy épp kiegyenlitik
egymas hatasat. Egy édes illat a menta
friss tonusainak koszonhetéen konnyed-
dé vélhat, mig a citrus akkor lesz igazén
intenziv és nyugtato, ha levendula térsul
hozza. Hasznaljdk az orrukat, kisérletez-
zenek, tesztelgessenek!

Az ill6olajok kombindlasa érdekes
jaték — vannak résztvevék, amelyek jol
kijonnek egymassal, masokndl viszont
finomitasra van sziikség. Amennyiben
sikerlil megérteniink, mit hordoznak
magukban az illatok, képesek lesziink
pontosan a kedviinknek, igényeink-
nek megfelelé keveréket Osszeallitani
magunknak.

A keretben talalhaté tabldzat megsug-
ja Ondknek, melyik az az illéolaj, amely
felfrissit, amely édesit, amely megnyug-
tat, vagy amely energidval tolt fel. Ennek
ismeretében mar elég lesz csak egy csepp
ide, egy csepp oda, és maris elkészilt
a személyre szabott illat. Amint megtaldl-

tak az Ondk szamara idealis kombinaciot,
csepegtessék diffuzorba vagy hordozo-
olajjal egy golyds tivegcsébe.

SZEMELYRE SZABOTT

PARFUM

Mindig tartsdk szem el6tt a ,hdrom

Osszetevds szabdlyt™

» f6 tdnus - az az illat, amelyet a legin-
kabb érezni szeretnének (rendszerint
ez adja a keverék 50-60%-4t)

» tadmogatd ténus - a f6 illatjegyet
megerdsité illat (30-40%)

» kiegészité ténus - lagy kiegészités,
mely szikrdt ad a keveréknek vagy
kiegyenliti a tobbi illat erejét (5-10%).
Mind az 6t ENERGY ill6olajat tartsak

a kezilik tigyében, hogy mindig ugy kombi-

nélhassak dket, ahogyan azt a kedviik dik-

talja. Kezdetnek cseppentsenek egy-egy
cseppet mindegyik vélasztott esszenciabdl
egy vattapamacsra, majd szagoljdk meg, és
jatsszanak kedviikre az aranyokkal.
Készitsék el egyszerlien, pér perc alatt

a sajét illatukat, amely csakis az Onodké!

Ontsenek egy 10 ml-es roll-on golyds

livegcsébe ALMOND OlIL-t (a fénylzébb

véltozathoz haszndljanak ARGAN OIL-t),
és csepegtessenek bele a kedviiknek
megfelel, 6-10 csepp illdolajat:

SEGITSEG AZ ILLATOK KOMBINALASAHOZ

CSOKKENTI AZ

» SWEET ORANGE + MINT, esetleg

GERANIUM energiat ad és felfrissit;

» LAVENDER + YLANG YLANG vagy

GERANIUM nyugodt estéket biztosit;
» GERANIUM + SWEET ORANGE har-

monizal;

» YLANG YLANG + GERANIUM ndies-
ségre hangol.

Zarjak le az Uvegcsét, razzak fel, majd
tegyék par orara félre. Az illatot vigyék
fel a csukldjukra, a fil mogotti teriletre
vagy a dekoltdzsukra.

ELMENY

A MINDENNAPOKBAN

Az aromaterdpidban az a legszebb, hogy
nem kell szigorl recepturakhoz tarta-
nunk magunkat. Az ENERGY illéolaj-ke-
verékei barmikor kdnnyedén hozzdiga-
zithaték az adott évszakhoz, napszak-
hoz vagy a kedélydllapotunkhoz, hiszen
egyszer élénkitésre, maskor nyugtatd
simogatdsra van sziikséglink. Valasszunk
akér egy reggeli citrusos, egy esti vira-
gos vagy egy munkanapokra készitett,
frissitd keveréket, az illéolajok mindig
megbizhatdéan és kitartéan tdmogatnak
minket. Elég csak az orrunk utdn menni!

ANETA MACUROVA

ILLOOLAJ FELFRISSIT e ELLAZIT ENERGIAT AD
SWEET ORANGE v v v v

MINT v v
YLANG YLANG v v v

LAVENDER v v

GERANIUM v v v




Ne becsiiljik ala
a megfazast!

Heveny nathaval (rhinitis acuta) mar mindenki taldlkozott az élete soran, néhanyan akar
évente tobbszor is. A betegséget az esetek tilnyomé tébbségében virusfertézés okozza,
amely az orr nyalkahartyait, esetleg annak mellékiiregeit (rhinosinusitis) tdmadja meg.

A fert6zés néha kiterjedhet a horgékre vagy akar az egész tiidére is, kiilondsen akkor, ha
az immunrendszer mikodése legyengiilt - ilyenkor ugyanis egy masodlagos bakteridlis
fert6zés (példaul Streptococcus) konnyen ,felpattanhat” a virusfert6zés hatara, hosszan
tartg, idiilt problémat okozva ezzel az arciiregekben (sinusitis chronica). Mindez pedig

fokozza a fert6zés mas szervekre valo atterjedésének kockazatat.

TUNETEK

A heveny ndtha vagy megfdzas tiine-
tei viszonylag gyorsan jelentkeznek,
rendszerint a virus szervezetbe jutdsat
kodvetd 12 6ran belll. A virusok altala-
ban az orr nydlkahartydjan vagy a szem
kotéhartydjan keresztul tdmadjék meg
a testet. A betegség nagyrészt csepp-
fert6zéssel terjed, ha egy beteg ember
rank tusszent vagy kohog, de fertézott
targyak érintése utjan is megfert6z6d-
hetlink, ha uténa a keziinkkel atvissziik
a virusokat az orrunkba, szemiinkbe.
Ezért fontos a rendszeres kézmosas,
kiilonésen hazaérkezés utan, valamint
az orr rendszeres tisztitdsa, a higiéniai
szokdsok betartasa. A fertézéssel szem-
beni védekezés alapvetd része termé-
szetesen a megfelel6 immunitas.

Egy egészséges, j6 ellenallé képesség-
gel rendelkez6é embernél a betegség lefo-
lydsa éltaldban enyhe, és tobbnyire csak
néhdny napig, legfelijebb egy hétig tart.
Jellegzetes tilinete a béséges, hig, vizes
orrvaladék, amely késébb bestrlsodik.
Mésodlagos bakteridlis fert6zés esetén
avaladék a baktériumok és fehérvérsejtek
hatasara besargul és besoététedik. Az orr-
folyas mellé 14z és fajdalom tarsulhat az
arclireg, a homlokdreg, a szemek, a fogak
terlletén, nyomadsérzés jelentkezhet
a fejben, illetve altaldnos gyengeség és
faradtsag lehet Urrd a betegen. A beteg-
ség krénikussé valhat, érintve példaul
a foggyodkereket, a szemiireg kotéhar-
tydjat, st az Eustach-kiirtén &t eljuthat
akar a kozépfilbe is. Sulyos esetekben
és gyenge immunrendszer mellett akér

agyhdértyagyulladas is kialakulhat. A bak-
teridlis fert6zés megtdmadhatja a szivet,
a veséket, az izlileteket is.

KEZELES, MEGELOZES

A betegség kezelésben fontos a szerve-
zet dtmelegitése, majd a kezelés a kivalté
oknak megfeleléen folytatodik. Ennek
megallapitdsdra orrvéladéktesztet is
végezhetnek — bakteridlis fert6zés ese-
tén célzott antibiotikum-kura, gombas
eredetnél antimikotikum alkalmazasa
johet széba, tdamogaté és tiineti kezelés-
sel kiegésziilve.

A legjobb megoldas azonban a meg-
el6zés, hogy a betegség ne terjedhes-
sen tovabb, és ne valjon krénikussa.
A prevencié fontos részét képezik a mar
emlitett alapveté higiéniai szokdasok, az
egészséges, kiegyensulyozott taplal-
kozas és az elegendé mozgas. Kerilni
kell a dohanyzast, a tulzott stresszt és
a szervezet lehiilését is. Oltézkodjiink az
id6jarasnak megfelel6en, tisztitsuk rend-
szeresen az orrunkat (példaul séoldatos
orrmosas), pihenjlnk és aludjunk eleget!
Immunrendszeriink m(kddését egész
évben tdmogatnunk kell, de a tavaszi
és 6szi nyirkos idében, és a jarvanyos
id6szakokban még nagyobb figyelmet
kell ennek szentelniink.

AZ ENERGY TERMEKEK
SEGITENEK

Minden korosztély szdmdra idedlis lehet
a VIRONAL gyogynévény-koncentratum,
amely hatékonyan erésiti az immun-
rendszert, és nemcsak a megel6zés, de

a betegség kezelése terén is hathatds
segitséget biztosit. A VIRONAL-lal egy
idében érdemes hasznalni a FLAVOCEL-t
is, amely felerésiti a VIRONAL immun-
rendszerre kifejtett jotékony hatdsat.
A FLAVOCEL-t gyermekek is hasznalhat-
jak. Mindkét készitmény alkalmazhato
megel6ézésként, de a betegség kialaku-
ldsakor is. Hatdsukat a DROSERIN krém
kllséleges alkalmazasaval is felerésithet-
juk: vigyuk fel a krémet az orr, a homlok,
a nyak és a mellkas teriletére (torok, hor-
g6k, tidd). Idult natha, eldugult orr, illet-
ve arcduzzadas esetén inkdbb az ARTRIN
krém hasznalata javasolt. A két krémet
egymassal valtogatva is alkalmazhatjuk.

A nétha heveny idészakdban fujjunk
GREPOFIT NOSOL AQUA orrspray-t az
orrunkba. Fontos, hogy kiméljik magun-
kat, héemelkedés vagy |3z esetén pedig
otthon pihenjiink a melegben, és igyunk
kell6 mennyiségl folyadékot. Amennyi-
ben a tiinetek nem mulnak, vagy immun-
rendszerlink legyengiilt, segitségil hiv-
hatjuk még a DRAGS IMUN-t, amely nem-
csak a virusokkal, de a baktériumokkal is
felveszi a harcot, mikdzben hatékonyan
stimuldlja az immunrendszert.

Az immunitds megerdsitésében az
IMUNOSAN, a PROBIOSAN INOVUM és a a
MYCOPULM is a segitségiinkre lehet. Covid-
19 virus okozta fert6zés esetén vegylk
el6 a mar oly sokat bizonyitott CISTUS
COMPLEX-et vagy ANNONA-t. Felépiilé-
slinket a STIMARAL gyorsithatja fel, amely
a faradtsagot is segithet megsziintetni.

DR. JULIUS SiPOS
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Hogyan tamogassuk a szervezetiinket? ¢’ "

Ha boris a hangulatunk® =

,Jo reggelt!” — ez a mondat ellentmondasosnak tlinhet, amikor éppen megszoélal

az ébreszto, és bal labbal sikeriil felkelniink. Pedig az ébredés utani id6szak
megalapozza az egész napunkat, ezért érdemes jol, harmonikusan inditani a napot.

10 TIPP

A JOKEDVERT

Mit tehetiink egy jdl

indulé nap érdeké-

ben? Vezesslink be Uj
szokdsokat vagy ha
ugy tetszik, szertarta-
sokat! A cikkem elejére 6sszegy(jtot-
tem 10 tippet, melyekbdl, ha legaldbb
néhanyat rendszeresen megvalositunk,

a kiegyensulyozottabb napok nem

sokat vératnak majd magukra.

1. Keljlink fel koran — egész nap sokkal
energikusabbnak, motivaltabbnak
érezhetjiik majd magunkat, mint
akkor, ha tul sokaig lustélkodnénk!

2. Ne kapkodjunk, hagyjunk idét
minden sziikséges reggeli teenddre!

3. Végezziink néhany nyujté gyakorlatot,
majd, ha még jut idénk, eddziink is!

4. Gondoljuk végig a napi teendéinket
és ,lassuk”, amint gordulékenyen
intéziink el minden fontos dolgot!
Akar listat is irhatunk vagy
rajzolhatunk az aznapi teend&inkrél.
Amikor egy-egy dolgot sikerdl
elintézniink, pipaljuk ki a listan!
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5. Olvassunk el néhany inspiralo
gondolatot!

6. Reggelizziink!

7. Ha el6zé este nem essziik tele
magunkat, akkor a méasnap
reggeliink is kdnnyebben indul.

8. Hidrataljunk — reggel, éhgyomorra
igyunk meg 1-2 pohér langyos vizet,
citromlevet is csavarhatunk bele (igy
beinditjuk a majmukodést is)!

9. Féleg reggelente semmiképpen se
nézziink televiziét, ne hallgassunk
(rém)hireket!

10. Amikor kiléplink az ajtén, hogy
a kulvildagban is elinditsuk
a napunkat, innepeljik meg
magunkban az életet példaul egy
mosollyal, egy erét ado, biztatéd
gondolattal!

ILLOOLAJOZZUNK!

Finom illatokkal még a legsziirkébb-
nek tin6é napokat is feldobhatjuk.
Gondoljunk akar egy inycsikland¢ étel,
sitemény illatara, vagy akar az ill6-
olajokra. Az illéolajokat aromalampa-
ba cseppentve kellemes illatuva vara-

zsolhatjuk a szobat. A 100% tisztasagu
illbolajok olyan hatéanyagokat tartal-
maznak, amelyek értékesek szdmunkra.
En nagyon kedvelem az illdolajokat,
mert valdéban Unnepivé tudjak vara-
zsolni a pillanatot. Osszegy(jtéttem
néhany illéolajat, amiket én rendszere-
sen hasznalok akér parologtatésra, akér
a béromre kenve.

Figyeljik meg egy-egy élethelyzet-
ben, lelkidllapotban, hogy mit kivan
a testiink, lelkiink. Erre a belsé hangra
hallgatva hasznéljuk a szamunkra éppen
megfeleld illéolajat!

Fahéj, levendula, édes narancs — mind
karakteres illatu és izd gydégynovény,
melyet valaki vagy szeret, vagy nem.

ATMELEGITO FAHEJ

En nagyon kedvelem a fahéj meleg aro-
majat, ami az 6szi-téli idészakban kilo-
nosen jot tesza szervezetiinknek. A fahéj
rendszeres fogyasztds esetén csokkent-
heti az inzulinszintet. Ez a f(iszernévény
igen erds antioxidéns, gyogyité hata-
su, ennek kdszonhetéen csokkentheti
a gyulladasokat (akér izileti gyulladas



esetén is bevethetd). Erdsiti és fert6t-
lenitheti a beleket, ugyanis gombad-
|16 hatdanyagot tartalmaz. Az ENERGY
készitményei kodzll az emésztérendszer
tekintetében a VIRONAL bioinformacids
csepp tartalmaz tobbek kozott fahéjil-
|60lajat is.

A fahéjilléolaj parologtatasaval javit-
hatjuk a kedélyallapotunkat. Egyes kuta-
tasok szerint a fahéj csokkenti a szoron-
gast, noveli az éberséget, igy tdmogatja
az agy mukodését, stimuldlja a gondol-
kodast. Véleményem szerint a THREE
KINGS spray az egyik legtokéletesebb
megoldast nyujthatja szdmunkra azzal,
hogy a levegébe fujva biztosit egyfajta
melegséges, puha és egészséges han-
gulatot.

A fahéj frissité hatdsat is
élvezhetjlk, ugyanis segit-
het a kellemetlen szdjszag
lekiizdésében.  Antibak-
teridlis  hatéanyagainak
kdszonhetéen hozzaadhatd
a fogkrémhez, szajvizhez is.
Meghdilés, torokfajas esetén
is ajanlott lehet a fahéj éva-

tos fogyasztasa. Keverhetjik a tednkba
vagy kis mézhez is. Szépen fertétlenit,
csokkenti a gyulladast. A fahéj melegité
hatasu a szervezetiinkre nézve, tehat ha
fazunk, melegségre vagyunk, lehetséges
megoldasként ez is jusson esziinkbe!

OROMOT ADO
EDES NARANCS
A SWEET ORANGE (édes narancs) illo-
olaj maga a megtestesiilt jatékossag,
kdnnyedség, belsé 6rém. Szorongas,
stressz, alvaszavar oldaséra kivéléan
alkalmazhato: nyugtatja és tonizalja az
idegrendszert, oldja a fesziltséget, eny-
hitheti a fejfajast és a szapora szivverést.
Az ill6olajat parologtathatjuk, szag-
I6lvegben tartva is belélegezhetjik.
Ha éppen egy finom, éromteli furdét
szeretnénk élvezni, akkor is nyuljunk
a SWEET ORANGE illéolaj utén. Ebben
az esetben 36 csepp illéolajat keverjiik
el egy kandl mézben vagy tejszinben,
vagy tegylk ra 1-2 evékandlnyi séra,
és ezt az elegyet ontsiik a flirdévizhez.
llyen médon természetesen barmilyen
illdolaj hozzdadasaval elkészithetjik az
illatos flirdénket.

A SWEET ORANGE ill6olaj kulcsszavai:
nyugalom, felfrisstilés, optimizmus.

Fontos tudni, hogy a citrusfélék, igy
az édes narancs is, fényérzékenyité hata-
suak. A hasznalatukat kdvetéen 6-8 6rédn
beliil ne érje napfény a bériinket (a szo-
larium hasznalata sem javasolt).

NYUGTATO LEVENDULA

Az emlitett édes narancs illata és hatdsa
szépen Osszecseng az orvosi levendula,
vagyis a LAVENDER illéolaj tulajdonsa-
gaival. A friss, gydgynovényes, jellegze-
tes illatu levendula az egyik legismer-
tebb nyugtatd, idegrendszert regenera-
16 hatdsu illéolaj. Pihenteti az elmét, friss
energiat kild a Iéleknek, erésiti a belsé
békét és a belsé stabilitast. Nyugtato
hatadsdnak koszonhetéen tdmogatja
a sziv munkajat,
a pihentetd alvast.
Friss, tiszta energi-
djaval megtisztitja
testiinket, lelkin-
ket, szellemiinket.
Testi szinten cso-
délatos fertétleni-
t6 mind a virusok,

baktériumok, mind a gombak esetén,
emellett gyulladascsokkentd, gorcsoldd
hatasu.

A LAVENDER jelszavai: nyugodt elme,
belsé bodlcsesség, élet iranti bizalom,
rend.

OMEGA-3 ZSIRSAV

Az 6mega-3 zsirsav képes csokkente-
ni a szervezetben az un. stresszhor-
monok (adrenalin, kortizol) szintjét. Az
6mega-3 természetes forrdsa példaul
a tonhal, a lazac, az ENERGY termék-
palettdjan pedig a VITAMARIN halolaj
kapszula. Ha vegetéridnus életmddot
folytatunk, vagy éppen nem szeretjik
halat, akkor j6 6mega-3 forrdsunk lehet
a dié, a lenmag és az inkamogyoré-olaj,
vagyis a SACHA INCHI termék.

SPORT

A testmozgas szintén szuper stressz-
levezeté hatdsu. Amikor sportolunk,
a figyelmink arra irdnyul, amit éppen
csindlunk, igy kevesebb figyelmet szen-
teliink a szorongasnak. A mozgas emeli
a szervezetben az un. boldogsaghor-
mon, az endorfin szintjét. Ettél valé-
ban mosolygésabbnak, kisimultabbnak
érezziik magad. A sport nemcsak a han-
gulatunkra van pozitiv hatdssal, hanem
a vérnyomds és a vércukorszint szaba-
lyozasaban is nagy szerepet jatszik.

NAPFENY

A szorongds, belsé fesziiltség taldn
egyik legjobb ellenszere, ha minél tobb
et tartézkodunk a friss levegén. Sokkal
jobb kedviink lesz, ha napoztatjuk egy
kicsit a testlinket, féleg az arcunkat és
a csuklonk belsé felét. A szervezetilink-
nek sziksége van D-vitaminra, amit
a napfénybdl tud elédllitani. A D-vita-
min gyulladdscsokkentd (kilondsen az
emésztérendszert érinté allapotokban),
daganatmegel6z6 hatdsu, tdmogatja
a csontozat épségét, sét a hangulatunk-
ra is pozitivan hat.

Hasznaljuk ki 6sszel és télen is a nap-
fényes napokat, hogy ezzel is kdnnyeb-
ben eloszlassuk borongéds, borus han-
gulatunkat!

KELEMEN LiVIA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired
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Noknek (23)
A no tul sok

Talan Onokkel is megesett mar... de az is lehet,

hogy annyira hétkéznapiva valt az életiikben,

hogy mar rég hozzaszoktak, hogy a viselkedésiiket
gyakran elfogadhatatlannak tartjak, vagy legalabbis
kivaltjak kornyezetiik nemtetszését. Tul hangosak,
tul extrovertaltak, tul szinesen 6ltézkodnek, tul
batrak, tul ilyenek, tul olyanok... Egy szd, mint szaz,
furcsak kicsit. Nos, ha tudjak, mirél beszélek, akkor
szeretettel iidvozlom Ondket a viligomban!

NEM OLVADOK BE

En ezt nagyon jol ismerem, és midta az
eszemet tudom, mindig kicsit kitintem
a tdmegbdl. Olyan voltam, mint a ki
nem hegyezett ceruza a tolltartéban. Az
fratlan tarsadalmi normaknak megfele-
I6en mindenhol csak arra vértak, hogy
kihegyezhessenek végre. Eleinte persze
nem volt semmi ellenvetésem, és alave-
tettem magam a tobbség akaratanak,
mert Ugy gondoltam, hogy velem van
a baj. Késébb aztan megértettem, hogy
errél sz sincs!

Az emberek egyszerien félnek az
ismeretlentdl és attdl, ha valaki mas. Az
idé6 mulasaval Onék is ra fognak jonni,
hogy ez az ,atlagosra hegyezés” egyet
jelent a személyiséglik megcsonkitdsa-
val, és amint helyre tudjdk magukban
tenni a ,velem van a baj” érzést, egyszer
csak feltdmadnak a hamvaikbdl, mint
a fénix, és nem fognak tébbet félni attol,
hogy mit mondanak majd az emberek,
csak elkezdenek ragyogni, és biszkén
fognak kitlinni a témegbdl. Kordbban
azt hittem, hogy egyedil vagyok ,mas".
Ma mar azonban tudom, hogy nem
vagyok egyedill, és tudom, hogy renge-
teg ilyen furcsa, kigunyolt, el nem foga-
dott,boszorkény” él kdzottiink.

NORMALISAN VISELKEDNI

Néha valéban tul sok vagyok. Kils-
nésen, ha faradtnak, bizonytalannak,
gyengének érzem magam vagy isme-
retlen kdrnyezetben taldlom magam.
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Ezzel tisztdban vagyok, és olykor én
magam sem hiszem el, mennyire emoci-
onalis tudok lenni. Ez egyfajta védeke-
zési mechanizmus. Mar nem rovom ezt
fel magamnak. Mér képes vagyok az
empétidra, és nem csak dnmagammal
szemben. Mert amikor valaki az én kor-
nyezetemben viselkedik ,allat médjara”,
vagy a nék egyik legrejtettebb testré-
szeként (elnézést, mar megint tul sok
vagyok), akkor megértéssel viseltetem
iranta.

Nem itélek, hogy ne itéltessenek -
inkdbb Unneplem az emberi érzelmek
sokszin(iségét, és nagyra értékelek min-
denkit, aki meg meri mutatni magat. Az
érzelmeknek ugyanis ugy kell dramlania
benniink, akér a viznek. Normalis, hogy
vannak érzelmeink, de j6 tudni, hogy
azok nem mi vagyunk. Nem szabad &ket
visszatartani, mert az tobb kart okozhat,
mint hasznot. Akinek vannak érzelmei,
az megengedheti maganak, hogy id6n-
ként tul sok legyen!

REJTETTEN FURCSA

A rozsda is kell: az, hogy éles vagy, 6nma-
gdban kevés... Egyébként folyton az mon-
dandk rélad: ,tdl fiatal.” Ez egy Friedrich
Nietzsche idézet, amelyet évrél-évre
egyre jobban értek. Mar én is rozsda-
sodom egy kicsit, és kezdem elvesziteni
egykori &tlté erémet és élességemet,
avagy csiszoltsdgomat. Egyre puhdbb
és lagyabb vagyok. Ez nem azt jelenti,
hogy mér nem vagyok furcsa, sz6 sincs

réla, csak mar nem hivom fel rad a vilag
figyelmét.

Nemrég egy kosarnyi légyolé galé-
caval jottem ki az erd6bdl, és szandé-
kosan a hatsé uton mentem haza, hogy
elkeriiljem a falu f6éterét. Még igy is azt
mondjak rdm, hogy ,tul természetkozeli”
vagyok, amit inkdbb bdéknak veszek, bar
nem teljesen értem, hogy mit is akar
ez pontosan jelenteni. Bizonyos fokig
mindegy, mit gondolnak rélam az embe-
rek, de ha megel6zhetem a személye-
met érinté rosszindulatu pletykédkat, és
elkerlilhetem a magyardzkodast, akkor
azt 6rommel megteszem. A vildgban
igy is rengeteg meg nem értett ember
van, illetve tul sok a felhaborodas, ugy-
hogy nem kell még nekem is ratenni egy
lapéttal. Tovabbra is furcsa vagyok tehat,
csak most mar rejtve, a sajat Gromoémre,
illetve azokéra, akik imadjak a furcsasa-
gomat. A tobbieket csendben elkerilom,
mint az arany tinérut az erdében. Nincs
ugyan bajom az arany tinéruval sem, de
ismerek sokkal finomabb gombakat is...

Mar nem érzem ugy, hogy meg kéne
védenem magam, vagy béarmit barki-
nek bizonyitanom — szililetésemtél fogva
kilbgok a sorbdl, és mar nem hagyom
kihegyezni magam. Amikor az erdében
énekelgetek a tolgyfaknak, nyirfaknak,
tudom, hogy nem vagyok sok, csak
hasznositom azt az erét, amit a sorstdl
kaptam.

TEREZA VAR VIKTOROVA



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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Egési sériilés
Augusztus 14-én délelétt leforraztam magam egy gylimolcsszorp
eltevése kozben. 3 liternyi, forrasban 1évé, cukros folyadék 6mlott rdm.

1 nap: azonnal zuhany ald alltam és
hdtottem magam. ARTRIN krémmel
kentem az égett fellletet, éranként
hitottem és kentem a sériilt béromet.

2. nap: a kezemen elkezd6do6tt a hélya-
gosodas is. A fajdalom és a sokk miatt
egy homeopatias készitménnyel (Arni-
ca) proébaltam lenyugodni. Napon-
ta 5-6 alkalommal kentem magam az
ARTRIN-nal.

3. nap: CYTOSAN FOMENTUM-mal kezel-
tem az égési fellletet 20-30 percig, majd
lemosas utdn ismét az ARTRIN krémet
hasznaltam. Késébb kiegészitettem
CYTOVITAL krémmel, amihez AUDIRON
cseppeket és FYTOMINERAL-t is kevertem
(10-10 csepp). Ezzel naponta 5-6 alkalom-
mal kentem be az égett béromet. A f3j-
dalmakat emellett hdtéssel csillapitot-
tam. Minden bé&rapolas utédn enyhiltek
a panaszok, de a hdélyagok a kezemen

Elsé naptdl 3x9 csepp DRAGS IMUN-t is
hasznaltam antibiotikum helyett és a fer-
t6zés elkeriilése érdekében.

4. nap: a b6rdom a csontomon egyre
jobban feszilt, de az el6z6 napi kré-
mek és cseppek hasznélata csillapitotta.
A fajdalom intenziv volt. A kbzérzetem
jo volt, tdmogattam még a gydgyula-
somat CHLORELLA (napi 3x4) és BARLEY
JUICE (3x2) tablettakkal.

5. nap: a karomat a krémezés utan be
kellett kotni, mert a holyagon a bér
elkezdett puhulni. Estére, mikor levet-
tem a kotést, teljesen ratapadt a bor
a karomra. Nem szdrtam ki — ez fontos,
mert hermetikusan zart volt és fert6-
zésmentes! Hihetetlen, hogy a krémek
mennyit segitettek! Mér az el6z6 napok-
ban kiegészitettem a kezelést a bér
gyorsabb és egészségesebb gydgyulasa
érdekében napi 3x1 FLAVOCEL-lel és QI

6. nap: a karomon a hoélyag elvéko-
nyodott, igy beszakadt. Azonnal DRAGS
IMUN-t és ARTRIN-t kentem r4, és bekd-
tottem.

Mara a fajdalom a testemen elt(int,
inkdbb néhol viszket a bér. A combo-
mon is a nagy, vords foltok kezdtek
megnyugodni, és a bér elkezdett fino-
man hamlani. Tisztdban voltam elsé
pillanattél a helyzet sulyossagdval, de
mivel mar lassan 10 éve ENERGY tandcs-
adoé vagyok, jol ismerem a termékeket,
igy tudatosan cselekedtem. Nagyon
sokat kdszonhetek a Belvarosi ENERGY
klubban dolgozdknak, akik 6nzetlenl
tanitottak, segitenek a mai napig. Hélas
vagyok a fantasztikus hatasu termékek
miatt, melyekkel nemcsak magamon,
hanem masokon is tudok segiteni.

még mindig csak egyre néttek. A fert6- COLLAGEN-nel. A fajdalom is kezdett TREFELI ZSUZSA
zés veszélye miatt nem szdrtam ki 6ket. lassan enyhilni az egész testemen. Erd
N

-~
BUDAPEST VIIl. KER. KLUB

SIKERES TANACSADOKEPZES

Az ENERGY Belvarosi klub szeptember 27,
oktdber 4., 11., 18. napokon tartott tanacs-
addképzésén sikeresen végzett tandcs-
addk: Andrdsi Gabriella, Bank Henriett,
Edl Zsuzsanna, Ferencz Zsuzsa, Handkné

Geng Viola, Hattydrné Hidas Zsuzsanna,
Helmanné Tonk Virdg, Jonds Gabriella,
Kocsis Eniké, Konkoly Emese, Nagy Tiinde,
Szabé Lilla, Dr. Szalai Margit, Dr. Szelei Néra,
Surdnyi Réka, Zborai Lilla, Zsolnai Zita.

Mindannyiuknak gratuldlunk, és sok
sikert kivanunk!

NEMETH IMRENE EVA és
NEMETH IMRE klubvezet6k
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Klubprogramok
S T S N

BUDAPEST November 26.,
VIILKER.KLUB  szerda,
17.30 6ra

NYIREGYHAZI  November 12,,

KLUB szerda,
17.00-18.00 6ra

KLUBELOADAS / Németh Imréné Eva természetgydgyész,
klubvezetd: Az 6szi-téli idészakra javasolt ENERGY termékek
hasznalata az egészség megdrzésére. (A részvétel ingyenes,
aklubtagok vendéget is hozhatnak, de kérjiik az el6zetesen
arészvételi szandék jelzését.)

KLUBELOADAS / Rdczné Simon Zsuzsanna természetgyo-
gyasz, hormonegyensuly-tanacsadd, ENERGY szakoktato:
Témak - fertozések, iziletek, mozgasszervrendszer.
Aktualitasok.

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

Nyiregyhéza,

Sostdi Ut 2-4., Egészség-
tgyi Féiskolai kar, A épii-
let, 1. em., tanterem

Németh Imréné Eva

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

Fitos Sandor,
06/20/427-5869,
nyiregyhaza@energyklub.hu

SIOFOKI November 6., SZAKMAI ALAPKEPZES / Angydn Jozsefné természetgydgyész,  Siéfok, Angyan Jozsefné,
KLUB cstitortok, klubvezet6: ENERGY termékekrdl bévebben, tapasztalati Wesselényi u. 19., 06/20/314-6811,
18.00 6ra megosztas. a klub oktatéterme siofok@energyklub.hu
margagitika@gmail.com
SZOLNOKIKLUB November 11,, KLUBELGADAS / Dr. Kissné Veres Erzsébet természetgyo- Szolnok, Arany J. u. 23, Németh Istvanné Eva,
kedd, gyasz: Felkésziilés a téli idoszakra az ENERGY termékek Egészséghdz 06/30/169-0016, 06/56/375-192
16.00 6ra segitségével. oktatoterme szolnok@energyklub.hu
szolnokegeszseghaz@gmail.com
Ve

BUDAPEST VIIl. KER. KLUB

KASABEMUTATO A BELVAROSI KLUBBAN

Erdekes programon vehetett részt,
aki szeptember 20-an, szombaton az
ENERGY Belvérosi klubba érkezett.
LKdsadt is kdsdval” cimmel az ENERGY
szuperkasaival ismerkedhettiink meg
egy el6adas és kostold keretében.

Bevezetésként egy rovid attekin-
téssel kezdtuk a kinai 6t elem tanrol
és taplalkozasrél. Ezek természetesen
nem mutathatéak be egy rovidke el6-
adassal, de néhany fontos elvet érde-
mes volt megismerni, hiszen — mint az
ENERGY minden készitménye — a kasak
is ebbe a rendszerbe illeszkedve lettek
megalkotva, hatdsaik ezek figyelembe-
vételével érvényesiilnek igazan.

Ekozben megéheztiink, igy mar
az el6adas alatt is kostolgatni kezd-
tlink, és tapasztalhattuk, hogy a Runa
Snack milyen jol csillapitja az éhséget,
azonnal energiat biztosit a szervezet
szamdra, konnyen széllithatd, és nem
utolsé sorban egészséges és finom
nassolnival6.

Az el6adds kovetkezd része az ele-
mekhez kapcsolédva a GAJA, BUDDHA
és LAMA kaséakrdl, és a RUNA és TAO
smoothie-krdl szélt. A termékeket tébb
szemszOgbdl koriljartuk, bemutattuk
Osszetevéiket, hatdsaikat, energetikai
jellemzdiket. Beszélgettiink arrdl is,

milyen esetekben melyik kasat érde-
mes fogyasztani, akdr egészségiink
meg6rzése, akdr szervezetliink meg-
erdsitése, akar az esetleges felborult
egyensuly helyreallitasa a cél.

A szellemi taplalék utan eljott
az ideje a varva vart kostolasnak.
Fogyasztottuk a finomsagokat csu-
pan forralt vizzel ledntve, de kipré-
balhattuk noévényi tejjel, joghurttal
elkeverve, kulonféle idénygylimolcs-
csel, csokolddéval gazdagitva. A kés-
tolgatas kozben kellemes beszélgetés
alakult ki klubtagjaink kozott, tapasz-
talatot cseréltiink, és a menet kdzben
felmeriil6 kérdésekre is igyekeztiink
valaszt adni.

Az el6adéds soran kiderilt, és
a tapasztalatok is azt mutatjak, hogy az
ENERGY szuperkasai jol funkcionalnak
a meleg reggeli gyors és egészséges
alternativajaként, energiat ado6 tizoérai-
ként, uzsonnaként is megalljak helyi-
ket. Gondosan Osszeallitott, mindségi
és finom ételek.

Ismerjék meg jobban, prébaljak ki
batran, érdemes!

NEMETH ENIKO
és a klubvezet8k
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Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER.KLUB

ENERGY Kozponti Klub

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

ENERGY termékek értékesitése. Ingyenes, személyre szabott ter-
mékajanlas, szaktandcsadas. Klubprogramok.

Tovabbi informacio: Bédizs Tiinde klubvezeté és Varkonyi Edit
természetgyogyasz

+36/1/466-0545, energyzuglo@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6tol péntekig 9.00-17.00 6raig.

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

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

Nice Hajgyogyészat

Haj- és fejb6rpanaszok, hormonilis eredetii panaszok okainak
feltarasa miszeres méréssel, személyre szabott ENERGY tera-
pia készitése.

Minden hétfén 10.00-15.00 6ra kézott ingyenes termékvalaszto.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokamerdas hajvizsgalat, specialis
skalpdiagnosztika, gockutatas, muszeres allergiavizsgalat és éte-
lérzékenység mérése, parazitasz(irés, candidasz(irés, demodex
atka-sz(irés, dsvanyi anyagok és vitaminok hianyanak pontos
meghatérozasa.

El6zetes bejelentkezés szlikséges:

info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabo Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

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

Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

BUDAPEST II. KER. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, F6 u. 61. Bejérat a Bem rakpart 37. felél. Kapukod:
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ENERGY termékek értékesitése, tanacsadas.

Tovébbi inf6: Czimeth Istvan klubvezetd, Koritz Edit, 06 (70) 632-
6316,

energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétfé-csiitérték 10.00-18.00 érdig, péntekenként
10.00-17.00 érdig.

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

BUDAPEST VIII. KER. KLUB

ENERGY Belvéarosi Klub,

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

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

Terépias kinalatunk: ENERGY termékek személyre igazitasa, ada-
golasok bedllitasa. Allapotfelmérés, testelemzés. Funkcionalis
taplalkozasi tanacsadas. Konzultacié szaktanacsadassal, csakrak
energetikai allapotanak attekintése, harmonizalas. Biofizikai vizs-
galat és terdpia lehet6sége termékjavaslattal és személyre sz6l6
adagolas bedllitdsaval.

Funkciondlis taplalkozasi, pedagdgiai szaktanacsadas, id6-
pont-egyeztetéssel, Németh Eniké differencidlé pedagdgus,
funkciondlis taplalkozési és ENERGY tanacsadoval.
Hormonegyensuly-tanacsadas el6zetes idopont-egyeztetéssel,
Puhl Andrea fitoterapeuta természetgydgyasz, ENERGY tanacs-
adoval.

Idépont-egyeztetés, tovabbi informacié: Németh Eniké klubasz-
szisztensnél, valamint Németh Imréné Eva és Németh Imre klub-
vezetéknél. Telefon: +36/20-588-8263, energy.belvaros@gmail.
com,

energy.belvaros@energyklub.hu

Nyitvatartas:

Hétfs 10.00-16.30 6rdig,
Kedd 10.00-18.00 drdig,
Szerda 12.00-19.00 6rdig,
Cstitorték 10.00-19.00 6rdig,
Péntek 12.00-19.00 6rdig,
Szombat 10.00-14.30 6rdig.

November 1-jén a klub zdrva tart!

A nyitvatartassal kapcsolatos részletek, aktualis informaciok az
ENERGY weboldalan, a Google- keresében, az ENERGY Belvarosi
klub Facebook oldalan és az energybelvaros.hu weboldalan ta-
lalhatok.

DEBRECENIKLUB

Furedi Kapu Lakopark”, Boszorményi ut 68., J épiilet,

foldszint (Firedi Ut és Boszorményi Gt sarkan,

Kossuth laktanya fel6li oldal).

ENERGY készitmények értékesitése; szaktanacsadas; elismert
orvosok, természetgydgyaszok kiajanlasa (pl. haziorvos, fogor-
vos, homeopata orvos, kinezioldgus, reflexologus, fitoterapeuta,
dietetikus, csontkovécs, masszdr, iriszdiagnoszta, miszeres élla-
potfelmérd, taplalkozasi referens, hormonegyensuly-szakértd,
életmod-tanacsado, jogaoktato, személyi edzo stb.)

Tovabbi informacié: Kovacsné Ambrus Imola, Kovéacs Laszlé
klubvezetdk +36/30/458-1757, +36/30/329-2149,
debrecen@energyklub.hu, www.imolaenergy.hu

Nyitvatartas:

Kedd 9.00-18.00 é6rdig,

Szerddtdl cstitortékig 9.00-12.00 6rdig,
Péntek 9.00-18.00 6rdig.

GYORIKLUB

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

ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas, személyre sza-
bott termékvalasztas és életmddbeli ajanlas teszteléssel (Kocsis
llona klubvezet, tel.: +36/20/395-2688).

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

Telefon: +36/20/4019-911. Nyitvatartasi id6n kivil, siirgés esetben
hivhaté: +36/20/395-2688, Kocsis llona.

energygyor@gmail.com

www.facebook.com/energypont.hu

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

Minden kedden, 15.00-18.00 6ra k6z6tt klubnap.
Tovabbi informacio: Ficzere Janos klubvezet6,
tel.: 0630/856-3365.

KECSKEMETIKLUB

Hornyik Janos krt. 9., Fitotéka Gydgyndvény Szakiizlet

ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadas. Minden szerdan
11.00-16.00 6raig ingyenes éllapotfelmérést, személyre szabott
ENERGY termékajénlést és taplalkozasi tandcsadast tartunk. Beje-
lentkezés sziikséges.

Tovabbi informécio: Mészarosné Lauter Erzsébet klubvezet6, ter-
mészetgyogyasz, tel.: +36/30/209-3683

fitoteka@freemail.hu, kecskemet@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétfétél péntekig 9.00-17.00 6rdig, szombaton
9.00-12.00 6rdig.

MISKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

November 13., cstitértok, 14:00-16:00 6ra: a miskolci klubban
ingyenes szamitogépes allapotfelmérést és orvosi tandcsadast
tartunk.

Tandcsadd orvos: dr. Heged(is Agnes. Idépont-egyeztetés miatt
el6zetes bejelentkezés sziikséges Ficzere Janos klubvezeténél,
a+36/30/856-3365 telefonszamon.

NYIREGYHAZIKLUB

Ferenckrt. 5., 1/5.

Nyitvatartés: hétf6tol péntekig 14.30-17.30 6ra

Folyamatos tanacsadas, felhasznélasi informaciok, oktatasok,
rendezvények.

Tovébbi informacio: Fitos Sandor klubvezeté

Tel: +36/20/427-5869

PECS

Tompa Mihaly u. 15.

ENERGY termékek értékesitése, szaktanacsadds. Vizsgalatok:
személyre szabott termékmeghatérozas az ENERGY termékeibdl.
Minden hénap elsé hétféjén, 17.00 érai kezdéssel klubtalalkozé.
Téma: a hdnap akcioi - terméktapasztalatok. Felmerl kérdések
megvalaszolasa. A foglalkozés zarasaként meditécio.

Tovabbi informacié Molnar Judit klubvezet6nél.

Nyitvatartas: H-P: 09:00-19:00, Szo.: 09:00-14:00

Telefon: +36 30/253-1050

E-mail: pecs@energyklub.hu

SZEGED 2. KLUB

Csongradi sgt. 39. (bejérat a Csongradi sgt. fel6l) ENERGY
készitmények személyre szabott alkalmazasa, adagolas be-
allitasa, ingyenes tandcsadas termékjavaslattal. Talpreflexo-
l6gia, Access Bars, kiilonb6z6 masszazsok (nyirokmasszazs, Shi-
atsu,Trigger-pont terapia, gyermek- és felnétt gerincproblémak,
kopolyozés, sth.), energetikai kezelések. Jelentkezés a szolgaltata-
sokra, masszazsokra el6zetes egyeztetéssel.

Mészaros Marta klubvezetd, természetgydgyasz,

reflexoldgus: +36/30/289-3208

Sandorné Szabd Iringd természetgyogyész,

reflexolégus: +36/30/417-2756

m.marti1952@gmail.com

Nyitvatartas: hétf6t6l péntekig 14.00-18.00 6rdig.

SZEKESFEHERVARIKLUB

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

A klubban lehet6ség van nyitvatartasi idében ingyenes, személy-
re szabott termékajanlas, tanacsadas, terméktesztelés igénybe-
vételére. Minden honap elsé hétféjén, 17.00-18.00 6ra kozétt
klubdéluténra varjuk az érdeklédéket aktudlis témakkal, melyrél
a klubvezeténél lehet érdekiédni.

Ostorhaziné Janosi Ibolya klubvezetd,

+36/20/568-1759, janosi.ibolya@gmail.com

Nyitvatartés: hétf6-csiitortok, 13.00-17.00 6ra

SZOLNOKIKLUB

Egészséghaz

Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES hétf6tsl-péntekig, 9.00 és 17.00 6ra kézott
dijazés ellenében vehetd igénybe, elézetes idopont-egyeztetés
alapjan.

Tanacsadas, ENERGY termékek értékesitése.

Az Egészséghazban természetgyogyaszati, orvosi rendelések
veheték igénybe, melyekhez el6zetes idépont-egyeztetés sziik-
séges.

Tovabbi informéci6 és jelentkezés Németh Istvanné Eva klubve-
zetonél.

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

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Méartirok u. 17.

nov. 10-én (hétf6), 17-18 6ra: Takécs Barbara dietetikus el6adasa
nov. 11-én (kedd), 17-18 ra: Személyes terméktanacsadas

nov. 12-én (szerda), 17-18 éra: Mozgasszervi problémak

nov. 17-én (hétf6), 17-18 éra: Gerinc allapot felmérés és szirés
nov. 18-dn (kedd), 17-18 6ra: Mit tehetsz magadért? - Foldelés
nov. 19-én (szerda), 17-18 6ra: Pajzsmirigy sz(irés

nov. 24-én (hétf6), 17-18 éra: Egyensuly az 5 elemmel: Viz

nov. 25-én (kedd), 17-18 éra: Parazita sz(rés

nov. 26-dn (szerda), 17-18 6ra: Zold élelmiszerek

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.

A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezeto. Erdeklédni lehet:
70/60-777-03 vagy

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

f
SIOFOKI KLUB

SZAKMAI ALAPKEPZES

Ebben a hénapban alapképzés lesz a
siofoki ENERGY klubban.
Idépont: nov. 15-16., 9.00-18.00 6ra
A mai vildgban egyre fontosabb az
a tuddas, amivel sajat magunk is tenni
tudunk a sajat, és csalddunk, ismer6-
seink egészségének megdrzésében.
Ebben nagy segitség a magas szinvo-
nalt ENERGY termékek palettdja.
Tematika: HKO filozéfidja, alapel-
vei. Szervezetiink biologiai mUikodé-
se. Pentagram regeneracio. ENERGY
készitmények felhasznalasi modjai.
\

Tapasztalati megosztas. Hazipatika
kialakitasa.

A rendezvény dijkoteles: 20.000 Ft
(ismétléknek 5000 Ft)

Az alapképzést koveté hdnapban
5000 Ft bonusz levasarolhato.

A képzés sikeres elvégzést oklevél
orokiti meg.

Tovabbi informacié a klub elérhe-
téségein.

ANGYAN JOZSEENE GITIKA
klubvezetd

\l/



Terapias modszerek /

Méregtelenito
———sesenergetizalo pakolasok -

A méregtelenitd és energetizal6 pakolasok olyan csodalatos, egyben természetes

kezelések, amelyek nemcsak segitenek a testnek megszabadulni a méreganyagoktél,
hanem a teljes ellazulast és az energiakészletek megutjulasat is elésegitik.

Ondkkel is megesett mar, hogy zakla-
tottan és kapkodva inditottak a reggelt?
Még a munkdba indulas elétt elintéztek
harom telefont, elkészitették a reggelit
a gyerekeknek, mikézben egy kollégétol
kapott e-mail is felbosszantotta Ono-
ket... Amennyiben ez az éllapot egész
nap kitart, testiikon fokozatosan urra
lesz a kronikus stressz, amely egyre csak
gyulik, és ha nem sikeril rendszeresen
feloldaniuk, olyan kellemetlen kévetkez-
ményeket idézhet el6, mint a faradtsag,
ingerlékenység, legyengiltimmunrend-
szer vagy akar a kiégés. Abban az eset-
ben, ha a stressz tlinetei kozil négyet
vagy akar tébbet is észlelnek magukon
- példaul gyakran faj a fejlk, alvdszava-
rokkal kiizdenek, nyugtalanok vagy mér
nem lelik 6romiket semmiben, akkor
épp itt ideje, hogy elkezdjenek térédni
magukkal.

TEST ES LELEK
REGENERALASA

Az egyensulyi éllapot visszaallitasa-
nak egyik rendkivil hatékony eszkdz
a méregtelenité pakolds, amely akér
az egész testen vagy csak annak egy
részén, példaul az arcon is alkalmazha-
t6. Minden az elérni kivant céltdl fugg.
A méregtelenitdé pakoldsok gydgyaszati
és kozmetikai célokat is szolgalhatnak.
Melegen kell ket felvinni a test fellileté-
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re, hogy atmelegitsenek és ellazitsanak,
illetve fokozzak a szovetek vérellatasat.
Idénként aromaterdpids Osszetevével
is gazdagitjak Oket, olyan illéolajokkal,
amelyek felerésitik a pakoldsok hatdsat.

Ezek a kezelések gyengéden segite-
nek rataldlni az elvesztett nyugalomra,
segitenek visszadllitani a természetes
energiaszintet, és megdrizni a belsé
hatdrokat, hogy az ember végre sajat
magara és egyéni igényeire tudjon 0ssz-
pontositani. A méregtelenité pakola-
sok tobb szinten regeneraljdk a testet,
mikozben elbsegitik a tokéletes ellazu-
[ast.

TERMESZETES OSSZETEVOK
A méregtelenité pakoldsok kiemelkedd
hatékonysaga elsésorban a természetes
Osszetevék erejében rejlik. Sér, iszap,
tengeri sé vagy novényi kivonatok -
a természet eme ajandékai pontosan
azt nyujtjak a testnek és a bérnek, amire
szlikséguk van.
» Sar és iszap — erbteljesen méreg-
telenitenek. Segitenek eltévolitani
a salak- és méreganyagokat, mikoz-
ben fontos &svanyi anyagokat bizto-
sitanak a bdr (és a szervezet) szamdra.
» Tengeri sé — harmonizalja a szervezet
mukodését, elésegiti a test megtisz-
tuldsét, fokozza a bér hidrataltsagat.
» lll6olajok - aromaterapids hata-

suknak koészonhetéen mélyreha-
téan relaxalnak, megnyugtatjdk az
elmét. A levendula példaul nyugtat,
a menta felfrissit, a rozmaring pedig
serkenti az energia dramlasat.

» Gybégyndvények - az aloe vera,
a menta vagy a kamilla regeneralé és
nyugtaté hatdsu névények, amelyek
egyben taplaljak és kényeztetik is
a bért.

HUMATFURDOK

ES-PAKOLASOK

Az egyik kedvenc terdpids modszerem
a humatokkal dusitott pakolds. Olyan,
a tézegbdl kinyert természetes anya-
gokrdél van szé, amelyek egyik legfébb
alkotéelemét a huminsavak adjak.
A humatok rendkivili méregtelenité
tulajdonsagokkal rendelkeznek - képe-
sek magukhoz kotni a méreganyagokat,
a nehézfémeket és egyéb karos maté-
ridkat, amelyeket aztdn természetes
uton kivalasztanak a szervezetbdl. Egyik
legnagyobb elényik abban rejlik, hogy
energetikai terhelés és bojtolés nélkil
méregtelenitik a testet. Rdaddsul anti-
oxiddnsokban, tehét olyan anyagokban
gazdagok, amelyek segitenek megoévni
a sejteket a szabad gyokok kdros haté-
saitél. A humatok nemcsak méregtele-
nitenek, de regenerdljdk is a szovete-
ket, harmonizéljak a szervezetben zajlod



folyamatokat, és jétékonyan hatnak az
immunrendszerre.

En személy szerint a CYTOSAN
FOMENTUM GEL és a BALNEOL hasz-
nalatat javaslom. Mindkét termékbél
készitheté pakolds vagy firdd is, teljes
korl apoldst biztositanak a testnek, és
lehetévé teszik a kezelés egyszer(i és
kényelmes alkalmazésat. A humatokon
kivul gyégyito illéolajokat is tartalmaz-
nak, amelyek hatéanyagai a tidén és
a bdéron keresztil bejutnak a test min-
den szegletébe.

A PAKOLASOK
ALKALMAZASA

A pakolasok a kellemesen és egyszerlien
alkalmazhaté terdpias médszerek kozé tar-
toznak. Miutdn az adott készitményt fel-
vitték testiik kivalasztott teriiletére (vagy
akar az egész testiikre), fekudjenek le, és
takarjdk be magukat egy lepedével, vala-

fontossdgu: megnyitja a poérusokat, igy
lehet6vé teszi, hogy a hatéanyagok bejus-
sanak a bér mélyebb rétegeibe. A pihenés
20-30 perce csakis Onokrél szol! Lélegez-
zenek mélyeket, lazuljanak el, élvezzék
a készitményekben taldlhato, aromatera-
pias hatasu illéolajok kellemes illatat.

Miutan a pakoldst lemosték magukrdl,
érdemes a bériikre vastagabb rétegben
felvinni a konkrét igényeiknek megfele-
16, ENERGY gyogynovénytartalmu kré-
mek valamelyikét (példaul a PROTEKTIN-t
vagy a CYTOVITAL-t). Ami nem szivédott
be a bériikbe, azt kicsit késébb nyugod-
tan letorélhetik egy nedves mosdokesz-
tydvel. A ritudlé utdn nagyon fontos, hogy
kell6 mennyiségl vizet igyanak, ezzel is
elésegitve a méreganyagok kivalasztasat
a szervezetbdl.

Amennyiben a kezelést szakember
végzi, az nemcsak minéségi gondosko-
dast és az eljards szakszer(iségét bizto-

megnyugtatdé hatdsat is. A terapeuta
rdhangolédik az igényeinkre, bizton-
sdgos kornyezetet teremt, és a kezelés
soran nemcsak a testi, hanem a lelki
jollétlinket is tamogatja.

FIGYELJUNK MAGUNKRA!
Alljanak meg egy pillanatra rohané éle-
tiikben, figyeljenek oda testiik jelzései-
re, és kényeztessék magukat, amennyire
csak lehet. Sokszor elhatdrozzuk, hogy
ma végre teszlink valamit 6nmagunkért,
de aztan elnapoljuk testlinkrdl, lelkiink-
rél valé gondoskodast, és inkdbb bok-
dossiik a telefonunkat.

Am, ha szeretnék megtisztitani szer-
vezetiliket és tdmogatni a regeneraléda-
sat, mikdzben a nyugalom és a relaxacié
kellemes pillanatait élvezik, a pakolasok
jelentik az Onék szdméra az idedlis meg-
oldast.

mint egy meleg pléddel. A meleg kulcs-  sitja, hanem a személyes kapcsolodas DENISA KREJCIROVA
( )
TUDJA-E?
ALDASOS HATASOK

1. Méregtelenités: szervezetlinkbe

nap mint nap szamtalan méreganyag
keril - a szennyezett kornyezetbdl,
az élelmiszerekben taldlhaté kémiai
anyagokbdl vagy a stresszhormonok
hatédsa kovetkeztében. A méregteleni-
t6 pakoldsok segitenek hatékonyan
eltavolitani ezeket a karos anyagokat
a szervezetbdl. A hatdéanyagok bejut-
nak a béron keresztil a test mélyebb
rétegeibe is, ahol magukhoz kétik
a toxinokat, megkonnyitve azok kiva-
lasztasat a szervezetbdl.

2. A vérkeringés javitasa: a meleg
serkenti a vérkeringést, aminek
kdszonhetden javul a szovetek vérella-
tasa, avagy azok oxigén- és tapanyag-
ellatdsa. Ez a folyamat felgyorsitja
a méregtelenitést, a regeneraciot és
a sebgyogyulast.

3. A mozgasszervekre és a gyul-
laddasos betegségekre Kkifejtett
jotékony hatas: a kezelés ellazitja az
izmokat, csillapitja a gyulladasokat és
a krénikus fajdalmat, javitja a mozgé-
konysagot, tdmogatja a szovetek (izi-

letek, izmok, gerinc) regeneralddasat.
A pakolasok alkalmazasa porckopas,
izileti gyulladas és kdszvény esetén
kifejezetten ajanlott, és sokat segit-
hetnek négyodgyaszati vagy uroldgiai
gyulladasok kezelésében is.

4. Az immunrendszer megerdsi-
tése: a kezelés megerésiti a test termé-
szetes védekezdképességét, aminek
kdszénhetéen a szervezet nagyobb
terhelés vagy stressz esetén is képes
megvédeni magat.

5. Az anyagcsere és a fogyas tamo-
gatasa: a pakolasoknak készonhetden
felgyorsul az anyagcsere, aminek kovet-
keztében a test gyorsabban égeti el
a zsirokat. Igy kiegyensulyozott étrend
és rendszeres mozgas mellett a testsuly
csokkentését is megkonnyithetik.

6. Borapolas: a pakolasok jotéko-
nyan hatnak a bdrproblémakra (kit-
tésekre, somorre, aknera, sérulésekre,
duzzanatokra és véromlenyekre). Elése-
gitik a bdr regeneralddasat, csillapitjak
az irritacidt, és felgyorsitjak a sértlt bor-
fellletek gyégyulasat. Kozmetikai keze-

lésként is alkalmazhatok, hiszen segi-
tenek gyengéden eltavolitani az elhalt
hamsejteket, ndvelik a bér rugalmassa-
gat, mikozben selymessé varazsoljak és
feszesitik, egyuttal visszaadjak termé-
szetes ragyogasat. Ezzel egy idében fel-
készitik a tovabbi apold készitmények
és azok hatdanyagainak befogadasara.

7. Energiaaramlas serkentése:
a jégaban nddi néven ismert energe-
tikai palyakon keresztiil segitenek fel-
élénkiteni az energia aramlasat. A ven-
dégek a kezelés utan ugy érzik, mintha
elontotte volna ket a frissesség és az
életeré hulldma.

8. Mély ellazulas: a kezelés ellazit-
ja a feszes izmokat, csokkenti a lelki
fesziiltséget, megnyugtatja az elmét,
és megteremti a belsé egyensulyt.

A kezelés utan kénnyebbnek, erd-
sebbnek, ellendllébbnak fogjak érezni
magukat, és készen éllnak majd szem-
benézni a mindennapi kihivasokkal.
Mintha csak épp akkor fejezték volna

be az alapos 6szi nagytakaritast.
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Amikor atej
életre kel

Hogyan valhatott a hétk6znapi tej az erjesztés 6si
varazslata altal az életer6 gazdag forrasava? Képzeljék
el, hogy a tejet véletleniil kint hagyjak a napon.

A legtobb ember undorral forditana el a fejét el a par
draval késobb keletkezett végterméktdl, amely pedig

pont elséként volt jelen annak az élelmiszernek

a vilagrajovetelénél, amely ma az emésztésiink és az
immunrendszeriink kiemelked6 szovetségesei k6zé
tartozik. A savanyitott tejtermékek ékes bizonyitékai
annak, hogy kiilonb6z6 mikroszkopikus méret
organizmusok kézbenjarasaval sziilethet olyan
élelmiszer, amely finom, eltarthaté és jotekony

hatassal van az egészségiinkre.

A savanyitott tejtermékek torténete
tobb mint 7000 éves multra vezethet6
vissza. Valdszin(leg teljesen véletlendl
jottek létre még azokban az idékben,
amikor a friss tejet allatb6érben vagy
kerdmiaedényekben taroltdk, meleg
id6jarasi viszonyok kozott. A termé-
szetes tejsavbaktériumok elkezdték
tejsavva alakitani a tejcukrot, aminek
kovetkeztében a tej bes(rlisodott, kel-
lemesen savanykas izt kapott, és meg-
hosszabbodott az eltarthatésagi ideje.
Az emberek hamar felismerték, hogy
az igy keletkezett élelmiszer nemcsak
finom, de teljes biztonsdggal fogyaszt-
hatd, még hosszabb idé eltelte utén is.

A savanyitott tejtermékek teljes
értékl fehérjéket, kalciumot, B-vitami-
nokat, probiotikus baktériumkulturakat
tartalmaznak, melyek segitenek meg-
6rizni a bélfléra egyensulydt, erdsitik az
immunrendszert, és hozzajarulnak az
emésztés javitdsahoz. Mivel az erjedés
soran a tejcukor lebomlik, ezeket a ter-
mékeket az enyhe lakt6zérzékenységgel
él6k is jobban toleraljak.
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SAVANYITOTT
TEJTERMEKEK
A joghurtot a tej felmelegitésével, majd
visszah(tésével, és a joghurtkultura
(azaz oltéanyag, ami lehet példaul Lac-
tobacillus bulgaricus és Streptococcus
thermophilus) hozzaadasaval, 42°C-os
hémérsékleten torténd érleléssel készi-
tik. A joghurtokhoz olykor tovabbi pro-
biotikus baktériumtérzseket (Lactoba-
cillus és Bifidobacterium) is hozzdadnak,
az élelmiszer jétékony hatédsainak nove-
lése érdekében. A joghurt definicidja
egészen pontosan meg van hatarozva
a jogszabalyokban. Ezek eléirjak, hogy
a joghurtnak koézvetlendl a lejérati idé
vége el6tt is meghatérozott mennyi-
ségben kell még tartalmaznia él6florét,
mégpedig legalabb 10 millié/g arény-
ban. A konyhaban a joghurtot rendkiviil
széles korben lehet hasznositani — a reg-
geli muzlis és gylimolcsos talaktdl kezd-
ve, az Onteteken és pacokon &t egészen
a stiteményekig és egyéb desszertekig.
A kefir a baktériumok és éleszték keve-
rékét tartalmazé kefirgombak hatdséra

jon létre, amelyeknek kdszénhetéen eny-
hén szénsavas lesz, és kis mennyiség(
alkoholt is tartalmaz. Leginkdbb 6nma-
gaban fogyasztjuk, de smoothie-hoz, kelt
tésztdkhoz is idedlis alapanyag.

A savanyitott (acidofil) tej, avagy az
aludttej hagyomdényos erjesztésindito,
ugynevezett starter kultura és Lactoba-
cillus acidophilus kultura hozzdadasaval
készil. Ez a kiilonleges baktériumtorzs
csOkkenti a tej pH-értékét, és jellegzete-
sen savanykas izt kdlcson6z szdmdra. Az
igy elkészilt aludttej probiotikus hatasai
jotékonyan befolyasoljak a bélfléra alla-
potat. Fogyasztasa leginkdbb 6nmaga-
ban vagy gylimdlcskoktélokban ajanlott.

A tejfol pasztorizalt tejszin és nemes
tejsavbaktérium-kultirdk 6sszekeveré-
sével sziiletik. A keveréket megerjesztik
(3ltaldban kontrollalt hémérsékleten),
aminek hatdsdra az megsavanyodik
és bes(rlsodik. Miutan elérte a kivant
savassagot és allagot, tovabb érlelik,
hogy az enyhén savanykas, selymes ize
tokéletesen ki tudjon bontakozni. Maga-
sabb zsirtartalmanak kdszonhetéen



kivéléan felhasznalhaté martasok, onte-
tek, martogatdsok készitéséhez, levesek-
be, szamtalan desszertbe.

Az ird a vaj készitése soran keletke-
zett melléktermék, amely savanyithaté.
Rendkivil frissité italként, de amerikai
palacsinta, kaldcsok vagy a kenyér alap-
jaul is szolgalhat.

UDITO ES FINOM

A savanyitott tejtermékek szerintem
a hagyomdny, a természetes folyama-
tok és a modern tudomany 6tvozetének
megtestesitéi. Fantasztikus izek, tdpanya-
gok és egészségugyi elénydk széles
palettdjat kindljak nekiink. Fogyasz-
szanak akar laktaté joghurtot, frissité
kefirt vagy selymes tejfolt - minden
esetben biztosak lehetnek abban, hogy
jot tesznek az egészséglikkel. Egy télka
mindségi natur joghurt, diéval megszor-
va és mézzel ledntve tobb, mint tokéle-
tes desszert, amelyet még a legelhivatot-
tabb fogyokurazok is megengedhetnek
maguknak. Kovaszos kenyeret kizarélag
kefirrel vagy savanyitott iréval sttok, és
ugy gondolom, hogy minden tartalmas
leves megérdemel egy kanalnyi tejfolt,
amelyet egyébként a martasaim izének
lagyitasahoz is elészeretettel hasznalok.

ZUZANA KOMURKOVA

IROS HAZI KENYER
HOZZAVALOK: 250 g finom buzaliszt,
250 g teljes kiérlést finom rozsliszt,
400 g ir6, 10 g szaritott élesztd, 12 g s6,
1 kdvéskanal 6rolt komény, 50 g olaj.
ELKESZITES: Mindkét lisztet kimérjiik
egy talba, mélyedést formazunk a koze-
pébe, amelybe beledntjiik az irét, az olajat
és az élesztot. A szélét megszorjuk séval és
kdménnyel. Az alapanyagokat 6sszedol-
gozzuk, elészor a talban, majd kitessziik
a tésztdt egy gyurddeszkdra, és kézzel
homogén golyéva gyurjuk. Amennyiben
a tészta ragadna, sz6rjuk meg még egy kis
liszttel. A télba visszatéve, konyharuhdval
letakarva hagyjuk megkelni. A tésztdnak

kétszer akkorara kell dagadnia. Ezutan
megformdazzuk a cipét, amelyet kiliszte-
zett sutéformdba helyeziink, és tovabb
kelesztjiik, majd bevagdossuk a tetejét és
betessziik az elémelegitett siitébe. ElS-
szOr 250 °C-on sitjuk korilbelll 10 per-
cig, majd a héfokot 230 °C-ra csokkentve
tovabbi 30 percig stjik.

KEFIRES-ALMAS SUTI
HOZZAVALOK: 250 g alma (3 db), 155 g
nadcukor, 150 g napraforgdolaj, 190 g
kefir, 2 tojas, 1 evékandl rum, 290 g
finomliszt, 35 g kakad, 12 g sitépor,
1 tedskanal 6rolt fahéj, egy csipet so,
50 g apré darabokra vagott aszalt sérga-
barack vagy mazsola, 100 g csokoladé
(70%), 80 g habtejszin, egy pohar hazi
sargabaracklekvar.

ELKESZITES: Egy télba reszeljik az
almat, hozzdadjuk a cukrot, az olajat,
a kefirt, a tojast és a rumot, majd az
egészet alaposan 6sszekeverjik. Ezutédn
hozzaadjuk a lisztet, a kakadt, a siit6é-
port, a fahéjat, a soét, a sérgabarackot
vagy mazsoldt, és elkészitjik a tésztat,
amelyet beledntiink egy tortaformaba
vagy egy sutépapirral kibélelt kisebb
tepsibe, és 160 °C-ra elémelegitett stit6-
ben korilbelll 45 percig sutjik. A meg-
sult stiteményt hagyjuk kihdlni, a tetejét
megkenjik sargabaracklekvarral. Egy
ldbasban felmelegitjiik a tejszint, és
belekeverjik a kockdkra tordelt csoko-
lddét - addig kevergetjiik, amig sima,
fényes lesz. Ezt a ganache-t csurgatjuk
a lekvérral megkent siiti tetejére.

TEJFOLOS LASKAGOMBA-
PAPRIKAS
HOZZAVALOK: 500 g laskagomba, 30 g
zsir vagy olaj, 2 fej hagyma, 3-4 gerezd
fokhagyma, 2 evékanal 6rolt csemege-
paprika, 1 kdvéskandl komény, 20 g para-
dicsomsdritmény, 250 ml husalaplé, 100 g
magas zsirtartalmu tejfol, 1 evékandl
majoranna, so és bors izlés szerint.
ELKESZITES: A laskagombat kisebb
darabokra vagjuk. Egy nagyobb ser-
penyében vagy labasban, zsiradékon
aranybarndra sitjuk. Hozzdadjuk az apro-
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ra vagott hagymat és fokhagymat, ame-
lyet szintén megdinsztellink. Megszérjuk
paprikaval és koménnyel, hozziadjuk
a paradicsomsUritményt, és az Ossze-
fézziik. Felontjik az alaplével, a labast
lefedjlik, és alacsony héfokon hagyjuk
10 percig bugyogni. Belekeverjiik a tejfolt
és a majorannat, soval és borssal izesitjlik.
Kenyérrel, tésztaval, nokedlivel talaljuk.

BOLGAR MARTOGATOS
(KATAK DIP)
HOZZAVALOK: 400 g 10%-0s natur
goOrog joghurt, 2-3 db piros kadpia pap-
rika, 50 g feta vagy bolgér sirene bivaly-
sajt, 3 evékanal olivaolaj, s6, fekete bors,
fokhagyma, esetleg chili izlés szerint.
ELKESZITES: Egy magasabb falu
edény tetejére beféttesgumival rogzi-
tlink egy darab vasznat, és mélyedést
formézunk a kdzepére. Rdontjik a jog-
hurtot, és hagyjuk par 6ran at allni, hogy
lecs6pogjon. Akédr egész éjszakdra bete-
hetjiik a hitébe. Idénként megkeverjik.
Egy tepsibe tessziik a paprikdkat.
Lecsopdgtetjik olajjal, sézzuk, borsozzuk,
és 200 °C-on korilbelil 20 percig sttjuk
(kdzben tobbszor megforgatjuk). A pap-
rika héjan megjelend sotét foltokrdl tud-
hatjuk, ha kész. Ezutan azonnal betesz-
szlik egy nagyobb uzsonnas zacskéba, és
hagyjuk 15 percig pihenni. Miutan kihdl-
tek, szinte maguktdl ledobjak a héjukat.
A meghamozott paprikakat apréra vag-
juk. A lecsdpogtetett joghurthoz hozza-
keverjik a morzsolt sajtot, az 4tnyomott
fokhagymat, a stltpaprikat, borsot, chi-
lit. A mértogatést kenhetjiik kenyérre,
fogyaszthatjuk ziildsdghasédbokkal vagy
stlt hasok, grillzoldségek mellé.




A fitoterapia szemszogébal &

Emeéssziik meg!

Fontos, hogy ismerjiik testiink emésztési folyamatait - kiilonosen nagy
odafigyelést érdemel, ha ilyen iranyu panaszaink is vannak. A panaszok
okanak feltarasakor életmodunkat is tudatosan hangoljuk at annak
érdekében, hogy kivédjiik az allapot sulyosbodasat.

Az egészség rend, a betegség kdosz.
A rend és a kdosz folyamatos kdlcsénha-
tdsban van egymdssal a testben. A bélcs
ember megtanulja tudatosan észlelni
a testében kialakuld kdoszt, és visszadllita-
ni a rendet. Megérti, hogy a rend a kdoszra
vezethetd vissza, és igy vissza tudja nyerni
az egészségét.”

(Dr. Vasant Lad djurvédikus orvos)

FONTOS

A TUDAS

A megrdgott tdpldlék
a nyel6csévén dt a gyo-
morba jut, ahol gyo-
morsavval keveredik,
pépesitve jut tovdbb
a vékonybélbe, ahol taldlkozik a mdj dltal
termelt epével, mely a zsirok emésztésé-
ben jdtszik szerepet, valamint a hasnyadl-
mirigy enzimjeivel (lipdz, amildz, pepszin),
utdbbiak a zsir, szénhidrdt és fehérje bon-
tdsdban vesznek részt. Ugyancsak a has-
nydlmirigy termeli az inzulint, mely a meg-
emésztett és felszivoddsra keriilt cukrot
a vérbdl bejuttatia a sejtekbe, tovdbbi
felhaszndldsra. A gyomorsavat a tdpldlék
és az epesavak mellett a hasnydlmirigy
bikarbondttermelése semlegesiti. Szerve-
zetlinket a legritkdbb esetekben (egyes
vesebetegségeket kivéve) szabad csak
lugositani vagy savasitani. Ez normdlis
esetben egy 6nszabdlyozd mechanizmus
révén tokéletesen mikddik. A gyomor-
sav szdmos emésztéenzimiink aktivdlo-
ddsdhoz (pepszin, tripszin...) sziikséges,
és szervezetiink els6 ,baktériumsziiréje”,
a lenyelt orr- és torokvdladék, valamint
a tdpldlékkal lejutott kérokozok elpuszti-
tdsdban is részt vesz. A vékonybél a tdp-
ldlék emésztésének és felszivéddsdnak
szintere...” (Dr. Wacha Judit: Emészté-
rendszertink)
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Joggal kérdezhetjik, hogy ez a tudas
miért kell nekiink? Elsésorban azért,
hogy okosan tudjuk hasznélni az emész-
téstink megfigyelésével szerzett ismere-
tet egészséglink meg6rzésére. Ameny-
nyiben az emésztés helyes sorrendje
vagy pH-értéke megvaltozik, felborul az
emésztési folyamat, kellemetlen tlinete-
ket észlellink, tébbnyire evés sordn vagy
azt kovetben, sét, elalvas elétt. ,Vissza-
jon a sav a nyelécsébe”, ,sok a savam”,
.69 a gyomrom” ,puffadok, nyomdst
érzek a gyomromban”, ,torkomban érzem
a savat”. Ezen tiinetek jelzések lehetnek
arra, hogy a gyomorszaj zaréizma nem
tokéletesen mkodik, igy atszivaroghat
a savas tartalom.

Az ok tobbféle lehet: nem megfele-
16 id6ben vagy mennyiségben torténd
taplalkozas, falds, ragas hidnya, kapkod-
va evés, erés hatasy, intenziv fliszerek
hasznalata, a helyes ardnyok felborulasa,
tul sok szénhidrat, zsiros étel, alkohol,
koffein, stb. Ekkor mar siirget6 a véltoz-
tatds, a helyes életvitel kialakitdsa. Az
atallas nem konnyd, ezért a taplalkozas-
ban, életmoédunkban hozott valtoztata-
sok mellett egy kilonleges ENERGY tea
fogyasztasa is nagy segitségtlinkre lehet.

JOTEKONY MAYTENUS

Dél-Amerika teriiletén szamos kiilonle-
ges novényt talalhatunk, igy egy nagyra
nové, 6rokzold, cserjés fat is, a Maytenus
ilicifoliat, melynek otthont ad Brazilia,
Uruguay, Paraguay, Argentina. A névény
szaritott, zuzott, bérszerd, tliskés szélu
levelei adjak sokoldalu, gyogyité hata-
sat. Tobbféle elnevezéssel illették mar,
a Cangorosa, Espinheira Santa mellett
spanyolbodzaként is ismert. Virdgai
sargdszold szintek, termései ellipszis
formajuak, narancssargdk, a madarak
kedvelt csemegéi. Gydégyaszati célbdl
a novény értékes fiatal agait és leveleit

6sszel gyUjtik be, amikor hatéanyag-tar-
talma a legmagasabb. Az 6shonos vidé-
kek hagyoményos gyégydszataban gyo-
mor és emésztési panaszok, fekélyek és
tumorok kezelésére hasznaltak és hasz-
naljak ma is.

Az ENERGY MAYTENUS ILICIFOLIA
tedja Brazilidbol szarmazik, a novény
leveleibél készil. A tea szamos joté-
kony hatéanyagot, vitamint és asvanyi
anyagot tartalmaz, féként olyanokat,
amelyek az emberi szervezet m(kddé-
se szamara nélkiil6zhetetlenek. A benne
Iévé kalcium az iziiletek és a csontok szi-
lardsagat erdsiti. A magnézium élettani
folyamatokat befolyésol, igy a lelki nyu-
galmat és a kiegyensulyozottsagot biz-
tositja. A fitohormon-tartalom pozitivan
hat a hormonrendszerre. Szabalyozza
a belsé elvéalasztasu mirigyek mikodését
(agyalapi mirigy, tobozmirigy, pajzsmi-
rigy, mellékvese és nemi mirigyrendszer,
petefészkek). Ennek eredményeként
csokkenti a csontritkulas kialakuldsanak
veszélyét, féleg valtozékorban lévé nék-
nél.

Az 1960-as évektdl kezdve a may-
tenus a mélyrehatéan vizsgalt
novények kozé tartozik. A tudé-
sokat f6ként rakellenes hatésai
érdekelték. Gazdag forrasa az
un. maytansinoid anyagok-
nak, amelyek megtalalha- i
tok a novény leveleiben,
kérgében és gyokeré-
ben. Ezeknek az anya-
goknak (elsésorban
a maytansinnek és
a mayteninnek)
kdszonhetbek
a novény rakel-
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tanulmany is bizonyitott. Szarmazéka-
ik napjainkban tobb kemoterapeuti-
kumban is megtalalhaték. Amerikdban
a maytenint az 1970-es években sike-
resen tesztelték bizonyos tipusu limfé-
maban, petefészekrakban és bérrakban
szenvedd betegeken.

Erés terdpias hatasait egy 1991-ben
készitett tanulmény tdmasztja ala, bizo-
nyitva, hogy a novény leveleibdl készi-
tett fézetnek ugyanolyan hatdsai van-
nak a gyomorfekélyre, mint az abban
az idében alkalmazott orvossagoknak
(ranitidin és cimetidin). Ugyanezen
tanulmény mutatott rd arra is, hogy
a maytenus megndveli a gyomorned-
vek mennyiségét. Magas antimikrobialis
anyagainak kdszénhetéen a maytenus
kivalé Helicobacter pylori ellen, amely
a pH-szint felboruldsan kivil a gyomor-
fekély, gyomorrak és reflux kialakuldsa-
ért is felels.
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KOMPONENSEK SOKASAGA

A novény leveleiben jelenlevé fontos
hatéanyagok a cangorinnak nevezett
terpén anyagok. Daganatellenes hata-
sait mar kis adagokban is bizonyitottak,
a leukémia és a bdrrak kezelésében.

A maytenus sokat tesztelt 6sszetevéje
a celastrol. Gyulladascsokkentd (példaul
izileti gyulladéasok), javitia a memori-
at, segiti a tanuldst, a pszichomotorikus
aktivitast. Jotékony hatdsu neurodege-
nerativ betegségek kezelésében (pél-
daul Alzheimer-kor). A celastrol hatassal
van a spermiumok mozgékonysagara
és mennyiségére is. Hatékony antioxi-
dans (15x erésebb, mint az E-vitamin),
a szabad gyokokkel szemben kifejtett
hatdsanak kdszonhetden lassitja a sejtek
oregedését, fiatalito elixirként” hat.

Erdekes komponense a friedelain is.
Ez az 6sszetevd adja a maytenus antimik-
robialis hatasat és az ellenallobb baktéri-
umtorzsekkel szembeni hatékonysdgat.
A novény korlatozza bizonyos dagana-
tos betegségek kialakuldsanak héatteré-
ben 4ll6 virusok szaporodasat is. Védi
a sejtek DNS-ét a szabad gyokok ellen.
Emlitést kell tennink a salaspermic-
sav-tartalmardl (a salaspermic sav izo-
laciéja Uj kutatdsok eredménye), amely
a HIV-virussal szemben is hatékony.

Egy 1991-es tanulmdnyban kimutattak
forrévizes levélkivonatanak fekély elleni
hatékonysagat. 1997-ben egy japan tudo-
manyos kutatécsoport az Espinheira Santa
néhany bioldgiailag aktiv vegylletére ala-
pozva szabadalmi kérelmet nyujtott be uj,
gyomorfekély elleni gydgyszerre.

Igen értékes kutatast folytattak
a pragai Cseh Agraregyetem Tropusi és
Szubtrépusi Intézetében, Mgr. Svobodovd

és Kokoska PhD. mérndkdocens veze-
tésével: a novény antimikrobidlis
és antioxidacios aktivitasat bizo-
nyitottdk. A maytenus levele-
inek kivonata fert6z6 léguti,
emésztérendszeri, hugyuti
' és bdrbetegségeket okozd
patogén mikroorganizmu-

sok széles skaldjara hat.

MAYTENUS
ILICIFOLIA TEA
A MAYTENUS tea leg-
fontosabb hatasai
a kovetkezok:
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» harmonizalja a néi hormonrendszer
mukodését,

» bedllitia a menstruacios ciklust és
enyhiti a valtozékor nemkivénatos
tlneteit,

» akne kezelésére kiilséleg és belséleg
egyarant hatékony,

» csokkenti a csontritkulds kialakulasa-
nak veszélyét és lassitja az 6regedést,

» jotékonyan hat a csontok szilardsa-
gara és a porcok rugalmassagara,

» tisztitja a veséket, megelézi az alsé
végtagok vizesedését, az 6démat,

» nyugtatja a pszichét,

» enyhiti a fajdalmat,

» szabdlyozza az emésztést, csokkenti
a gyomor tulzott savtartalmat, enyhi-
ti a gyomorégést,

» oldja a gorcsoket, segiti az anyag-
cserét,

» tamogatja a hugysav kivalasztasat,
ezért elényos koszvényes panaszok
esetén,

» csillapitja az asztma és egyéb léguti
betegségek tlineteit,

» felgyorsitja a l[abszarfekély gydgyuldsat,

» hatékony magas vérnyomas kezelé-
sében, értdgitd hatasu.

A MAYTENUS tea izletes, fliszeres aro-
maju. A novény leveleibél egyszerlien
és gyorsan készithetiink teat: 3/4 liter
forrdsban 1évé vizbe szérjunk 3 tedska-
nalnyi teat, lassu tlizon tovabbi 3 percig
fézziik, majd leszrjuk.

Készités kozben érdemes megfigyelni
a tea sotét borostyan szinét, ami anndl
atitébb lesz, minél tovabb hagyjuk
a teat allni. Az igy elkészitett italnak kel-
lemes illata, frissité, kdnnyed, citrusos,
enyhén dios ize van. Mézzel izesithetjiik.

A tea er6s hatasu, ezért 3 év alatti
gyermekeknek, varandds és szoptatds
kismamaknak, valamint babat tervezé
néknek nem ajanlott.

A MAYTENUS teat joggal nevezhetjiik
a fiatalsag és az optimizmus elixirjének —
érdemes megizlelni, ha sziikséges, kura-
szer(ien alkalmazni!

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezeté, ENERGY Belvarosi klub

Felhaszndilt irodalom:
Dr. Wacha Judit: Emésztérendszeriink;
Vitae/Marcela Stastnd; Wikipédia
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MIVEL TAMOGASSUK
SZERVEZETUNKET?

Oda kell figyelntnk,
| hogy mind testileg,
mind szellemileg har-
monidban  legylnk
onmagunkkal. A fizikai
testlink nagyon meg-
haldlja a rendszeres
mozgast (@ szabadban, friss levegén
végzett mozgds kilondsen ajanlott),
a nyujtést, az egészséges, valtozatos és
kiegyensulyozott étkezést, a megfeleld
mennyiségu folyadékfogyasztast (test-
sulykilogrammonként 30 ml az idealis).

A lelkiinket megdrvendeztetjik, ha
figyelink a munka és a pihenés kozti
egyensulyra. Mindennap kell szakita-
ni legaldbb per percet ennek a kényes
egyensulynak a megteremtésére: zene,
tanc, alkotas, olvasas, kertészkedés,
merengés, relaxdcié... Barmi szdba
johet, ami valdban kikapcsol, feltolt.

Az 6szi, téli meghiléses id6szakban
kilondsen tamogatni kell a szervezetiin-
ket. Ebben nagy segitségiinkre lehetnek
a természetes gydgymaddok, a gydgynoveé-
nyek hatéanyagai. Kakukkf(, harsfa, bodza,
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ﬁ" } A testiink nagyon bolcs: pontosan tudja, hova 6sszpontositsa a sajat er0|t e
_Havan tartalékunk, akkor az 6ngydgyité rendszereink szépen mukod.qsbb
1 pnek Ha van elegendo f|Z|ka| és lelki erénk, akkor a szinte barml 2

landzsas utifli, bibor kasvirag, grépfrut,
anizsmag - csak hogy néhany szuper fer-
tétlenitd, roborald gydgyndvényt emlitsek.

GREPOFIT CSALAD
Az ENERGY termékei kozil kiemelem
a GREPOFIT csalddot (kapszula, csepp,
spray). Mindegyik GREPOFIT termék tar-
talmaz grépfratmagolajat (természetes
virusellenes, antibiotikus és gombadlé
hatdsu), Echinacedt (a virusellenes haté-
sU bibor kasvirdg az elsédleges védel-
mi vonalat erdsiti), szudani hibiszkuszt
(kittiné C-vitamin-forras, gyulladascsok-
kentd és fertStlenité hatasu), valamint
szintén gyulladascsdkkents, valamint
0sszehizd hatasu zsdlyat (antibiotikus
hatéssal is bir).

Milyen konkrét esetekben alkalmaz-
hatjuk a GREPOFIT készitményeket:
» megfazas,
» influenza,
» immunerdsités,
» emésztérendszeri probléma, fert6zés,
» nbégyogyaszati gyulladasok, pl. HPV,

candidiazis,
» Epstein-Barr virus (EBV),
» CMV (cytomegalovirus).

GREPOFIT KAPSZULA

Azt tapasztalom, hogy a GREPOFIT
termékcsaldd tagjai kozul a kapszula
orvend a legnagyobb szeretetnek, taldn
azért, mert a kapszulat konnyebb és
gyorsabb bevenni a rohané hétkdzna-
pokon, mint a cseppel ,bajlodni”.

Természetgydgydszként is tapasz-
talok olyan egészségligyi helyzeteket,
amikor valéban inkabb a kapszula tlinik
sokkal hatékonyabbnak a cseppnél.
llyen problémak lehetnek tobbek kdzott
az emésztérendszert érinté betegségek
és a négydgyaszati gyulladasok. Ezek-
ben az esetekben én mindenképpen
a kapszulds kiszerelést javaslom, mert
a kapszula pont azon a teriileten oldo-
dik fel, ahol a legnagyobb sziikség van
a gyulladascsokkentésre, illetve a fertét-
lenitésre.

Ugy gondolom, j6, ha minden haz-
tartdsdban van egy doboz GREPOFIT
kapszula. Barmikor jol johet, és ha szlk-
ség van rd, akkor legyen kéznél!

KELEMEN LIiVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired



Skocia és Irorszag
gyogynoveéenye

A csarab Skdcia és irorszag egyik jelképe. Megjelenik irodalmi alkotasaikban,
szimbolikajukban, legendaikban. Példa erre az utolsé pikt herceg felaldozasanak

torténete, mely szerint a kiraly, aki ismerte a sor izesitéséhez és tartositasahoz
hasznalt, csarabviragokbdl készithet6 , gruit” keverék titkos receptjét (a komlo

elterjedése el6tt) inkabb a sajat fia halalat valasztotta, mintsem elarulja a receptet
a vikingeknek... Viktdria kirdlyné pedig sokat tett azért, hogy megerdsitse a fehér

csarab hagyomanyat, melyet a spiritualis energia és a tartos szerencse jelképévé emelt.

SZINEK VILAGA

A kézdnséges csarab, seprévirag, hanga,
erika (Calluna vulgaris, Sommerheide,
Simply ling) egy alacsony, 6rokzold cser-
je,amelynek magassdga 20-70 cm kozot-
ti, és akar 40 évig is elélhet. Szara elaga-
206, fas részei kemények és rugalmasak.
Szarai sz6nyegszerlen teriilnek el a tala-
jon. Kocsany nélkili, valtakozé allasu,
apré levelei szorosan a cserje dgaihoz
simulnak. Szinlik egész évben zold, de
lehet arany, ezist, bibor vagy narancs-
sarga is. A csarab juliustél szeptemberig
viragzik, de egyes fajtai még oktober
vége felé is hoznak viragokat. Apro vira-
gai tarka szinekben pompaznak, tomott
furtokben nének, akar 50 cm hosszuak is
lehetnek. A csarab termése apré, gom-
bolyu toktermés, kdnnyl magvai a szél
segitségével terjednek.

Gyokérzete finom gyokerek haldzata-
bdl all, amelyek gombdékkal élnek szim-
bidzisban, igy a csarab még a tapanyag-
szegény, savas talajbdl is képes tapanyag-
hoz jutni. Erdekesség, hogy a csarab
hemikriptofita novény, ami annyit jelent,
hogy a fold feletti részeivel attelel, és
a tavaszi regeneralédas kozvetlenl a fold
feletti rigyekbdl indul ki.

A csarab kiilonb6z6 szinekben neme-
sitett fajtait Calluna vulgaris névvel ille-
tik, a csoporton beliil masodlagos jelo-
Iésekkel kiilonboztetik meg egymastol.
A csarab virdgzata lila, bibor szind, pél-
daul a ,Boskoop” csarabnak mélybibor
viragai és sarga levelei, mig a ,Firefly”
véltozatnak lila szirmai és zdldes-na-
rancssargds levelei vannak. A rézsaszin
virdgokkal nyilé csarabok ritkak. Van-
nak voros és fehér szinli valtozatok, az
LAlba" példaul a fehér varians legaltala-

nosabb fajtaja, a ,Red Star” élénkvorods,
mig a ,Carmen” rézsaszinbe hajlé voros
viragokkal nyilik. Erdekes az aranyszin(
leveleket hozé ,Golden Carpet” és a rezes
levelli ,Annemarie” csarab is.

REGMULT IDOK VIRAGA

A régészek altal végzett pollenanalizisek
szerint a csarab az utolsé jégkorszak
(glaciélis periodus) el6tti idészakban is
jelen volt Eurépaban. A kdékorszakban
(neolitikum) valdszintileg szaritott for-
maéban hasznéltdk rovar(izéként, ill. az
allatok almaba is belekeverhették. Elsé-
sorban a keltdk tartottak nagy becsben,
akiknek a csarab a szeretet és a tiszta-
sag jelképe volt. A monda szerint Freyja
istennd (a szerelem és a szépség patréd-
nusa) lltetette el az altala igen szeretett
csarabot a Skét-felfoldon.

A kozépkorban nemcsak a sor izesit6-
jeként, hanem vesegyulladasok és hugy-
uti fert6zések elleni orvossagként, és
a gyapju természetes festéanyagaként
is gyakran haszndltdk. A XVIII.-XIX. sz&-
zadban a parkok és kertek kozkedvelt
disznévényévé valt, Skécidban és Iror-
szagban a hagyomanyok fontossagara
emlékeztetd novényként ultetik. A XIX.
szazad végén a fitoterapia, a kozmetika
és a népi gyodgyaszat terlletén is egyre
inkabb nétt az érdeklédés a csarab irant,
amelyet napjainkban szamtalan egész-
séguigyi probléma kezelésében sikere-
sen alkalmaz az emberiség.

KIVUL-BELUL SEGIT

A csarab fébb hatdanyagai a flavonoi-
dok, fenolsavak, az arbutin, cserzéanya-
gok, szaponinok, kalium, kalcium, mag-
nézium, mangan, a szilicium és az ill6-

olajok. A népi gyégyaszatban elsésorban
a vesehomok és az aprébb vesekovek
eltdvolitasdhoz hasznaljék, de hugyuti
fertézések, reuma, koszvény, almatlan-
sag, idegeskedés, meghlléses betegsé-
gek és kdhogés kezelésére is alkalmaz-
zak. A csarabot a fitoterdpiaban sokszor
afonyaval, zsurléval, nyirfakivonattal
kombinaljak méregtelenits, illetve urolo-
giai hatasu teakeverékekben.

A HKO szerint enyhén hsitd jelleg(
névény, amely kivezeti a szervezetbdl
a tul sok meleget és a nedvességet. Els6-
sorban a vese és a hugyhdlyag energeti-
kai palydjat harmonizélja.

Kozmetikai célokra vizes és alkoho-
los kivonatokat készitenek virdgaibol és
leveleibdl. Taldlkozhatunk vele arcépolo
krémek, tonikok 6sszetevdjeként, mivel
hidratalja és nyugtatja a bért, csokkenti
az irritaciot, egyduttal feszesit és fokozza
a bor rugalmassagat. Samponok 6ssze-
tevéjeként segit megtisztitani a fejbért,
jotékonyan hat zsirosodédsra hajlamos
haj esetén. Az aromaterdpidban nyug-
tato, harmonizald, az ellazuldst és medi-
taciot segité hatasai miatt alkalmazzak.
Gyakran haszndljak levendulaval vagy
kamillaval kombinalva.

Az ENERGY készitményei kozil
a RENOL, a PROTEKTIN krém, szappan
és sampon, a VISAGE OIL sminklemosé,
valamint a CARALOTION testapolé tar-
talmaz csarabkivonatot.

ONDREJ VESELY
Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub
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Ejtse rabul kornyezetét
egyetlen pillantassal!

velaya
szérum

+ Természetes szempilladpold szérum
+ Harom bioaktfv hatéanyag erejével
a maximalis eredményért
+ Hosszabb és dusabb pillak,
mar 2,5 honap hasznalat utan

lumea
szemkornyékapold

+ Csokkenti a szem alatti duzzanatokat,
karikakat és taskakat

&jdoHSég

+ Segft kisimitani a szem korali
rancokat és halvanyabba teszi
a pigmentfoltokat

+ Intenziven hidratal



