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Az orok fiatalsag titka

Nézziik, lassuk
a szép tavaszt!

Uj sorozat:
Gondoskodjunk
a testiinkrol




Aprilisi
ajanlatunk

Végre itt a tavasz, az év talan legszebb id6szaka!

A természet kirdndulasra csabit, mi pedig alig varjuk, hogy
tobb id6t tolthessiink odakint, és élvezhessiik a z6ldell6 taj
semmihez sem foghato, lenylig6z6 latvanyat. Szerezziink
magunknak 6romot, és lepjiik meg magunkat minden nap
gyonyoru, energiafelt6lté percekkel egy kozeli park, erd6,
mez6, az ébred6 természet lagy 6lén.

Szeretik a természetes esszencidkat? Vegyék korbe magukat
a szantalfa, a geranium és a vanilia aromaterapias illatfelhéjé-
vel. Az intenziven taplal6, mégis rendkiviil konnyed CYTOVITAL
RENOVE krém nemcsak jokedvre deriti Ondket varazslatos illa-
taval, de tokéletes dpolést is nyujt az arcbériiknek, amelyet szin-
te Uj életre kelt. Harmadkori termalvizzel, értékes olajokkal (az
argénolajat is beleértve) és gydgynovény-kivonatokkal gazda-
gitott 6sszetételének koszonhetden segit kisimitani a rancokat,
hozzajarul a borsejtek megujulasahoz és fiatalos megjelenést
kolcsonoz az arcbérnek. A CYTOVITAL RENOVE illatos élménnyé
varazsolja a reggeli és esti bérépolasi ritualékat.

Szeretik a kdvét és a kdvézas pihentetd pillanatait? Probaljak
ki ezuttal a QI COFFEE-t! Hogy miért? Mert a QI COFFEE sokkal
tébb, mint egy hétkdznapi kavé. Osszetételének 10%-at gyogy-
gombak teszik ki, amelyek izét nem fogjak ugyan érzékelni, am
hatédsaikat anndl inkabb. A kavé és a gyégygombdk egydittes
erejének koszonhetéen a QI COFFEE hosszantartéan érezteti
hatdsat, fokozza az életerét, a kitartast és a stresszel szembe-
ni ellendllé képességet. A gombak mindemellett csokkentik
a kavé savassagat, ami évja a gyomrot az irritaciétél.

Végiil taldn meglepi Ondket, hogy az 6rém pillanatait az
ANNONA-val (ANNONA MURICATA) javasoljuk megerésiteni.
Ez a gravioldnak is nevezett névény, amelynek hasznélatat
legfoképpen fert6zéses, valamint civilizacios betegségekben
szoktuk javasolni, j6tékonyan hat ugyanis a mentélis egészsé-
glinkre, és extra napfényt hoz a lelkiinkbe.

STEPANKA GRUBEROVA
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Az orok fiatalsag titka (

Az 6rok fiatalsag iranti vagy szamtalan befolydsos személy elméjét

uralta a multban, napjainkban pedig a kozmetikai cégek zsebét

r

tolti tele. Ennek ellenére egyetlen anti-age cimke vagy mas instant
megoldas sem képes végiil az életiinket meghosszabbitani. Mi van
azonban akkor, ha az 6rok fiatalsag receptje mégis létezik?

S i g

AZ ELETELIXIREK
TORTENETE

Az Skori egyiptomiak élomport oldot-
tak fel kobraméregben, Csin Si Huang-ti
kinai csészar a cseppnyi higannyal gaz-
dagitott, lugos oldatok erejében hitt, az
elsé szézadi rémai filozéfus, Plinius pedig
azt tanacsolta idésebb embertérsainak,
hogy szemolcsokbdl és kelésekbdl kip-
réselt nedvet igyanak. Az 6regedés elleni
varazsszer megtaldlasa a német-romai
csaszar és cseh kirdly, /. Rudolf udvara-
ban is allandé téma volt. Nehéz meg-
mondani, hogy az életelixir megtaldlasa
reményében az uralkodé alkimistai hany
orét dolgoztak, hdny kisérletet végeztek,
egy azonban biztos: Il. Rudolfnak sem
az 6rok fiatalsagot, sem pedig a hosszu
életet nem sikerdilt biztositaniuk.

Egy ennél érdekesebb inspiracié gyo-
kerei a gorog mitolégidhoz vezethetbk
vissza. Eszerint az oliimposzi istenek
varazsnektart ittak, hogy megérizzék szép-
ségliket és egészséglket, tovabba amb-
réziat ettek, ami halhatatlansdgot, erét
és orok fiatalsdgot biztositott szamukra.
Ennek a torténetnek a fent leirtakkal ellen-
tétben tényleg van valami értelme. Az
ENERGY gyongyszemei kozé tartozé6 RAW
AMBROSIA egyediildllé hatésainak ismer-
tetése igen hosszu lenne - de ez az egyik
legfantasztikusabb szuperélelmiszer.

ALAP AZ ETREND

Az vagy, amit megeszel. Ez teljes egé-
szében mar nem igaz, mert napjainkban
egyéb erételjes tényezbk is hatassal van-
nak szervezetlink m(kddésére. Azon-
ban vitathatatlan, hogy étkezési szoka-
sinkrél mi rendelkeziink, és étrendiink
segitségével képesek vagyunk javitani
életlink min&ségén, vagy akdr meg is
hosszabbithatjuk altala.
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Egy véltozatos étrendnek tartalmaz-
nia kell erjesztett élelmiszereket, gyégy-
névényeket, gabonaféléket, hivelyes
ndévényeket, csirakat, dioféléket, ndvényi
magvakat, gyimolcsot és zoldséget. Ezek
egyike sem elérhetetlen. Am napjaink
kutatdsai szerint ezekbdl a taplalékokbdl
ma mar hidnyoznak azok a tdpanyagok,
amelyek kordbban jelen voltak benniik.
Ezért kell minéségi étrend-kiegészitékkel
tdmogatnunk szervezetiik miikodését. Az
oregedés folyamatat hatékonyan képes
lelassitani példaul a TAIWAN CHLORELLA
vagy a BARLEY JUICE.

KEK ZONAK
Van néhany olyan hely a vildgon, ahol az
emberek rendkivil magas életkort élnek
meg, és az utolsé pillanatig egészsége-
sek, életerések. Ezeket a teriiletek az un.
kék zondk. Az ENERGY itt igyekszik rata-
lalni a hosszu élet titkara! A vildg kék
z6ndi az olasz Szardinian, a gorog lkarian,
a costa ricai Nicoyén, a japan Okinavan és
a kaliforniai Loma Linddban taldlhatok.
Az itteni emberek semmi kilonoset
nem tesznek. A véltozatos helyi étrend
mellett jellemzé a mindennapi mozgas
a friss levegén idds korban is, és a csaladi
és kozosségi élet, melynek koszonhe-
téen az itt él6k soha nem érzik maga-
nyosnak magukat. Gyakran hallhaté az
a magyarazat is, hogy ezek az emberek
egyszerlen tudjdk, miért akarnak nap
mint nap felkelni és élni. Van értelme az
életliknek és van hitiik. A masik fontos
dolog, hogy a pihenés szdmukra ugyan-
akkora jelentéséggel bir, mint a munka.
llletve van még egy tényezé, ami talan
a legfontosabb. Az, ami a legtébbiink
életére kdros hatdssal van, am a kék zéna
lakéi, bedllitottsaguknak kdszonhetéen,
szinte sosem érzékelik. A stressz.

NO STRESS
Igyeksziink kiegyensulyozott életet élni,
energidnk ennek ellenére a kor elérehalad-
taval jelent6s mértékben csokken. Kiszivja
beldliink a krénikus stressz, melynek ,csen-
des gyilkos” elnevezése egyaltaldn nem
tulzé. Hogyan lehetséges azonban, hogy
a kék zénakban nincsen ekkora hatalma?
Felmeriilhet a gondolat, hogy a gy®-
nyord olasz vagy gordg szigeten valo-
szinlileg mi sem stresszelnénk olyan sokat.
Viszont a Fold népessége dllitélag min-
denhol nagyjabdél ugyanakkora stressz-
faktornak van kitéve. A kiilénbség abban
van, hogyan és milyen mértékben vagyunk
képesek kezelni azt. A stressz csokkenthetd
mozgassal vagy megfelel6é taplalkozassal,
de a nyugodt lelkidllapot elérésében sokat
segithet, ha van értelme az életlinknek,
rendszeresen taldlkozunk baratainkkal és
csaladtagjainkkal, és tudunk sziesztazni.
Természetesen az ENERGY kinalatadban
is taldlhatunk stresszcsokkentd segitsé-
get. Javasoljuk tobbek kozt az ORGANIC
MATCHA tedt, mely magas L-teanin tar-
talmaval serkenti az agyi alfa-hullamok
keletkezését, igy seqit ellazulni és meg-
nyugodni. Hatékony segitétars lehet az
ORGANIC MACA vagy az ACAI PURE is.
Hibdzni nem fognak, ha valtozatosabba
teszik vellik az étrendjuket!

ELETRE SZOLO KULDETES
Egyértelmden kitlinik, hogy életlink hosz-
szat és minéségét nem tudja egyetlen
dolog, tevékenység vagy elixir meghata-
rozni. A hatékony recept valészintlleg az,
ha megfeleléen gondoskodunk magunk-
rol és egészségiinkrol. Az 6rok fiatalsagot
igy sem igérhetjik, de azt igen, hogy az
minél tovabb tarthat.

ANETA MACUROVA



Neézziik, lassuk

a szeép tavaszt!

Az elsé tavaszi es6k végre megtisztitottak az e
is tisztabb lett. A szemiink végre teljes szé

a tavaszi napsiitést! Koldok- és napfona
harmonizal6 funkcidja pedig ujra te

E csakrdk kiegyensulyozott mukodése
szorosan 0sszefligg a napéjegyenldség
id6szakdban bekovetkezd fény és sotét-
ség erdinek kiegyenlitédésével. Ekkor,
a tavaszi étrend megjelenésével egyen-
sulyba kerdl a fels6 és alsé agy egyiitt-
mikodése is, mivel a test teljes mlikodé-
sét a napfonat iranyitja. A hasiiregben
zajlé folyamatok 6sszekapcsoldédnak
a koponyatireg folyamataival. A nap-
fénynek — annak mennyiségét és ming-
ségét tekintve — potolhatatlan szerepe
van nemcsak a természet felébresztésé-
ben, hanem a napfonat mukodésének
hatékonnya tételében is.

Azok, akik a szilirke tobb ezer 4rnya-
lataval boritott téli varosokbdl most
kildtogatnak a természetbe, elkezdik
érzékelni a vilag leny(igoz6 szineit, fel-
fedezik a sarga, lila, voros, kék, és féként
a zold kulénbodzé &rnyalatainak tarka
villandsait. A szinek szemet gyonyorkod-
tetéen, mindenhol kérbevesznek min-
ket, és pozitiv hatdssal vannak arra az
érzékszerviinkre, amely a legszorosabb
kapcsolatban &ll a napfonattal. A Nap
fénye és annak Tiize nélkil mindez fel-
ismerhetetlen maradna a szdmunkra. Ez
a jelenség noveli az érzékelSerénket,
tdmogatja asszertiv viselkedésiinket, azt,
hogy képesek vagyunk kidllni 5Snmagun-
kért és megbecsiini sajat értékeinket.
A napsutés megszabadit minket a saj-
nalat és a feleslegessé valas érzésétdl,
mikdzben segit elnyomni a haragot és
a blntudatot.

SZEMET ERINTO
MERIDIANOK

Idézziik most fel, mely ENERGY készit-
mények segitenek szervezetiink meg-
tisztitdsdban és a latas javitasédban, hogy
az egyre hosszabb, vildgos nappalokon

szamra kapcsolhat.

gondtalanul élvezhessiik a természet
szépségeit, illetve oriilhesstiink azoknak
az embertdrsainknak, akik harmonikus
szimbiozisban kivannak élni vele.

Az ENERGY Pentagram® készit-
ményeinek kindlatabol a tavaszi zold
REGALEN lehet a legfontosabb és a leg-
hatékonyabb termék szdmunkra ebben
az idészakban. Elsésorban két energe-
tikai palydra hat jétékonyan: a maj és
az epehdlyag merididnjara. Az elsé, jin
jellegl pdlya, a nagyldbujj kdrométél
halad a vadli és a comb belsé oldalan,
felfelé a nemi szervekig, amelyek koril
kanyarog egy kicsit, majd a has alsé
részén tovdbbhaladva a gyomor, a m3j
és az epehdlyag teriiletéhez csatlako-
zik, végul onnan megy tovabb, felfe-
Ié a szemhez. Az epehdlyag palydja
a szem kiilsé sarkanal kezdédik, kanyar-
gosan emelkedik a fejtetd felé, majd
a ful mogott, aztan a mellkas kulsé
oldalan, valamint a comb és a vadli
kiilsé részén keresztil, a 4. 1abujj kor-
méig ereszkedik le.

Lathats, hogy mindkét energetikai
palya szorosan kapcsolédik a szemhez
és annak mlkddéséhez. Ha az energia
harmonikusan dramlik ezeken a meridi-
anokon, a mdj és az epehdlyag, tovabba
a napfonathoz koétédé szerveink funkci-
dja is kiegyensulyozott marad. Az 6ssze-
fuggések megkérdéjelezhetetlenek.
A Fa elem meridianjainak megerd&sitése
nélkil tehat valdszinlleg nem fogjuk
tudni maradéktalanul érzékelni a tavaszi
természet szépségeit.

SEGITSUNK A SZEMUNKNEK

A tisztitokira KOROLEN-nel torténé
kiegészitésével megerésitjiik a Tlz ere-
jét, amivel kozvetett médon tdmoga-
tast nyujtunk a szemeknek. Fokozottan

igaz ez a cukorbetegek esetében. A sziv,
a szivburok, a hdrmas melegit6, a maj és
a vastagbél meridianjanak mikodését
harmonizalé CELITIN hasznélatdval még
egy ,hasabot tehetiink a tlizre”. A készit-
ményben taldlhaté gyégyndvénykivo-
natok, valamint a lecitin jotékonyan hat
az agy és a fejen talalhato szervek, igy
a ful és a szem mukodésére is.

A kura kivalé kiegészit6 készitménye
lehet tovabba az ORGANIC SEA BERRY
POWDER, azaz a homoktovis termé-
sének magjaibdl készitett por, amely
intenziv regenerdlé hatassal bir, és segit
megujitani az agy idegtevékenysége-
it. Mindemellett hozzajarul a szervezet
méregtelenitéséhez is, ami a téli id6-
szakra jellemzé, ,terheléses” taplalkozas
utan kimondottan fontos. Meger®Gsiti
az immunrendszert, segit fenntartani
a madj egészséges mlkddését, valamint
beinditani a szervezet fiatalito folya-
matait. (Erdekesség: Nagy Sdndor had-
jaratai soran a lovakat sokszor homok-
tovissel etették, hogy noveljék a tel-
jesitménytket, ellendllébba véljanak
és csillogjon a szériik. A homoktdvis
novénycsalddjanak tudomanyos neve
Hippophae, aminek jelentése: fényes 16.)
Magas karotintartalménak kdszonheté-
en a homoktovis eldsegiti a szemfenék
regeneralédasat és csillapitjia a szem-
szarazsagot.

Mindez csak par készitmény az
ENERGY kinalatabdl, a tobbi zold élel-
miszert még nem is emlitettiik. Koztiik
is taldlhaté tobb olyan, amelyek a napfo-
nat csakraval 6sszefogva megbizhatdan
gondoskodnak arrél, hogy a természet
szépségét annak teljes szinpompdjéban
élvezhessuk.

MIROSLAV KOSTELNIK
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A legjobb befektetés

Végigkisér minket a foldi utunkon, lehet6vé teszi, hogy felfedezziik a vilagot, hogy
atodleljiink masokat, hogy mindent megéljiink és atéljiink, hogy itt lehessiink a Fold

nevi bolygon. Tobb billié sejtbdl és tobb mint 95 000 kilométernyi érhalézatbdl

all, mikozben a rendszer, amelyet magaban hordoz, maga a csoda. A testiink az

otthonunk. Oda kellene figyelniink ra, meg kellene érteniink 6t, és tejben-vajban

kellene fiiroszteniink. Szamtalan jelet képes kiildeni az dllapotardl, és képes idében
figyelmeztetni minket a kdzelg6 veszélyekre.

AMIKOR A TEST
FIGYELEMERT KIALT

A test a lét fizikai hordozdja, alapvets-
en definidl minket és allapota meghata-
rozza, hogyan éljik aktualis jelentinket.
Minden egyes szerviink, szovetlink, sej-
tiink hatdssal van arra, hogyan érezziik
magunkat, hogyan éljiik meg a kori-
I6ttiink és benntink zajlé folyamatokat.
Nem az a fontos, hogyan gondosko-
dunk testlinkrél, hanem az, hogy ismer-
juk 6nmagunkat, tudjuk, mi tesz jot
nekink, mi tesz boldogga minket, mi
az, ami feltolti az energiakészleteinket.
Erzelmeink, reakciéink, gondolataink,
kapcsolataink, és igy tovabb, hatéssal
vannak a fizikai testlinkre, és ez forditva
is igaz.

Ha hosszu ideje bant minket valami,
testlink ,sorvadni” kezd, mig végul meg-
betegszik. A betegség elveszi az erénket,
igy a gyotrédésiink, amelyet képtelenek
vagyunk megoldani, még sulyosabbd
vélik. Ennek hatasara tovabbi betegsé-
gek alakulnak ki, mi pedig belekertliink
egy végtelen spirdlba. Testlink azonban
egy hatalmas erdraktar, és képes figyel-
meztetni a kdzelg6 vészre.

Egyik legnagyobb kommunikéci-
6s szerviink a boériink. Pattandsszerd
gobok, ekcéma, kilutések, borpir, sza-

A fajdalom is testiink egyik kommuni-
kacios eszkdze. Nem feltétlendl arra utal,
hogy betegek vagyunk, elképzelhet6,
hogy testlink csak igy adja a tudtunkra,
hogy figyelemre és torédésre vagyik.
A tartésan fenndlld, tulzott stressz,
a félelem, banat, kin és még sok minden
mas legyengitik a belsé energiankat,
majd azt kdvetden a szerveinket is. S6t,
bizonyos forrasok szerint a betegségek
80%-a pszichoszomatikus eredetli. Ha
elér minket egy komolyabb betegség,
a kilonbozé gydgykezelések és a rege-
nerdcié segitségével testiink képes lehet
,Visszaallni a jatékba" A megel6zés azon-
ban rendkivil fontos szerepet jatszik, és
érdemes azt is megtanulnunk, hogyan

raz bér, narancsbér - ezek mind belsé |
¥
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dekddoljuk testlink jelzéseit annak érde-
kében, hogy a lelki problémdink ne ala-
kuljanak at fizikai betegséggé.

ONGONDOSKODAS
Az energetikai egyensuly sokban hason-
lit egy banki folyészamlahoz. Tobbnyire
a bankban tartjuk azokat a pénziigyi
eszkozoket, amelyekkel rendelkezlink.
Ha valamilyen probléma kinoz min-
ket, nehéz id6északot éliink at, ,pénzt”
vesziink ki a bankbdl, sét akar magas
kamatozéasu kolcsonért folyamodunk.
Viszont, ha boldogok vagyunk, sike-
rélményiink van, kint vagyunk a ter-
mészetben, vagy kedvenc foglalatos-
sagunknak hédolunk, a ,pénzt” nem
kivessziik, hanem betesszlik a bankba.

A testi és mentalis egészséglnkrdl
valé gondoskodas ily mdédon egyfaj-
ta befektetésként jellemezhets, amely
soran idét fektetlink sajat magunkba, és
egy id6 utan, 6nmagunk megvaltozta-
tasa révén tébb ,pénzre” tesziink szert,
aminek kdészonhetéen sokkal hatéko-
nyabban lesziink képesek segiteni azok-
nak is, akik éppen ,eladésodtak”.

A gondoskodas fogalma oly sok
mindent foglal magaban, hogy annak
részletes dtbeszéléséhez egy kiilon cikk
sem lenne elegendd. Az 6ngondoskodas
alatt mindenki valami mast ért, és sajnos
ok - el is felejtették, mennyire fontos,



igy sehogy sem gondoskodnak maguk-
rél. Nem kell minden nap tébb 6érat medi-
talnunk, sportolnunk, mozognunk, vagy
valamilyen terapiat alkalmaznunk. Elég
csak naponta legaldbb tiz percet 6nma-
gunkra forditanunk, amikor kényelmesen
letliink, és csak ugy vagyunk. Apro, de
rendszeres odafigyeléssel tobb mindent
elérhetiink, mint egy félévente egyszer
elvégzett nagy karbantartassal. Ha egy
kicsit meg tudunk pihenni, rd tudunk
hangolédni és id6t forditani magunk-
ra, sokkal konnyebben, s6t gyorsabban
megbirkézunk a mindennapi teenddékkel.
Ennek segitségével pedig végeredmény-
ben idét nyeriink.

UJ SOROZAT TESTUNK
JOLLETEERT
Mivel életem pérja és jomagam is régéta
érdeklédiink az energidk, a kinai orvos-
lds, a masszdzstechnikak, a gyégyno-
vények és a kiilonboz6 terdpidk irant,
szamtalan médszert kiprobaltunk mar
sajat magunkon, és amit jonak itéltiink,
azt megosztottuk az tigyfeleinkkel is.
Most indulé sorozatunk keretein beldil
tet6tdl talpig atvesszik a test egyes
részeit. Megnézziik, hogy az izlletek és
az izmok fajdalméval vajon mit igyekszik
a test kozolni veliink, hogyan tudunk
egy-egy testrészlinkrél gondoskodni, és
megtanuljuk dekédolni testlink jelzéseit.

Gondoskodjunk a testiinkrol

Fej es nyak

Sorozatunkat testiink legfelsé pontjaval, a fejjel és a nyakkal kezdjiik. A fej a gondolkodas
és az érzékelés egyik legfontosabb kézpontja. Az arc hatdarozza meg a megjelenésiinket,
a nyak pedig lehetévé teszi, hogy elforditsuk a fejiinket. A nyak teriiletén talalhatok
tobbek kozott a hangszalak és a pajzsmirigy. A fej és a nyak egysége kapcsolatban

all az onkifejezéssel, a hatarozottsaggal, az érzékeléssel, a tiszta gondolkodassal és

a tettekkel. Ha sokat faj a fejlink vagy nyakmerevségben szenvediink, valaki vagy valami
megakadalyozza, hogy 6nmagunk lehessiink és szabadon kifejezhessiik magunkat.

FEJ

A fejfdjas nem kellemes dolog. Olyan-
kor nincs kedvink semmihez, csak
arra tudunk gondolni, hogy a fajdalom
elmuljon. Az akut fejfajas arra utal, hogy
a masoktol érkezd szeretet iranti igé-
nyink beteljesiiletlen marad. A fejfajas
sokszor nem magaéval a fejjel, hanem
inkabb a test valamely teriletén kialakult
blokkolédassal all 6sszefliggésben. Ha
példaul a fejiink a homlokunknal faj, az
az emésztéssel, mig a fejtetén jelentke-
z6 fajdalom a sziv mlkodésével all kap-
csolatban. Lényiink fontos része az agy,
amely testiink egyik iranyité kdzpontja.
A stressz, a blintudat, az élet feladasa és
az 6nmegtagaddas gyengiti az agyat és
a gondolkodasi képességet. Szélséséges
esetben mindezek hatdséra akéar agytu-
mor is kialakulhat, ami 4ltalaban a tehe-
tetlenség, valamint a dontésképtelenség
tartésan fenndlld érzésével, valamint

azokkal a gondolatokkal all 6sszefliggés-
ben, amelyeket valakitél dtvettiink, de
nem tudunk veliik azonosulni.

A haj kondiciéja megbizhatdan tiik-
rozi az allapotunkat, és nem is gondol-
nank, hogy mennyi minden kiolvashat6
beléle. A toredezett hajvégek arra utal-
hatnak, hogy féllink lezérni a dolgokat,
mig a meggyengilt hajhagymak arra
mutathatnak ra, hogy nem meriink Uj
dolgokba vagni, a korpa pedig azt sejteti,
hogy rettegiink attél, hogy egy hozzank
kozel all6 személy megbant minket.

ERZEKSZERVEK

Fll, szem, szdj, orr. Fejinkon egybdl
négy olyan érzékszerv taldlhatd, amely
befogadja a kilvilagbdl érkezé infor-
maciokat. Erzékszerveink allapotabol
is rengeteg mindent ki tudunk olvas-
ni. A rovidlatas a jovovel kapcsolatos
bizonytalansag jele lehet, mig a tavol-

Elmondjuk, hogyan tudjdk az érzelmek
és a kulonbozé terhelések befolyasolni
a testi és mentdlis egészséglinket, illet-
ve hogyan tudunk ezekkel dolgozni. Azt
mar azonban most le kell sz6gezniink,
hogy univerzalis tandccsal nem szolgdl-
hatunk, mert nem vagyunk egyformak,
és mindenkinél mas az, ami mukaodik.
A legfontosabb, hogy jol érezziik magun-
kat, kiegyensulyozottak legytink, és sajat
magunkkal 6sszhangban éljiik az élettin-
ket. Egy id6 utan mindenki rataldl a neki
legmegfelelébb modszerekre és techni-
kakra. Fektessenek idé6t testik jollétébe,
meglatjak, egészséggel és jo kozérzettel
fogja meghalalni a torédést.

@y

latds azt sugallja, hogy képtelenek
vagyunk elfogadni a jelen igazsagat.
A fulfajas belsé haragra utal, és gyak-
ran taldlkozunk vele olyan gyerekeknél,
akiknek a sziilei sokszor és hangosan
veszekednek. A gyenge izlelés arra utal-
hat, hogy nem izlik, vagy nehezen érzé-
keljuk az élet izét.

ARC

Sokan szégyellik az arcukat, nem tartjak
tokéletesnek, sét csunyanak latjak, ezért
nem szeretnek tikorbe nézni. A felnétt-
kori akne azt jelzi, hogy szé szerint
undorodunk magunktdl, elutasitjuk, sét,
valami miatt bintetjik magunkat. Ha
arcunk egy konkrét helyen kipirosodik,
az azt jelenti, hogy az ott keresztulfuté
energetikai palya egyensulya felborult.
Példdul az ajkak folotti vagy alatti piros
foltok arra utalnak, hogy legyengiilt
a hasnyélmirigy vagy a lép funkciéja.
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NYAK ES HANGSZALAGOK
Anyak teszilehetévé, hogy oldalra tudjunk
nézni, és szélesebb kdrben is megismer-
hessik a kornyezetiinket. Ha a nyakunk
sokszor bedll, az azt jelenti, hogy tartunk
a kornyezetiinktél, vagy nem érezzik jol
magunkat abban a tarsasdgban, amely-
ben éppen vagyunk. A tarké fajdalma arra
utal, hogy tul akaratosan tortetiink eldre,
és féliink egy hozzank kozel allé6 ember
aruldséatdl. Az elménk meg akar szokni,
a gondolataink eléresietnek, a test pedig
csak lobog uténuk a szélben.

A hangszalagoknak k&szonhetéen
vagyunk képesek beszélni, énekelni, kia-
balni vagy akdr hangosan nevetni. Ha
félelemmel tolt el minket, hogy végre
magunkrél is beszéljiink, hangszalaink
gyengévé, hangunk halkka, jelentékte-
lenné, alig hallhatéva valik. Amennyiben
koérnyezetlink ignoral minket, gégegyul-
ladas is felltheti a fejét, ami arra utalhat,
hogy erés haragot taplalunk azokkal
a tekintélyes személyekkel szemben,
akik szinte ,fojtogatnak” minket.

AFEJES ANYAK
TAMOGATASA

A fejnek és a nyaknak a kilsé inge-
rek nélkili (példdul kényvolvasés vagy
zenehallgatas nélkiili) relaxacio segithet
a leginkabb. Ha egy kis id6ére csak ugy
vagyunk, csendben, énmagunkkal, és
hagyjuk a valésagot elmenni magunk
mellett, az ellazithatja a vallakat és
a nyaki gerincet, amely idénként szintén
felel6ssé tehet6 a fejféjasért. Ha gyakran
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faj a fejink, érdemes megfigyelni, hogy
mindig egy konkrét helyen jelentkezik-e
a fajdalom vagy az egész fejlink f4j.
Sokszor az is elég, ha rendesen kialusz-
szuk magunkat, amiben segit6 kezet
nyujthat nekiink a RELAXIN, CELITIN,
GYNEX vagy a KOROLEN. Abban az eset-
ben azonban, ha a fejlink rendszeresen
faj, érdemes felkeresni egy orvost vagy
terapeutdt, aki ki tudja bogozni a faj-
dalom eredetét, és a megfelel6 helyen
tudja oldani a blokkolédast.

A fejnek és a nyaknak segitségére
lehet tovabba, ha felismerjik, elfogad-
juk, megértjuk, majd feloldjuk a diihiin-
ket, a ber6gz6dott viselkedésmintainkat,
a bilntudatunkat vagy az 6nmagunk-
kal szemben viseltetett tulzott szi-
gort. A kiegyensulyozottsag alla-
potét ugy is elérhetjik, ha felha-
gyunk a negativ gondolatokkal
szembeni harccal, mert ez a kiiz-
delem csak Ujabb fesziiltséget
és Ujabb negativ gondolatokat
szill. Fogadjuk el 6ket a létlink
részeként, kozben figyeljuk sajat
magunkat, és probaljuk meg
kideriteni, honnan erednek ezek
a gondolatok, illetve mit valtanak ki
belélink. Ez nem a feladasrdl, hanem
az 4tadasrol, a belsé békénk megterem-
tésérdl szdl.

Gondolatainkat a LAVENDER és
a GERANIUM illéolajok, valamint
a VITAMARIN kapszula
segithet rendezni.
Hangszalainkat

a GREPOFIT spray vagy a MINT illéolaj
és a BIOTERMAL parosa tudja a leghaté-
konyabban ujrahangolni. A nyaki gerinc
terlletét jéga vagy mozgas kodzbeni
meditacionak nevezett Tai Chi gyakor-
latokkal is ellazithatjuk. Ezekkel a moz-
gasformakkal nemcsak kinyujtéztatjuk
a testet, de ellazitjuk az elmét és harmo-
nizaljuk a lelket. Ellazuldsban a DROSE-
RIN krém is a segitséglinkre lehet.

ONDREJ VESELY

Mindig biztosra megyek

Minden tavasszal j6 nagyokat turdzunk
a csaldddal, de egy tavalyi hétvégén, miu-
tan hazaértlink, nathas lettem, és nagyon
nem éreztem jél magam. Azonnal elkezd-
tem szedni a GREPOFIT kapszulat, és biz-
tam benne, hogy gond nélkiil abszol-
védlom a héten rdm vard, kihelyezett
munkahelyi megbeszélést. A GREPOFIT
csalddnak és a meleg tedknak kdszonhe-
téen végul sikerilt annyira formdba len-
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dilndm, hogy kévetkezé szom-
baton még egy Ujabb turazasra
is maradt erém.

A GREPOFIT nélunk minden
nathara, megfazasra és kezd6dd
virusfertézésre tokéletesen bevalt.
Nalam és a gyerekeimnél egyarant. H
LUDMILA BROKLOVA 8%

Pardubice

<%



Gyakori
mandulagyulladas

A valtozékony, szeszélyes id6jaras bekoszontével szervezetiink nagyobb
megterhelésnek van kitéve. A légutak, a bor, de a tiid6 is kozvetlen kapcsolatban
all a kiils6 kornyezettel. Amennyiben testiink védelmi mechanizmusai erések,
egészségesek maradunk, am ha ezek a mechanizmusok gyengébbek a kornyezeti
hatasoknal, gy minden bizonnyal megbetegsziink. Ebben a cikkben az

egyik leggyakoribb megbetegedéssel fogunk foglalkozni, ami nem mas, mint

a mandulagyulladas, a torkot megtamadd, fajdalmas betegség.

BAKTERIALIS VAGY ViRUSOS
A hagyomanyos orvoslas szerint a man-
dulagyulladés (acut tonsillitis) a torok-
mandula gyulladasos megbetegedése.
Lehet virusos eredetd, amikor a mandu-
14k, illetve az egész torok bepirosodik és
megduzzad, vagy okozhatja bakteridlis
fert6zés, amely esetében a mandulakon
fehér lepedék képzédik. Mindkét vari-
ansa nyelési nehézségeket és fajdalmat,
valamint lazat okoz. Virusos mandula-
gyulladdsndl az egész test legyengil,
mig bakteridlis fert6zés esetén a torok-
fajas fokozatosan sulyosbodik, és a vér-
vétel eredményei megemelkedett CRP
értékeket (C-reaktiv protein, egy maj-
ban termelt fehérje, amelyet a szervezet
vélaszul termel gyulladasos folyamatok-
ra — a szerk.) mutatnak. Mig a sulyosabb,
féleg a Streptococcus okozta bakteridlis
mandulagyulladas antibiotikumos keze-
Iést igényel, addig az enyhébb fert6zé-
sek tuineti kezeléssel is gyogyithatok.

ENERGY KESZITMENYEK
Mihez nyuljunk el6szér? A Pentagram®
koncentratumok sorabdl a RENOL
hasznélatat javasoljuk ilyen esetekben
a leggyakrabban, mert jétékonyan hat
a nyirokrendszerre. A kovetkezd készit-
mény, ami még segithet, kildondsen
gyerekeknél, a VIRONAL, féleg akkor, ha
a torokfdjas virusos eredetq.

A gyogykezelés kovetkez6 |épésében
a duzzanatot és a fajdalmat kell csillapi-
tanunk a torokban. Ezen a téren kivald
szolgalatot tehet a DRAGS IMUN, amely
megnyugtatja a nyalkahdrtydkat, csok-
kenti a duzzanatot és a bérpirt.

Ezutdn foglalkozzunk a betegsé-
get okoz6 virusokkal és baktériumok-

kal. Ebben nyujthat hatékony segit-
séget a GREPOFIT, kapszula és spray
forméjaban egyarant, emellett a CISTUS
COMPLEX, amelynek haszndlata sulyo-
sabb esetekben vagy olyankor javal-
lott, ha a beteg szervezete tulsdagosan
legyengiilt.

Az els6é harom napban tapasztalatom
szerint javasolt a termékeket intenzi-
vebb adagokban alkalmazni: a RENOL-t
napi 3x5-7 csepp, a DRAGS IMUN-t napi
3x10 csepp, a GREPOFIT-ot pedig napi
4x2 kapszula adagolassal. Gyerekeknél
a készitmények adagoldsa egyéni, az
adagokat a gyermek kora, sulya, kondici-
Oja és tolerancidja alapjan kell bedllitani.
Erdemes tovabba illéolajos borogatast
(példdul levendula, eukaliptusz, kamilla,
citrom - a szerk.) tenni a nyakra,
és az agynyugalom is rendkivil
fontos ahhoz, hogy a szervezet
hatékonyan fel tudja venni a harcot
a fertézéssel. Ha a beteg allapota harom
nap elteltével sem javul vagy a torokfa-
jas fokozatosan erésodik, mindenkép-
pen forduljanak orvoshoz.

MEGELOZES

A betegségmegel6-

zés és az immun-

rendszer megerésitése

alapveté fontossaggal bir,

féleg azoknal a gyerekeknél,

akik 6szt6l tavaszig sokat bete-
geskednek. Ezek a gyermekek
nyédron altaldban egészsége-

sek, de a hlivosebb hénapok-

ban hajlamossa valnak a léguti meg-
betegedésekre. Szamukra kulcsfontos-
sdgu, hogy megfeleléen feltoltsék ener-
giakészleteiket — javasolt meleg reggelit,

kasakat vagy leveseket (ami tamogatja
a lép-hasnydlmirigy mukodését), illetve
olyan étrend-kiegészitéket adni nekik,
amelyek el6ésegitik a megfelel6 mennyi-
ségl energia eldallitdsat a szervezetben.
Széba johet példaul a VIRONAL haszna-
lata, 6évodaskoru gyermekeknél napon-
ta 1x3 csepp reggelente, valamint akar
a MYCOREN alkalmazaésa is.

DR. JANA NEZVALOVA




Tavaszi ENERGY patika )
A termeszet rltmusabam

Minden évben megoriilok, amikor megpillantom az
els6 tavaszi viragokat. Az elsé el6bujo virdagok, mint

amilyen a hévirag, a hunyor, a krékusz vagy az illatos
ibolya mind-mind a tavaszi hangulatot idézgetik. Idén
kicsit el6bb érkeztek meg a tavasz hirnokei, talan ezzel
is segitenek benniinket jobban odafigyelni arra, hogy
batrabban aramoljunk egyiitt a természettel.

Tavasz - napsutés,
lazdbb ruhdk, tobb
mosoly, kirdnduldsok,
madarcsicsergés, ébre-
? dezés, Ujjaszilletés.

A természet mostanra

mar teljesen felébredt

téli dlmabodl, megrazta
magat, megujult, kiszinesedett. Vegyik
fel mi is a természet ritmusat, s hagyjuk,
hogy egy kicsit Gjjaszilessunk.

A MAJ FELLELEGZESE

A MYCOHEPAR az egyedilallé gyoégy-

gombai és gydgynovényei keverékének

erejével segiti a majunk, epehdlyagunk
és az emésztérendszerlink egészséges
mUkodését. A Pentagram keretein beldl

a Fa elemet képviseli, igy az ehhez tar-

toz6, imént emlitett szerveket képes

erdsiteni.

Nézziik meg kozelebbrél a benne
taldlhaté gombdkat és gydgynovénye-
ket!

» A kozonséges singomba mondhat-
ni csodaszerlen teszi a dolgat sok-
sok teriileten. Onmagaban is képes
szépen rendezni az emésztérend-
szeri panaszokat, még a Helicobacter
pylori dltal el6idézett fert6zéseket
is. Csokkentheti a vércukorszintet,
képes jotékonyan hatni idegi ere-
detli panaszok esetén, erdteljesen
tdmogatja a m4aj, az epehdlyag,
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a nyel6cs6, a vastagbél és a méh-
nyak daganatos megbetegedései-
nek gyogykezelését.

A kapszuldban megtaldlhaté masik
gyogygomba a késéi laskagomba,
ami egyike azon gombafajtaknak,
amely el tudja pusztitani a parazité-
kat és daganatellenes hatdassal bir.
A laskagomba képes csokkenteni
a koleszterinszintet és segit meg-
elézni az érelmeszesedés okozta
betegségek kialakulasat. Fizikai és
lelki kimeriltség esetén is jol alkal-
mazhaté.

A MYCOHEPAR a fentebb emli-
tett gyégygombdkon kivil kétféle
gyogynovényt tartalmaz, az egyik
a gyermekldncfl vagy masik nevén
pongyola pitypang. Ez egy igazan
viddm novényke, szivderité latvany,
ahogy tavasszal a zold fliben fel-
bukkannak a kis, sarga virdgfészkek.
Sokan gazként tekintenek rd, és tlz-
zel-vassal irtjdk a kertjikben, pedig
nagyon hasznos kis gyégyndvény.
A gyermeklancfllevél a benne talal-
haté hatéanyagoknak k&szonhetd-
en erdteljesen tamogatja a maj és
az epehdlyag mikodését, javitja az
emésztést, cukorbetegség esetén is
pozitivan hat a hasnyalmirigy muiko-
désére, vértisztitd, gyulladascsok-
kent6 és noveli az erénlétet. Levele
— melyet akar saldtaként is fogyaszt-

hatunk - nagyon gazdag vitaminok-
ban és asvényi anyagokban: B;-, B,-,
C-vitamin, kélium, vas, kalcium, mag-
nézium, foszfor is taldlhaté benne.
A levelek a virdgzéskor tartalmazzak
a legtébb C-vitamint.

» A masik gyégyndévény a nyugta-
té hatdsu macskagyokér, amelyrél
a hagyomanyos kinai orvoslas azt
tartja, hogy meger0siti a sziv vérét és
gorcsoldd hatasu.

ALLERGIA: MENJUNK ELEBE!
A természet Ujjaéledésekor tavasszal,
majd a nydri melegben egyre tobb
virag, fa- és flféle indul virdgzasnak.
Szinte naprél napra noévekszik azon
emberek szama, akik valamire érzé-
kenyek vagy allergidsak. A tlinetek
igen sokfélék lehetnek: vizes orrfolyas,
tlisszogés, torokviszketés, konnyezés,
szemviszketés.

Sok évvel ezel6tt a mi csalddunkban
is eléfordult pollenérzékenység, egé-
szen pontosan parlagfi-allergia. Mesé-
lek kicsit arrél, hogy miket tettlink és
tesziink annak érdekében, hogy évrél
évre kdnnyebben teljenek a parlagfiivi-
ragzas honapjai.

1. Etkezés

Elsé 1épésként elhagytuk az allati fehér-
jék, féleg a tej, tejfol, tejszin fogyaszta-
sat, illetve hust is kevesebbet kezdtlink



fogyasztani. Bér azis igaz, hogy ez utéb-
bit elétte sem vittiik tulzésba.

A fentieken tul ajanlott tovabba
a cukrok, a fehér lisztbdl készilt kenye-
rek, péksitemények mellézése. Mi min-
dig is figyeltink arra, hogy minél tisz-
tabb élelmiszereket fogyasszunk, igy az
nem esett neheziinkre, hogy kertljik
az egészségre karos, tartdsitdszerekkel
és kiilonb6z6 adalékanyagokkal készilt
étel- és italféleségeket. A csipdsebb
flszereket az enyhébb, zamatos aroma-
ju, zold flszernovényekkel helyettesitet-
tik. Ezeket azéta is szivesen hasznaljuk.
Prébélja ki On is batran a fokhagymat,
bazsalikomot, majorannat, kakukkfivet,
izsépot, borsikafiivet! A mértéktelendl
fogyasztott koffein, az alkohol és a cuk-
ros Uditék sem segitik a szervezet 6ngyod-
gyitd képességeit.

2. Gyoégynoévényes terapia

A belséleg, azaz teaként fogyasztha-
té gyogyndvények kozott taldlunk erés
antiallergén hatdsu gyogynovényeket.
Kivélasztottam a csaldnt, a kamilldt és
a didlevelet, de a cickafarkfl, a mezei
zsurld és a citromf( is szoba johet. A tea-
kat ebben az esetben étkezések utan,
naponta kétszer ajanlott fogyasztani.
A borsmenta, aprébojtorjan, kakukkfd
keveréke igen j6 roborald tea, naponta
kétszer fogyaszthato, étkezés el6tt. Ez
a teakeverék tisztija a majat, segiti a maj
és az epehdlyag miikodését, tdmogatja
a salaktalanitdst, ezéltal erésiti a szer-
vezetet.

3. Pozitiv hozzaallas

Furcsa, de taldn ez a ,legkeményebb
di¢” a terdpidban: elhinni, hogy meg-
gyégyulhatunk. Véleményem szerint
az elfogadas és a gyogyuldsba vetett
hit nagyon fontos része a gyogyulds-
nak, legyen sz6 barmilyen allapotrél. Az
allergia kialakuldsa szoros kapcsolatban
all az immunrendszer érzékenységével,
dllapotaval. A legyengilt immunrend-
szer j6 taptalaja barmilyen betegség
megjelenésének. A szervezetiink véde-
kez6képességét nagymértékben gyen-
giti a stressz, a harag, a diih, az irigység
nem megfelel6 kezelése, tulzott megé-
Iése. Tehdt a bizakodd, halatelt hozza-
alldssal nagyban eldsegitjik a gyogyu-
ldsunkat.

HOGYAN TUD SEGITENI

AZ ENERGY?

Az ENERGY termékpalettdjabdl most két
készitményt emelek ki az allergia termé-
szetes kezelése szempontjabol.

A PERALGIN kapszula fé6 hatéanyaga
a feketecsaldn levelébdl és magjénak
olajabdl szérmazé kivonat. A hagyoma-
nyos kinai orvoslds nagy becsben tart-
ja ezt a novényt, mert magas antioxi-
dans-tartalmu, jé gyulladdscsokkentd,
barmilyen allergia esetén bétran bevethe-
t6. A feketecsaldnon kiviil a PERALGIN tar-
talmaz még kinai hernyégombét, ami ser-
kenti a vérkeringést és felligyeli a 1égz6-
rendszerlink egészségét. A kapszuldban
taldlhaté magnezit j6 gorcsoldd, nyug-
tato, gyulladdscsokkents. A boragd olaj
kiilséleg 6nmagdban is jél alkalmazhato
atipusos ekcéma, allergia, herpesz, akné
kezelésében, erdsiti az immunrendszert.

A sz6l6magkivonat kivalé antioxidans,
erésiti az érfalakat, segiti a vérkeringést.
A karakteres illatd macskagyokér erétel-
jesen nyugtatja az idegrendszert, kiilo-
ndsen ajanlott idegi eredetl kimertltség
esetén, j6 fajdalomcsillapitd, gorcsoldo.

A PERALGIN tehat erésiti az immun-
rendszert, hozzajarul az allergids reakci-
6k mérsékléséhez, csdkkentheti az aszt-
mas kéhdgési rohamot, jol alkalmazhato
szénanatha, nyalkahdrtyaviszketés, bor-
pir esetén. Ezen problémakon tul alkal-
mazasat javaslom migrénes fejfajas, illet-
ve véltozoékori héhulldamok természetes
kezelésére is.

A masik fontos készitmény allergi-
as allapot esetén a feketekdmény-olaj,
a NIGELLA SATIVA OIL. Nemcsak a ma
embere tapasztalhatja meg jétékony
hatdsat, hanem mar az 6korban is cso-
dalattal tekintettek rd. Az dkori Egyip-
tomban élt orvosok az egyik leghatéko-
nyabb szernek tartottak a feketekdmény
olajat. Ugy gondoltak, hogy a feketekd-
mény szinte minden betegséget képes
gyogyitani, kivéve a haldlt. Az értékes
olajbél még Tutanhamon faraé sirjaban
is talaltak egy Gvegcsével.

A feketekdmény-olaj er6siti azimmun-
rendszert, javitja az emésztérendszer
mukodését, enyhiti a felfuvodast, segit-
het a hasmenés megsziintetésében,
tdmogatja a maj, gyomor, bélrendszer
egészségének megdbrzését. Léguti meg-
betegedések, asztma, allergia, megfazas,

hoérghurut esetén is hatdsos lehet. Bélpa-
razitdk, gombas, illetve bakteridlis ferts-
zések, példaul Escherichia coli, Salmonella
typi esetén is sikerrel alkalmazhato.

A kurdt érdemes megkezdeni az
allergén anyag megjelenése el6tt leg-
aldbb 2-3 hénappal. Ha a tlinetek mar
megjelentek, akkor is batran bevetheték
a fent emlitett moédszerek. A szerveze-
tlink tdmogatdsat sosem késé elkezde-
ni! Tarelmesnek, kitarténak kell lenni,
hiszen a természetes terdpidk lassabban
fejtik ki a hatdsukat, mint a mestersé-
ges kemikaliak. Erdemes tudatositani
magunkban azt is, hogy egy folyama-
ton megytink keresztiil. Cserébe viszont
a természetes megoldasok valédi egész-
séggel ajandékoznak meg.

EGY KIS PLUSZ FENY:
REVITAE

A REVITAE dobozéan lathaté homoktd-
vis meleg narancssarga drnyalatanak
latvdnya madris pozitiv hatdssal lehet
a hangulatunkra. A homoktovisen kival
tartalmaz még kinai 6rdégcérnat (goji),
kudzut (japéan nyilgyokér), kéromvirdgot,
ginszenget, Chlorella algdt, péfranyfe-
ny6-kivonatot, tokmagolajat. A termék
legfébb 6sszetevdje a kinai 6rdogcérna,
ami a hagyomanyos kinai orvoslas szem-
léletmodja szerint a vese és a maj ener-
getikai palydjat harmonizalja. Kiemelt
hatasteriletei: az életerd, lelki problé-
mak, érrendszer, alvas, az Oregedéssel
0sszefliggésbe hozhaté panaszok.

A REVITAE-ben magas ardnyban meg-
taldlhaté a flavonoid nevd hatéanyag,
ami a ginkgo kivonataval egyitt haté-
konyan tdvolitja el a szervezetlinkbdl
a szabad gyokoket, és pozitivan hatnak
az érrendszerre, illetve a nyélkahartya
allapotara. A kudzu képes harmonizalni
a szerotonin és a melatonin nevi hor-
monok termelédést, ezdltal tdmogatja
a pihentetd alvast, és hozzajarul a der(-
sebb kedélyallapothoz.

A REVITAE-ben fellelheté hatéanya-
gok erételjesen novelik az életerét,
az optimizmust, és segitik a szdvetek
regeneracidjat azaltal, hogy tdmogatjak
a szervezet anyagcsere-folyamatait.

KELEMEN LIVIA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezet, Balatonfiired
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Terapias modszerek (+°)

Touch for health (TFH) -
— érintés az egészsegert

A TFH a legelterjedtebb kinezioldgiai rendszer a vildgon. Mas kineziol6giai rendszerek elismert alaptechnikéja,
valamint egy 6nmagaban is alkalmazhato gyogyité eljaras, amelyet a XX. szdzad '70-es éveiben John F. Thie (1933-2005)
csontkovacs dolgozott ki. A technika a hagyomanyos kinai orvoslas ismereteire épiil, és lehetévé teszi az életer6 szabad
aramldsat testiinkben. Alapveté munkaeszkoze az izomteszt, az akupresszura és a masszazs, amelyek segitségével
helyreallithaté a poszturdlis (tartasi) stabilitas, csokkenthetd a testi és lelki fajdalom és a fesziiltség. A technikanak
egyediilallé médon nincsen semmiféle ellenjavallata, ezért kivétel nélkiil barkinél alkalmazhaté.

John F. Thie 1965-ben taldlkozott dr.
Goodhearttal, az alkalmazott kineziolégia
atyjaval, aki a vildgon el6szor hasznélta
az un. izomtesztet. Megéllapitotta, hogy
az izomrendszer egyensulyi allapotdnak
helyredllitdsaval a test teljes csontrend-
szere egyensulyba kerll. Az izomteszt
sordn legyengliltnek mutatkozé izom
harmonizélasaval serkenteni tudjuk az
adott merididn energiadramlasat, aminek
kdszonhetéen a rendszer részét képezd
szervek miikddésére is pozitivan hatunk.
A tesztek tobbnyire tobb olyan izom-
gyengeséget is feltarnak, ami rendellenes
feszlltséget gerjeszt, és megvaltoztat-
ja a kezelt személy testtartasat. Ezaltal
a szervek pozicidja is megvaltozik, és
zavar tamad a mikodésukben. A fizikai és
biokémiai egyensuly felborulasa hatassal
van testlink minden sejtjére, ami a visel-
kedéstinket is negativan befolyasolja.
Tapasztalatbdl allithatom, hogy a TFH
rendkivil hatékony azokban az esetek-
ben, amikor a testtartds javitdsara és
a fajdalom csillapitasara szolgalo, manu-
alis technikdk méar nem tudnak segiteni.

A KEZELES FOLYAMATA
El6sz0r az izomteszt segitségével feltér-
képezziik a test strukturalis és energe-
tikai blokkolddasait. Kézben un. ,izom-
tanc” technikat alkalmazunk, amely soran
szigortian el&irt sorrendben, specialis
mozdulatok sorozatat végezziik el. Majd
a gyenge terlileteket a test meghatéro-
zott pontjainak masszirozasaval harmo-
nizéljuk. Ezek a pontok kétfélék lehetnek:
neurolimfatikusak és neurovaszkularisak.
» Neurolimfatikus, Chapman-féle reflex-
pontok masszazsa: ezek a pontok
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foként a torzs ellls6é és hatso részén
helyezkednek el, és egyfajta vezér-
I6gombként mukodnek, amelyek
zarédnak és nyilnak, hogy stagnalas
vagy a nyirok elzarédasa esetén sza-
balyozzak a nyirokaramlést. Méretiik
0,5-1 cm kozotti, dGnmagukban vagy
csoportosan fordulnak elé. Sokszor
érzékenyek, fajdalmasak. A pontokat
legaldbb 1 percen &t nyomjuk. A neu-
rolimfatikus reflex azéltal teszi lehe-
tévé a nyirokaramlds helyredllitasat,
hogy a masszazspontokhoz kapcsolé-
do szervre és izomra hat, és normali-
zadlja, erésiti az izommuikodést.

» Benett-féle neurovaszkularis reflex-
pontok érintése: ezek a pontok
a koponyan taldlhatodk, és az elégte-
len vérelldtas kovetkeztében kiala-
kult izomgyengeségre lehet velik
hatni. Itt rendkivil gyengéd, szintén
1 percig tartd érintéssel stimuldljuk
a pontokat, ezdltal a testben javul
a ponttal kapcsolatban allé szerv és
izom vérellatasa.

» A merididnok atfésiilése a harma-
dik 1épés, amit az energiadramlds
irdnydban végziink, ruhan keresztil,
egymas utan legaldbb haromszor.
Csupdn ez, a mindennap elvégzett
mozdulat is segithet a test egyensu-
lydnak helyredllitdsdban.

Az ENERGY készitmények belséleges
hasznélata mellett a Pentagram® krémek
alkalmazasa is segithet harmonizalni az
energetikai palydkat.

STRESSZOLDAS
A stressz testi tlinetei, melyeket a szer-
vezet mar nem képes kompenzalni:

magas vérnyomas, cukorbetegség, fej-
fajas, hat- és izileti fajdalom, fekélyek,
bdérbetegségek (somor, ekcéma), aller-
gia, emésztési panaszok, alvészavarok,
szexualis zavarok, anorexia, bulimia,
krénikus és gyulladasos megbetegedé-
sek, onkoldgiai betegségek...

A stressz pszichikai tlinetei: apatia-
ba forduld faradtsag, lelki kimeriltség,
mem©riazavar, ingeriltség, a bizalom és
a lelkesedés elvesztése, dGnmagunk ala-
becsilése, nyugtalansdg, reménytelen-
ség, depresszio...

A TFH-terdpia soran két stresszoldd
pontot haszndlunk, amelyek a homlokon
taldlhatdk, a szemoldok és a hajas fejbér
kozott, ahol egy kis dudort érezhetiink.
A hivelyk- és mutatéujjunkkal gyengéd-
en megérintjik 6ket, kitartjuk az érintést,
mikdzben gondolatban lejatsszuk a stresz-
szhelyzetet anélkiil, hogy itélkeznénk vagy
probélndnk megoldést taldlni rd, csak
vizualizaljuk a pozitiv kimenetelét. A két
pont stimulalasaval vért juttatunk a hom-
lok teriletére. Ez egy felettébb egyszer(i
mandver, amit sokszor 6sztondsen alkal-
mazunk is, de mar elfelejtettlik, hogy miért.

MARCELA STASTNA

( )
A TFH LEGGYAKORIBB
INDIKACIOIL:

porckorongséry, iziileti bantalmak,
porckopas, iziileti gyulladas, nyak-
tomlé-gyulladas (burzitisz), fejfajas,
menstruaciés panaszok, emésztési
problémdk, pszichés zavarok.
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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 kincstarabol

Levendula illoolaj

A leghasznalatosabb és legsokoldalubb
illéolaj. Kilondsen akkor elényds, ha
idegproblémak okozzadk a tlineteket.
Altaldban jobban hat mas olajokkal
(citrus, zsélya, pacsuli, feny6, rozmaring)
egyutt. Idegrendszeri javallatai: szoron-
gas, depresszid, altaldnos ideggyenge-
ség, ingerlékenység, fejfajas, migrén,
szivdobogas és kilséleg ideggyulladas.

Nyugtaté hatasu fuirdé: 50-75 gramm
virdgot vészonzacskéban forrd vizbe
tesziink, 10 perc mulva kivessziik, és
kiegészitjik a flird6vizet a kivant hémér-
séklet eléréséig. Hasonldan jé, nyugtatd
hatdsu furdét 10 g fodormenta, 10 g
rozmaring, 10 g levendula és 5 g tort
szegfliszeg keverékébdl is elédllitha-
tunk. Almatlansag ellen fejparnaba tol-
tott levendulavirdg rozmaringgal kever-
ve szintén j6 hatasu.

Nyugtaté hatdsu teakeverék: kamilla,
komld, citromfdi, borsos menta és leven-
dula egyforma arényu keverékébdl éllitha-
t6 eld. Egy evékanalnyi 2 dl vizzel leforraz-
va, hdromszor napjéban. Legjobb relaxaci-
0s, ellazit6 gyakorlattal egyiitt alkalmazni.

A levendula-illéolajos masszazs kiilo-
ndsen idegrendszeri problémék (magas
vérnyomas, migrén, depresszio, félelem-
érzés, idegzsaba) esetén javasolt. Roz-
maring-, feny6- és zsalya-illéolajokkal is
kombinélhaté. A levendula, a rozmaring
és az orbancfd 3:1:1 ardnylu keverékét
napraforgé- vagy mdés novényi olajba
keverjik olyan ardnyban, hogy 1 rész
gyogyflre 9 rész olaj jusson, 3 napig
dztassuk, majd leszirve kilséleg neural-
gids (ideg) fajdalmak enyhitésére ered-
ményesen hasznélhatd. 1-4 csepp leven-
dula-illéolaj forré labflirdébe téve pihen-
tetd, faradtsagot szlinteté hatasu.

Reumas fajdalmaknal, idegzsababan
beddrzsolésre: 1 ml illéolajat oldjunk fel
99 ml, 70 fokos szeszben vagy novényi
olajban.

Emésztési zavarokban a levendula-
olaj csiradlé hatasa egyditt érvényesil
gorcsoldd, epehajtd, emészténedvek
elvalasztasat fokozo hatdsaval. A bélben
a rothaddas- vagy erjedésfolyamatokat
gatolja (diszpepszidk esetén), gyomor-,
bél- és epekdlika, felfuvédas, maj- és

epebajok (kolecisztopatia, hepatdzis),
gyomor- és bélhurut, rossz emésztés,
hanyinger, étvagytalansag ellen hat.
4 csepp illéolajat cseppentsiink mézre,
igy vegyiuk be. Ezenkivil hasmasszazs
vagy gyomortaji masszazs is végezhetd
illéolajos novényi olajjal vagy szesszel.

Kohogés, léguti hurutok, asztmas
roham ellen: inhaldlas forré vizbe kevert
néhany csepp illéolajjal.

Price kiils6leg javasolja akne, rosacea,
barmilyen tipusu alopécia (kopaszodas),
rovarcsipés, kelés, égés, boérgyulladas,
ekcéma ellen, levendulavizes borogata-
sok formédjaban.

Levendulaolajos ecsetelés alkalmaz-
hatoé égési seb, bérsériilések, ideges ere-
detl bdrviszketés, rovarcsipés (szinyog)
esetén.

(Forrds: Domokos Jdnos—Oldh Andor:
Gydgyitds illéolajos ndvényekkel,
Planétds kdnyvek, 1991, kézreadja: K. G.)

(. A A
LAVENDER AROMATERAPIAS ESSZENCIA

Az mondjdk, a levendula-illéolaj szim-
bolizélja a bolcs né archetipusat. Fel-
szabadit és helyredllitia a benniink
lakozé n6hoz, valamint a korllot-
tlink él6 nékhoz fliz6dé viszonyun-
kat. A levendula illéolaja harmonizalo,
nyugodt erejével kivételes, gyogyitd
és pihenteté pillanatokat biztosit. Az
ENERGY LAVENDER illoolajat hasznal-
hatjuk inhaldtorban, névényi olajjal
keverve béron és masszazshoz, illetve
furd6khoz.

Kivalo fert6tlenité (virusok, bakté-
riumok, gombdk), fajdalomcsillapito,
rovariizé, gorcsoldd és gyulladascsok-
kentd hatdsu, rengeteg kivalo tulajdon-

saggal bir:
N\

» csillapitja a sériilések okozta elsé
sokkot és a fajdalmat, elallitja
a vérzést (orrvérzésnél cseppent-
siink egy csepp levendula olajat
egy vattapamacsra és tegyuk az
orrunkba),

» enyhiti a fejfajast (@ migrénest is),

» oldja a gorcsoket, a fesziiltséget,
nyomasérzést (PMS),

» semlegesiti az allati méreganyago-
kat (rovarcsipések),

» tdvol tartja a rovarokat (tetvek, kul-
lancsok, molylepkék),

» segitséget nyujt 1éguti fert6zések-
ben, torokgyulladasban, influen-
zadban, horghurutban, asztmaban,
szivproblémdkban, hasmenésben,

hanyasban, kdhogésben, reumds-
és izomfajdalmakban,

» erdsiti az immunrendszert,

» oldja a feszlltséget, seqgiti a nyu-
godt alvast,

» nyugtatja a szivmikodést, csok-
kenti a vérnyomast, jétékonyan hat
szorongas, félelem és rémalmok
esetén,

» gyorsan regeneralja a bdrsejteket
napégés utan és forrazast, vagasi
sériiléseket, horzsolasokat kdvetben,
enyhiti a zizédasokat, véralafutaso-
kat, segit megeldzni a hegesedést,

» gyakran hasznalatos eltomdédott
porusok, akne, ekcéma, sémor, der-
matitisz, herpesz kezelésére. - A szerk.




Klubprogramok
I S S S S

BUDAPEST
II.KER. KLUB

BUDAPEST
VIII. KER.KLUB

KECSKEMETI
KLUB

MISKOLCI
KLUB

SIOFOKI
KLUB

SZEGED 2.
KLUB

SZENTESI
KLUB

VESZPREMI
KLUB

ZALAEGERSZEGI
KLUB

Aprilis 26.,
péntek,
17.00 6ra

Aprilis 6,13, 20,,
szombati
napokon,
9.30-16.30 6ra

Aprilis 25.,,
csitortok,
17.30 6ra

Aprilis 27,
szombat,
9.30-16.00 6ra

Aprilis 12,
péntek,
16.30 6ra

Aprilis 26,
péntek,
17.00-18.00 6ra

Aprilis 4.,
csitortok,
18.00 6ra

Aprilis 18,
cslitortok,
17.00 6ra

Aprilis 6.,
szombat,
14.00-17.00 6ra

Aprilis 27,
szombat,
9.00-12.00 6ra

Aprilis 21.,28,,
vasarnapokon
ésmajus 4.
szombaton
9.00-16.00 6ra

Aprilis 7,
vasarnap és
13., szombat,
9.00-16.00 6ra

Aprilis 24.,
szerda,
16.30 6ra
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ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyégyész: Az inzulin-
rezisztencia tipusai, a cukorbetegség tiinetei, bértiinetei.
A segitség lehet6ségei és kombinaciok az ENERGY termé-
keivel.

TANACSADOKEPZES / Németh Imre és Németh Imréné Eva
klubvezeték: Tematika szerint. (Jelentkezési hataridd és

a tanfolyami dij befizetésének hatérideje: aprilis 2. Varjuk
szeretettel az Uj érdeklGdoket, és az ismétloket is!).

KLUBELOADAS / Németh Imréné Eva természetgydgyész,
klubvezet6: A termékvalasztés és adagolds bedllitasanak
fontossaga, és egy kura teljesitésének jelentosége. (Kérjiik
elézetesen a részvételi szandék jelzését.)

TANFOLYAMI JELLEGU TOVABBKEPZES / Németh Imréné
Eva fitoterapeuta természetgygyasz, klubvezets: Hazipa-
tika - az ENERGY termékeinek felhasznélasaval.

ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyégyész: Az inzulin-
rezisztencia tipusai, a cukorbetegség tiinetei, bértiinetei.
A segitség lehetdségei és kombinaciok az ENERGY termé-
keivel.

ELOADAS / Rdczné Simon Zsuzsanna természetgy6gyész,
ENERGY tanacsadd: NGi egészség és tavaszi megujulas az
ENERGY tiikrében.

KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgy6gyasz,
klubvezet6: A csakrak szerepe szervezetiinkben, rendezése
az ENERGY termékek segitségével.

ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyogyész: Az inzulin-
rezisztencia tipusai, a cukorbetegség tiinetei, bértiinetei.
A segitség lehetdségei és kombinaciok az ENERGY termé-
keivel.

ELOADAS / Mészdros Mdrta természetgyégyasz, klubvezeté:
Minikurzus, tovabbképzés kezdSknek és ismétléknek. Az
ENERGY készitmények hatdsanak ismertetése, termék-
kombinaciok alkalmazéasa a HKO szerint, kiilonb6zé
korképekben. Tébb évtizedes terméktapasztalat megosz-
tasa. (Jelentkezni lehet a klub elérhetéségein. El6zetes
regisztracio sziikséges.)

ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyégyész: Az inzulin-
rezisztencia tipusai, a cukorbetegség tiinetei, bértiinetei.
A segitség lehet6ségei és kombinaciok az ENERGY termé-
keivel.

ALAPISMERETEK KEPZES / Czimeth Istvdn természetgyo-
gyasz: Tematika szerint, 1., 2. rész.

ALAPISMERETEK KEPZES / Czimeth Istvdn természetgyo-
gyasz: Tematika szerint, 2, 3. rész.

ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgyégyasz: Az inzulin-
rezisztencia tipusai, a cukorbetegség tiinetei, bértiinetei.
A'segitség lehetdségei és kombinaciok az ENERGY termé-
keivel.

1027 Budapest,
Horvat u. 19-23.fsz.
(kaputel.: 51)

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

Kecskemét,
Klapka u. 11-13,,

Gabona Székhaz, . em.

oktatoterem

Miskolc,

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

Siofok,
Wesselényi u. 19,
a klub oktatoterme

Szeged,
Csongrédi sugarat 39.,
aklub oktatoterme

Szentes,
Horvath Mihaly utca 6,
Aryan Természet-

gyogyasz Oktatokozpont.

Veszprém,
Adyu.8,
oktatoterem

Zalaegerszeg,
Martirok Utja 17.,
a klub oktatoterme

Koritz Edit,
06/70/632-6316,
energybuda@energyklub.hu

Németh Imréné Eva

és Németh Imre,
06/20/9310-806,
energy.belvaros@energyklub.hu
energy.belvaros@gmail.com

Mészarosné Lauter Erzsébet,
06/76/324-444,
kecskemet@energyklub.hu

Ficzere Janos,

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

Angyén Jozsefng,
06/20/314-6811,
siofok@energyklub.hu

Mészaros Marta
06/30/289-3208,
szeged.meszaros@energyklub.hu

Sandorné Szab0 Iringé
+36/30/417-2756

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

Vértes Andrea, Torok Tamas,
06/30/994-2009,
veszprem@energyklub.hu

Takacs Maria,
06/70/607-7703,
mara.energy@gmail.com



Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

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

Nice Hajgydégyaszat

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

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabd Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

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

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

Nyitvatartés:
Hétfs 10.00-16.30 6rdig,

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

A klub mdjus 1-jén (szerda, munkasziineti nap) zar-
va tart!

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

GYORIKLUB

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

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

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

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

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

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

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

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

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

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

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

Hormonegyensuly-tanacsadas  el6zetes  id6-
pont-egyeztetéssel, Puhl Andrea fitoterapeu-
ta természetgydgyasz, ENERGY tanacsadéval.
Id6pont-egyeztetés, tovabbi informacié: Németh
Eniké klubasszisztensnél, valamint Németh Imré-
né Eva és Németh Imre klubvezetknél. Telefon:
+36/20-588-8263, energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

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

MICKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

Aprilis 18., csiitértok, 14:00-16:00 éra: a miskolci
klubban ingyenes szamitégépes allapotfelmérést
és orvosi tandcsadast tartunk.

Tandcsadé orvos: dr. Hegediis Agnes. Id6-
pont-egyeztetéshez bejelentkezés, tovabbi infor-
macid: Ficzere Janos klubvezetd, 06-30/856-3365.

SZEGED 2. KLUB

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

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

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

SZEKESFEHERVARIKLUB

Székesfehérvar, Csanadi tér 3., 1/3., 6. kapucsengd
A klubban lehetéség van nyitvatartési idében
ingyenes, személyre szabott termékajanlds és
tandcsadas igénybevételére, nyitvatartasi idén
kivil pedig energetikai allapotfelmérésre, tanacs-
adasra.

Minden hdnap elsé hétféjén, 17.00-19.00 éra kozott
klubdélutanra vérjuk az érdeklédéket, aktudlis té-
makkal. A havi aktudlis el6adasokrdl a klubvezet6-
nél lehet érdeklddni.

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

Nyitvatartas: hétf-csiitortok, 13.00-17.00 6ra

SZOLNOKIKLUB

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

ALLAPOTFELMERES  hétf6tél-péntekig, 9.00 és
17.00 6ra kozétt dijazés ellenében vehetd igénybe,
el6zetes id6pont-egyeztetés alapjan.
AzEgészséghézban kiilonb6zd masszazsfajtak, termé-
szetgydgyaszati, orvosi rendelések vehetdk igénybe,
melyekhez el6zetes id6pont-egyeztetés szikséges.
Tovabbi informédcié és jelentkezés Németh
Istvanné Eva klubvezetsnél.

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

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Méartirok u. 17.

dpr. 8-dn (hétf6), 17-18 éra:

Etertest, asztréltest, szellemtest

dpr. 9-én (kedd), 17-18 éra: Parazita sz(irés

dpr. 10-én (szerda), 17-18 6ra:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

dpr. 15-én (hétfc), 17-18 ora:

Személyes terméktanacsadas

dpr. 16-dn (kedd), 17-18 éra:

Mit tehetsz magadért? - Onmasszézs

dpr. 17-én (szerda), 17-18 6ra:

Bérbetegségek szlirése

dpr. 22-én (hétfé), 17-18 éra:

Személyes terméktanacsadas

dpr. 23-dn (kedd), 17-18 6ra: Hajproblémaék sz(irése
dpr. 24-én (szerda), 16.30-17.30 6ra:

Czimeth Istvan el6adésa

dpr. 29-én (hétfc), 17-18 éra: A karma

dpr. 30-dn (kedd), 17-18 6ra: Reflux sztirés

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

e Y
NYIREGYHAZI KLUB - ELOZETES

ALAPISMERETEK
KEPZES

A nyiregyhazi klubban varhatéan
mdjus 12., 26., janius 2., vasdrnapokon
alapismeretek képzést tart Czimeth
Istvan természetgyogyasz.
Jelentkezni és érdeklédni a klub
elérhetbségein lehet. (nyiregyhaza@
energyklub.hu, +36/20/427-5869)
Fitos Sandor klubvezetd

) T
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A no az élet

garanciaja

Ha masképp is menne, lehet, hogy tébb né is mas
megoldast valasztana, én viszont semmiképp! Sajat
erébdl vilagra hozni gyermekiinket a legcsodélatosabb
dolog a vilagon. Utana mar semmi sem olyan, mint
azel6tt. Gyermekeim sziiletésének koszonhetéen valtam
végérvényesen néveé, és kezdtem el hinni a sajat erémben.

ekik koszonhetéen valt a bennem é16 bizonytalan lany

: tos névé. Ha tehetném, ujra és Gjra sziilnék!

e — 3

FONTOS AZ IDOZITES?

A szilés idépontja kivétel nélkil min-
den nét foglalkoztat. Az utolsé6 menstru-
4cio6 idépontja alapjan kiszamolt, becsuilt
datum ott van minden kismama kiskdny-
vében, és az orvos ezzel azidéponttal kal-
kuldl. Bar azt, hogy a né pontosan mikor
esett teherbe, senki nem tudja, de a kisza-
mitott idépont szinte kotelezd érvényl
datumként funkciondl. Mivel azonban
a terhesség lefolyasat és a sziilést ren-
geteg minden befolyésolja, lehet, hogy
a nd végll teljesen mas idépontban ad
életet a gyermekének. Alapvetéen toké-
letesen nyugodtak lehetiink, ha a sziilés
a kiirt idépontndl két héttel kordbban
vagy késébb indul be. Orizzék hat meg
nyugalmukat és tanuljanak tiirelmet!

Ha ugy érzik azonban, hogy az id6
kozeleg, és szeretnék a szililés természetes
meginduldsat tdmogatni, prébaljanak ki
néhany hagyomanyos praktikat. En a szii-
Iés el6tt minden alkalommal rettenete-
sen kivantam a vorosbort és a csokoladét.
A sziilés a méh aktivitasat noveld, teljesen
hétkoznapinak szamitd, barhol elérhet6
eszkozok segitségével is beindithaté. Egyik
ilyen eszkoz lehet a fahéj, amely utero-
tonikumként hat (a méh sszehizédasat
fokozd szer), és segit meginditani a sziilés
folyamatat. Ami azonban a legeslegfonto-
sabb, hogy ne féljink vilagra hozni gyer-
mekiinket! A félelem ugyanis 0sszehtzza
a csatorndkat, a szlilécsatorndt is.
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SZEZAM, TARULJ!

Az 0szton kulcsfontossagu szerepet
jatszik, és bar sokszor igyeksziink az
eszlinkkel vezérelni, a sziilésnél ez egész
biztosan nem fog sikerilni. Szézszor is
elmondhatjak maguknak, milyen jé
a szlilészoba vakité fényei alatt, ren-
geteg emberrel és orvosi berendezés-
sel kdrbevéve sziilni, de az Onékben
él6 ,nbstény” tudja, hogy nem engedi
a kicsinyét addig vildgra jonni, amig
biztonsdgos, ha lehet sotét és szlk
helyen nem lesz. Egy macskat sem tud-
nak rdvenni arra, hogy a konyhaasztalon
adjon életet a kolykeinek!

Ezért nem csoddlom, hogy sok né
dont az otthonsziilés mellett, ahol biz-
tonsagban és ereje teljében érzi magat.
Eme modernnek egyaéltaldn nem nevez-
hetd irdnyzat ellenz6i azzal szoktak
érvelni, hogy az esetlegesen felmerilé
komplikaciok megoldasa otthoni korul-
mények kozott lehetetlen, ezért nagy
a kockazat. Mi van azonban akkor, ha
pont az otthoni kdrnyezet nyugalma,
kényelme és biztonsaga az, ami csékken-
ti az esetleges komplikacidk kialakulasa-
nak veszélyét? En nem otthon sziiltem
ugyan, de sikerilt olyan korilménye-
ket kiharcolnom magamnak, amelyeket
szerettem volna. Az elsé gyermekemet
egy kadban, gyertyafénnyel Ovezve,
a masodikat pedig a sziil6szoba melletti
kis kamraban, a foldon hoztam vilagra.

El6sz6r macskapozicioban, masodszor
kinyult béka formaban sziltem. Tud-
tdk, hogy az otthonszilé nék 0%-a szl
héaton?

A méhnyak reflexszertien nyilik, és
vele parhuzamosan olyan kisér6 folya-
matok zajlanak, amelyek segitik a méh-
nyak és a szlil6csatorna taguldsat. Nekem
ezt a szllés el6étt senki sem magyardz-
ta el, ezért is tartom fontosnak, hogy
errél beszéljek. Amint a méhnyak tagulni
kezd és a nyakdugé tavozik, a test tudja,
hogy ki kell Uritenie a beleket, és ezt
meg is teszi. A folyamatot hasmenéshez
lehetne hasonlitani, ami azonban telje-
sen természetes mdédon megy végbe,
és abszolut rendben van. Amikor ennek
az informacionak a birtokaba keriltem,
mar tokéletesen biztos voltam benne,
hogy a sziilés el6tti bedntés teljesen
felesleges kellemetlenség. Eppugy, mint
a borotvalds és a,megel6z8” gdtmetszés.
A szilécsatorna tdguldsanak kovetkezé
tlnete a hanyas, amit, ha tudtam volna,
valészintileg nem ittam volna vordsbort
és ettem volna csokoladét a szlilés el6tt...

NYOMNI VAGY

NYOMNI HAGYNI

Ha megengedik maguknak, hogy
kényelmes testhelyzetben sziljenek,
ami alapvetéen meghatarozo, akkor
a szllés szinte magatdl lezajlik. Ha
hagyjdk magukat olyan testhelyzetbe



kényszeriteni, ami sem Onéknek, sem
pedig a gyermekiiknek nem jo, viszont
a doktor konnyen atladthatja benne az
eseményeket, akkor ugy fognak szilni,
mintha egy szalmabalat gorgetnének
felfelé a hegyre, és igy az orvosnak valo-
szinlleg lesz is munkaja vele.

A megfelelé testhelyzetet onnan
ismerik fel, hogy a legkevésbé kényel-
metlen. Sziilhetnek allva, guggolva, tér-
delve, négykézlab, de csak a legritkdbb
esetben hdton. A vajudés alatt, amikor
a fdjasok mar rendszeres ciklikussdgban
jelentkeznek, Onoéknek csak egyetlen
dolga van: nyissdk nagyra a szajukat,
lazitsdk el az allkapcsukat, és énekeljék,
hogy AAAAAA. Az, A" a csatornakat meg-
nyité hang, amely segit ellazitani és tagi-
minden izmot megfeszit, és dsszehlizza
a csatornat.

Eldrulok Ondknek egy titkot, amely
régéta el van temetve a kdzhelyek hatal-
mas dzsungelében: a nyomdas magatdl
megy. Ondknek nem kell ,ranyomni’,

nem kell masképpen segitenitik a folya-
matot, minthogy ellazulnak és jelen van-
nak a pillanatban. A nyomas magatdl
megy, mert a méh végzi, amely egy
simaizom, és amelyet az akaratukkal
nem tudnak befolydsolni. A méh &ssze-
hazodasat malnalevélbél f6zott tea
fogyasztasaval segithetik, de jo, ha tud-
jak, hogy a terhesség alatt nagy mennyi-
ségben szedett magnézium pontosan az
ellenkezd hatast valtja ki.

Ez a létfontossagu &svanyi anyag,
amelyet az izomgorcsok és a korai
méhdsszehlzédasok ellen szoktunk
szedni, sokszor annyira ellazithatja
a méh faldt, hogy a kisbabat végil mas
médon kell belélink kiszedni. Szeren-
csére a csdszarmetszéssel sziiletett gyer-
mekek is egészségesek, gyonyodrlek,
okosak, de Onék lemaradnak a mesés
finalérol. Olyan ez, mintha elmennének
a koncertrél annak vége elétt. Messzirdl
halljdk ugyan, hogy az emberek tapsol-
nak, de Ondk nincsenek jelen a paradés
befejezésnél.

Az elsé lanyom vildgrajovetelénél
még erébteljesen besegitettem, nyom-
tam, amikor csak tudtam, de mivel
a babadmnak nem hagytam elég idét for-
golédni, alaposan szétszakitott. A maso-
dik lanyomat mar hagytam ki-be csusz-
kalni, rdbiztam magunkat a méhemre,
és a sziilés utan egyetlen apré repedés
nélkil, vagdnyan mentem zuhanyozni.

A VEGSO EXTAZIS

Amikor a ,koncert” legeslegvégén
a méhlepény is tavozik, a szilé nd testét
olyan hihetetlen mennyiségben drasztjak
el a boldogsdg hormonjai, hogy, ha &t is
élt elétte barmilyen fajdalmat, félelmet,
vagy legyen barmenyire is kimertlt, sajat
teste 4ltal el6idézett kdbulatdban szinte
mindent azonnal elfelejt. Nem szeret-
ném elére leléni a poént, de tobb mint
valészinl, hogy sziilés utdn életlikben
el6szor fogjak érezni, milyen is az igazi,
hamisitatlan, feltétel nélkuli szeretet.

TEREZA VAR VIKTOROVA

-~

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

DR. GULYAS GERTRUD

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

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

RACZNE SIMON ZSUZSANNA

33 éves né vagyok, nem voltak alvasprob-
|émaim, de fél éve minden éjjel fél 4-kor
felébredek, és nem tudok visszaaludni.
Melyik lehet az a készitmény, ami az alvds-
problémaimat megoldja?

A RELAXIN terméket javaslom, reggel és este 6-7 cseppszdm-
ban (elétte 21x dinamizdlni, felrdzni a koncentrdtumot). 3 hét
alkalmazds utdn tartson egy hét sziinetet, és ebben a ritmus-
ban folytassa a kurdt. A hajnali felébredés a szervdra szerint
a mdj-tidé ideje. A szervezet méregtelenitése is hozzdjdrulhat
a nyugodtabb alvdshoz, ebben a REGALEN Pentagram® kon-
centrdtum lesz a segitségére. Adagolds: elsé héten reggel és este
3-3, a mdsodik héten 2x4, a harmadik héten 2x5 cseppszdm.
Egy hét sziinet utdn ismételje a kurdt hdrom héten dt, napi
2x4-5 cseppszdmmal. Figyeljen a megfelelé folyadékbevitelre,
béséges, tiszta viz formdjdban.

Pajzsmirigyproblémédm van, szedek ra
gyogyszert, de mégis hizom. Emellett sziv-
ritmusszabadlyzét is szedek, mert magas
a pulzus szamom. Néha ugy érzem, hogy
az emésztésemmel sincs rendben valami.
Minderre milyen terméket tudna nekem ajanlani?

Az ENERGY készitményei kéziil a CYTOSAN kapszuldt javas-
lom, hdrom hétig naponta 2x1-et, béséges folyadékfogyasztds
mellett. Egy hét sziinet utdn szedje ujabb 3 hétig naponta
1x1 kapszula adagban. A CYTOSAN és a gydgyszerek bevétele
kozétt legaldbb mdstfél dra teljen ell A CYTOSAN-kura utdn
kezdje el szedni a PROBIOSAN INOVUM-ot hdrom hdnapig,
lefekvéskor 1 kapszuldt. Javasolt a rendszeres testedzés!

\l_)
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bekoszontével keriilnek a tanyérunkra.

MIERT EGYUNK ZOLD
SALATALEVELEKET?

Minden z6ld salatalevélben kozds, hogy
klorofillt tartalmaznak, amely szerkeze-
tében rendkivil hasonlatos a vér szine-
z6anyagahoz, a hemoglobinhoz. A klo-
rofill egy felettébb erés antioxiddns,
amely a szabad gyokok semlegesitésé-
vel lassitja a sejtek 6regedését. A zold
levelek mindemellett szamos tovabbi
jotékony hatadsu anyagot tartalmaznak:
folsavat, C-vitamint, K-vitamint, béta-ka-
rotint, kadliumot, magnéziumot, kalciu-
mot, vasat, illetve néhdnyukban kén is
taldlhato.

Z6ld leveleket vagy magcsirdkat,
un. microgreens élelmiszereket persze
nem csak tavasszal érdemes fogyasz-
tani. A novénycsirdk duskalnak a szer-
vezet szdmdra fontos tdpanyagokban.
Rengeteg rostot és vizet tartalmaznak,
mikozben zsirszegények, ezért idedlis
alkotéelemei az egészséges étrendnek.
Nem szabad megfeledkezniink arrdl
sem, hogy a z6ld salatdkat szUiz olajokkal
ajanlott elkésziteni, mivel zsirban oldo-
do vitaminokat is tartalmaznak, és min-
dig adjunk hozzajuk egy kis citromlevet
is, amely tdmogatja az dsvényi anyagok,
elsésorban a vas felszivodasat.

RUKKOLA

Ahogy megtudtam, a rukkolat sokszor
Osszekeverjik a borsmustarral. Bar a két
névény ize hasonld, megjelenésiikben
elsésorban a levelek alakjaban kilon-
boznek, amelyek a rukkola esetében
jellegzetesen rojtosak. Mindkét novény
a kdposztafélék noévénycsaladjdba tar-
tozik, igy példaul a repce, a retek vagy
a brokkoli rokonai. A rukkola enyhén
csip6s, pikans izét a benne talalhato illo-
olajoknak koszonhetjik. A rukkoldban
nagyon kevés az asvanyi anyagok felszi-
védésat akadalyozé oxalat, ami példaul
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Levelezziink!

Szeretik az olyan salataleveleket, mint amilyen a rukkola,
a galambbegy vagy a bébispendét? Végre eljott a megfelel6
id6, hogy ismét felvegyiik 6ket az étrendiinkbe,

hiszen a legjobb, ha ezek a friss finomsagok a tavasz

a csontritkulds megelézésében kifeje-
zetten elényds lehet. Ez a z6ld salata
segiti az emésztést, enyhén vizhajtéd
hatdsu, tdmogatja a méregtelenitést és
a kivélasztast, jétékonyan hat a sziv- és
érrendszerre és az immunrendszerre, de
a bér és a haj dllapotéra is.

A rukkola elsésorban az olasz,
a gorog és a francia konyhara jellemzé
salataféle. Altalaban zold kevert salatak-
ban taldlkozhatunk vele, de készitenek
beléle akar pesztédt, és meleg koretként
is izgalmas a felhasznalasa.

GALAMBBEGY

A madarsalatakéntisismert galambbegy-
nek a rukkolatol eltéréen rendkiviil 1agy,
didra emlékeztet6 ize és illata van. Aprd,
vildgoszold levelei felettébb torékenyek
és kénnyen dsszenyomodnak. Ugy tart-
jak, hogy minél kevesebb levélke taldl-
haté a madarsalata levélrézsajan, annal
kellemesebb az aromaja. A névényt mar
az Okori romaiak is ismerték, és napjaink-
ban egész Eurépaban megtalélhato.

A galambbegy viszonylag kdénnyen
termeszthetd, ezért egész évben, akar
télen is fogyaszthatd. Egyes allitdsok
szerint 100 g madarsaldta toébb C-vita-
mint tartalmaz, mint a citrom. Er&siti az
immunrendszert, tdmogatja a vérkép-
zést, segiti az emésztést. Lagy ize és
magas viztartalma felfrissit minden sala-
tat, tokéletesen kiegészit minden zold
smoothie-t, kivaléan passzol példaul az
avokadohoz vagy a szaritott sonkahoz.
Rovid fézési idével meleg leveseinket is
feldobhatja.

BEBISPENOT

A spendt a diszndparéjfélék csaladja-
ba tartozd, ével6 ndvény, amelyet valo-
szinlleg midenki ismer. A bébispendt
apré levelei és a spendét nagy levelei
kozott a novény kordaban kell keresni

a kulénbséget, tehat azt kell nézni, hogy
a névényt mennyi ideig termesztették
a betakaritas elétt. A bébispendt eseté-
ben ez altaldban 2-3 hét.

A spendt Perzsia teriiletérél szarma-
zik, de mi itt Eurépaban mar a kozépkor-
ban megismerhettiik. Nagy mennyiség-
ben tartalmaz kalciumot és K-vitamint,
ami fontos szerepet jatszik a véralvadas-
ban, valamint a csontok fejlédésében.
Alacsony natriumtartalmanak és magas
kaliumtartalmanak koszonhetéen hoz-
zajarul a vérnyomds csokkentéséhez.
Koradbban azt éllitottak réla, hogy rendki-
vl nagy mennyiségben tartalmaz vasat,
amit allitélag egy kutatdsban elkove-
tett tizedesjegy-eltolédasi hiba okozott.
Mindazonaltal az, hogy a spendt jot tesz
az egészségnek, az tovabbra is vitatha-
tatlan. Folsavtartalma miatt elsésorban
kismamaknak és a gyerekeknek kellene
a bébispendtot felvenniik az étrend-
jukbe.

A spendét zsenge, nyers leveleirdl
nem Aallithat6, hogy roppandsak lenné-
nek, és iziik eléggé jellegtelen, ezért
féleg kevert salatdkba illenek. A hdéke-
zelt levelek mérete jelentésen csdkken,
am ize jobban kiteljesedik. Kivaléan illik
tojasos ételekhez, példaul omletthez,
megtolthetjik vele a so6s palacsintat,
hozzédadhatjuk tésztdhoz, rizshez vagy
burgonyahoz. Varazsolhatunk beléle s6s
rolddokat, vagy akar sliteményeket is,
melyek tésztdja a spendtnak kdszonhe-
téen gyodnyor( zold szint kap.

KIVALASZTAS ES TAROLAS

Vésarldsndl a levelek frissességét és
allapotét figyeljuk! Ha lehet, azonnal
fogyasszuk el, és ne téroljuk. Amennyi-
ben mégis el kell tennlink a megvasarolt
salataleveleket, mindig a h(té legalsé
polcara tegyik 6ket. Nekem leginkdbb
a nedves konyharuhdban, jél zérhaté



muanyagedényben vagy a zrhaté tasa-
kokban torténé tarolas vélt be. A leve-
leket csak kozvetlenll a fogyasztasuk
elétt mossuk meg!

FAVORIT

Az én favoritom egyértelmien a ruk-
kola. Szeretem az enyhén kesernyés
izét, féleg didval, parmezannal és siilt
céklaval kombindlva. Imddom az olasz
rizottéban, a halpastétomos szendvi-
csekben, fétt tojassal, fustolt lazaccal,
stlt hdsokkal talalva, a kevert salatakrol
nem is beszélve. No és a halak mellé
adott, meleg, fokhagyméas rukkola? Egy-
szerlen isteni!

ZUZANA KOMURKOVA

BANANOS-SPENOTOS
SMOOTHIE

HOZZAVALOK: 2 banan, 3 marék bébi-
spendt, 300 ml mandulatej, 1-2 evékanal
mogyorévaj.

ELKESZITES: Az 6sszetevéket alapo-
san Osszemixeljik turmixgépben vagy
smoothie-készitében. Tehetlink bele par
jégkockat is.

MADARSALATA-KREMLEVES
HOZZAVALOK: 1 mogyoréhagyma,
2 gerezd fokhagyma, 2 evékanal vaj,
200 g madarsalata, 3 burgonya, 800 ml
z6ldégalaplé, 1 kdvéskanal so, 1-1 csipet
feketebors és szerecsendid, 100 g friss

sajt (pl. krémsajt), 1 tedskanal citromlé.
ELKESZITES: A mogyoréhagymat és
a fokhagymat aprdéra vagjuk, vajon meg-
futtatjuk. A burgonyat meghamozzuk,
felkockdzzuk, a madarsalatat leoblitjlik.
A mogyoréhagymat és a fokhagymat
felontjik a zoldségalaplével, hozzaadjuk
a burgonydt, a sét, borsot, szerecsendiot,
és 20 percig f6zzuk. Ezutdn beletessziik
a galambbegyet és a sajtot, Gsszetur-
mixoljuk, és citrommal izesitjuk.

RUKKOLAS PESZTO
HOZZAVALOK: 3 marék ledblitett rukko-
la, 3 ev6kandl reszelt parmezantipusu
sajt, 2 marék pekandio, fenyémag vagy
di6, 5-6 evOkanal extra szlz olivaolaj,
1-2 gerezd fokhagyma, 1-1 csipet s6 és
feketebors.

ELKESZITES: Az $sszetevéket a lehe-
t6 legsimabb dllagura turmixoljuk. Ha
szlikséges, adjunk hozzd még egy kis
olajat vagy egyéb Osszetevét izlés sze-
rint. A pesztot jol zarhato Givegedényben
a hitében téroljuk. Parmezénforgaccsal
megszort, frissen fott tésztaval talaljuk
féételként.

El6ételként piritott kenyérre kenve,
paradicsommal, mozzarelldval finom -
aszerk.

ERDEIMOHA-TORTA

HOZZAVALOK: 350 g bébispendt, 50 ml
olaj, 50-75 ml tej (szlikség szerint), 120 g
cukor, 1 vanilidscukor, 3 tojas, 270 g
finomliszt, 10 g sttépor, 250 ml hab-

tejszin (min 33% zsirtartalommal), 80 g
porcukor, 250 g mascarpone, 1 kiskanal
vaniliaaroma, citrom vagy mas savany-
kas lekvar, gyiimdlcs a diszitéshez (gra-
natalma, malna, eper vagy éfonya).

ELKESZITES: A spendtleveleket ledb-
litjik, majd az olajjal és a tejjel 6sszetur-
mixoljuk. Egy edényben habosra verjiik
a tojasokat a cukorral, és fokozatosan
hozz4dontjik a spendtos masszat. Végil
6vatosan belekeverjiik a sttéporos lisz-
tet. A tésztdt beledntjik egy sitépa-
pirral bélelt tortaformaba, és 180 °C-ra
elémelegitett stitében kb. 30-40 percig
sutjiik. Hagyjuk kihdlni, addig elkészitjik
a krémet. A tejszint habosra keverjik
a cukorral, a mascarponéval és a vanilia-
val. A tésztat keresztben félbevagjuk. Az
alsé részt megkenjik a lekvarral, majd
a krémmel, és ratessziik a tészta masik
felét. A maradék krémmel befedjik
a torta tetejét és oldaldt. Gyimdlccsel
diszitjuk.
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Tavaszi faradtsag?

Télen hamar sotétedik, napok telnek el anélkiil, hogy a napfény
bekukucskalna az ablakon. S6tétben indulunk és érkeziink otthonunkba.
Amikor végre, hétvégén beragyog az a szép, tavaszi nap a lakasba, kitor

a panik, hogy most aztan takaritanom kell. Viszont gy6z a faradtsag, és
ugy dontok, ez még varhat, inkabb sétalok egyet a kertben a j6 Ievegon, ]
a viragzo fak kozott, a tavaszi napsutesben &

.Mert térvénye van itt az életnek, a sorsnak,
mert a holdtalan éj majd megleli a holdat,
mert minden mély apdly Uj hulldmot dagaszt,
mert szélnek kell a fa, szell6 a leveleknek,
mert annyi kin utdn mosolyod ramvetetted,
mert muléban a tél meghozta a tavaszt!”
(Victor Hugo)

Régota beszéllink réla,
ésidénként magunkon
is érzékeljik a tavaszi
faradtsagot. Gyakran
felmerdl a kérdés klub-
tagjaink részérél, hogy
milyen készitménye-
ket ajanlunk ilyenkor. Az aldbbiakban
kisérletet teszek a valasz megadasara.
Altalanossagban mi a jellemzé erre

a jelenségre?

» Alvaszavar, elalvasi vagy atalvasi
nehézségek (fokozhatja draatallitas,
telihold is).

» Napkozbeni aluszékonysag, nagyobb
pihenési igény.

» Figyelmetlenség,
zavarok.

» Szinte allanddsult faradtsagérzet,
gyengeség, motivalatlansdg hangu-
latingadozassal, fesziltség, szoron-
gas, stressz.

» Fejfajas, izomfajdalom.

» Allergia, 1égzési nehezitettség (pl.
orrdugulas).

koncentracids

A SZERVEZET
TEHERMENTESITESE
Végiggondolva a népi gyégymaédok
és szokasrendszerek béséges tarhazét,
a tavasszal beiktatott idészakos bojt
(vagy akar a fogyokurazas) hagyoma-
nya nem idegen téliink. Bar manapsag
csupan bizonyos napokra korldtozodik
a bojt, ami nemcsak nem elegendé

a sokféle taplalkozasi és kornyezeti
terhelések vilagaban, hanem szin-
te semmit sem ér. Igy elsé helyen
a tavaszi tisztitokurat javasolhatjuk,
megfelel6 moédon és idétartammal,
szakszer(ien. Segitségével megszaba-
dulhatunk a tél soran felhalmozdédott
salakanyagoktdl, tehermentesithet-
juk szervezetlinket. Ebben az esetben
a HKO alapelvei szerint kialakitott sze-
reket érdemes elsésorban alkalmazni,
bevetve a REGALEN és CYTOSAN vagy
CYTOSAN INOVUM, illetve a nélkilozhe-
tetlen FYTOMINERAL készitményeket.
A tudatosan hasznalt szerek 6nma-
gukban is hatékonyak, de feltétlentl
igazitsuk hozza téplalkozasunkat is
ugy, hogy a megfelelé6 mennyiségt és
mindségl viz fogyasztasa se merdljon
feledésbe. A testi tisztulas akkor a leg-
hatékonyabb, ha ezzel egyiitt jar a lelki
terhektdl valé megszabadulds, oldas és

elengedés lehet6sége. A ,kifelé mend”

salakanyagokat a kivéalaszté rendsze-
reken keresztll - ideértve a bdrt is
— tudjuk eltavolitani szervezetlinkbdl.
Ne felejtsiik el tehat vizzel tdmogatni
a Fa értékes novekedését, fejlédését.
A helyesen elvégzett kurdt kovetéen
szinte Uj erére kapunk, igy a megter-
vezett jovénket lesz er6nk végigvinni.
Ekkor megtamogathatjuk a mar teher-
mentesitett bélflérankat probiotiku-
mokkal, vagyis PROBIOSAN-nal vagy
PROBIOSAN INOVUM-mal.

KINZO ALLERGIA

A kora tavasszal megjelené pollena-
radata viragoknak, fuveknek, faknak
(kilonosen szeles id6ében) el6hozhatja
a kellemetlen allergids tlinetek soka-
sagdt az arra érzékenyeknél, amellyel
tobbszords terhelés éri a szervezetet.

Igen, ez mar okozhat faradtsa-
got, kimertltséget, alvasi nehéz-

ségeket. A kivalté allergének elke-
riilése manapsag mar szinte lehetetlen.

A HKO alapelvei szerint minden, ami
a testet tamadja (Kiils6 Art6-Szél), az
tamadja a lelket és a szellemet is. A Kiils6
Art6 tényez6k behatolnak a testbe a sz3j
és az orr nyalkahartydin keresztil, ott
taptalajra talalva nyirkossdgot okoznak.
Aztan toxinok is bejuthatnak, gyulla-
dasos folyamatot létrehozva kialakulhat
a Qi- vagy Vérhiany. Szukségszer(vé
vélik a Wei Qi (védé Qi) megerdsitése.
Nem keriilheté meg, sziikségessé valik
a PERALGIN hasznalata. amely enyhi-
Iést hozhat az eltéré formdban, sokféle
okbdl és valtozatos moédon jelentkezé
allergidkra.

Elsé 1épés lehet a GREPOFIT NOSOL
AQUA orrspray azonnal megkezdett
hasznalata, amely enyhilést hozhat
a légzési nehezitettségre. Tartalmaban
olyan természetes kivonatokat tartal-
maz, amely biztositja az orr nyalkahar-
tydjanak helyes mikodését, megakada-
lyozva a bejuté virusok és baktériumok
szaporodasat, a pollenek letelepedését
és tovabbjutdsat. Az orrnydlkahdrtya
tiszta marad, a [égzés konnyebbé valhat.
Elényds, hogy nincs korldtozva a napi
adagja, vagyis amikor sziikségét érez-
zlk, azonnal ismételhetjiik a haszndla-
tat, mely megkdnnyebbiilést hoz a lég-
zésben, ett6l pedig az alvds min6ségé-
ben, a test oxigénellatdsaban is pozitiv
véltozast eredményez.

A PERALGIN kapszulat kilénleges
gyoégynovényekbdl, magkivonatokbdl,
egzotikus gydégygombakivonatbdl ugy
allitottak 6ssze, hogy az képes legyen
harmonizélni az immunrendszert, segit-
se a megeldzést, erésitse a természetes




nunitast, csillapitsa az aIIergiés-a'szt—
‘mas rohamot és kéhdgési ingert, vala-
mint a béron jelentkezé, akér a viszket6
- elvaltozasokat, kilitéseket is. A PERALGIN
~ akormanyzo- és tidémeridiant erdsiti és
harmonizélja, de emellett a hugyhdlyag,
a lép-hasnyalmirigy vezetékre, az ideg-
és hormonrendszer mdkodésére is ked-
vezd hatast gyakorol. A szervezet ener-
giatartalékanak novelésére alkalmas,
erdsité (tonizald) hatasu készitmény.
A migrénes fejfajast enyhitheti — féként
a fajdalom kezdetén adagolva -, de
a valtozokori kellemetlen héhulldmok
csillapitdsaban is hatékonyan segithet
fitohormon tartalmaval. J6tékony almat-
lansag, kimeriltség, felfuvédas és gyo-
morpanaszok esetén.

Végil, de nem utolsé sorban
a PERALGIN-ban jelenlévé bioinforma-
ciok mkodésbe |épése megzavarja
a szervezetben a negativ informaciok
hatdsat, és elinditja a visszahato, rege-
neralé folyamatot. A PERALGIN kapszu-
la egy kulonleges lehet6éség, esélyt
jelent azok szamara, akik meg akarnak
szabadulni kinzo, allergias tuneteiktdl.
Az atgondolt és Pentagram® termé-
kekkel megerésitett, egyénre szabott
terdpia soran a fellépd tlinetek csok-
kennek, majd teljesen panaszmentessé
vélhatunk. A PERALGIN a természetbdl
meritett forrdsokat szinergidban fel-
haszndlva segiti az egészség fenntar-
tasat. ,A természet tiszta rendszer, abban
csak tiszta vdlaszok vannak” — mondta
Szentgyorgyi Albert.

AZ ALKALMAZKODAS
KEPESSEGE

A Sdrga Csdszdr belgydégyészati konyve
szerint a tuléléshez és az adaptacio-
hoz a lélek, a Shen taplalasa alapveté.
A Shen lakhelye a sziv, hozz4 pedig az
intuitiv gondolkodas, egész lénylink
nyugodtsaga tartozik. A szivben meg-
felel6 otthont kell biztositani a Iélek,
a Shen széméra. Amennyiben ez nem
sikeriil, akkor pszichés és kiilonb6z6
mentdlis problémak |éphetnek fel. Az
alvast és almainkat is a Shen befolya-
solja. A STIMARAL koncentratum 6ssze-
tevéi kozott kulonleges és erdteljes
gyogynovények hatéanyagait taldljuk,
melyek segitenek az alkalmazkodds
képességének kialakitdsaban.

tonizalé és adaptogén
hatasu, amely élénkiti, harmonizélja a tes-
tet, fizikai és szellemi teljesitmény tekin-
tetében is. Antioxidans és méregtelenitd,
segiti a a koncentraciét, az 6sszpontosi-
tast. A gondolkodast és az agymuikodést
tdmogatja, enyhiti a memdriazavarokat,
a tanulasi nehézségeket, elakadasokat,
lelki terhelést, szorongdst, motivalatlan-
sagot. Enyhe vagyserkentéként hat pszi-
chikai eredet(i zavarok esetén, mindkét
nemnél. Kivaléan alkalmazhaté masna-
possag, energiahiany és faradtsag esetén,
vagy akkor, ha késé éjszakaig meg kell
Oriznlink a fittségiinket.

TESTI, LELKI ENERGIAK

A nyar kozeledtével felmeril az igény
fizikumunk erésitésére, hogy a spor-
tok és szabadid6ben toltott mozgas
oromeinek is részesei lehessiink. Van,
aki a kerti munkak soran edzédik, van,
aki kerékparral, rollerrel jarja az utakat.
Sokan edzéteremben vagy tornater-
mekben, uszoddban toltik szabadide-
juket. llyenkor ébredink ra arra, hogy
mennyire elneheziiltiink a tél folyaman.
Kell egy kis segitség, amivel dthidaljuk
ezt a tavaszi faradtsagnak elnevezett
valamit, megérizve fittséglinket. Erén-
|étlink fenntartdsa elemi érdekiink, bar-
mely életkorban. Nyilvdn nem csupan
fizikai teljesitménylink novelése a cél,
hanem, hogy legyen elég energidank
a varatlanul érkezé terhelések feldol-
gozasara, az esetleges betegségek
lektizdésére, sériilések elviselésére, lelki
stressz kibirdsara is.

Ebben segithet bennilinket a KING
KONG, amely a testi és lelki energidk
magasabb szintre emelését képes elérni,
ha mi is ugy akarjuk. Szilard elhataroza-
sunk, akaratunk, a nehezen elkezdett, de
rendszeres mozgas mind-mind sziiksé-
gesek a remélt sikerhez. A készitmény
gyogynovényi dsszetevdi hozzajarulnak
az izmok, a csontok, a porckorongok,
a gerinc és a bér éllapotanak javitadsahoz,
novelik a testi erét, az izomtodmeget.
Edzéssel, rendszeres mozgdssal kom-
bindlva el6segiti a zsirok lebontdsat is
(fogyds lehetdsége).

Nemcsak a fizikailag legyengiilt,
muitéti beavatkozas, sériilés utani alla-
potokban vagy idésebb emberek eseté-
ben esélyes visszanyerni KING KONG-gal

a megfelel erénlétet. A sportoloknal i
elémozditja a még magasabb szintl tel-
jesitmények elérését. Olyan hatéanyagot
viszont nem tartalmaz a KING KONG
koncentratum, ami tiltott, doppinglistan
szereplé! Természetes moédon alakitja
ki — mozgassal kombindlva - az er6n-
lét optimalis allapotat. A koncentratum
széles spektrumu, anabolikus hatdsu,
regenerdlé készitmény. Harmonizélja
a hormonrendszer mlkodését, serkenti
a csokkent szexuadlis aktivitast, alkalma-
zaséval idésebb korban is visszanyer-
het6 a férfiassag, a testi er6. Az akarat
megerdsitésére is pozitivan hat, ezért
a nagyobb akadalyok lekiizdését, az all6-
képességet, a kitartast és a koncentra-
ciét segiti. Aktivizal fizikai, pszichikai
értelemben, megsziinteti a szomorusag
és a félelem érzetét, a stressz okozta
szorongast. Jelent6s a szerepe a virusfer-
t6zések utani erételjes faradtsag lekiiz-
désében, a regeneralédasban. A tapasz-
talat szerint alkalmazéasaval hamarosan
visszatér az életer6, az energia, a test
és a lélek stabilitdsa a betegséget meg-
el6z6 szintre. (Ez a tény sokszorosan
beigazolédott a Covid-19 uténi labado-
zasban).

Az ENERGY készitményei vitathatatla-
nul segitenek a tavaszi faradtsag miel6b-
bi rendezésében. Erre a VITAFLORIN és
a REVITAE vitaminkomplexek is alkalma-
sak, mert szerves vitaminokat és olyan
kilonleges, adaptogén gyégyndvénye-
ket is tartalmaznak, amelyek biztositjak
az 6sszetevok teljes és megfelel6 helyen
torténd hasznosulast a szervezetben.
Az adaptogének a szervezet ellendlld
képességét nem egyetlen, specifikus
hatéssal er6sitik, hanem szamtalan, fizi-
kai, kémiai és biokémiai tényez6 kombi-
nacidjanak egylittesével.

Kinek, mi az egyénre szabott, meg-
felel6 szere? A klubokban erre minden
segitséget megkaphat az, aki kere-
si a megoldast. Tudatos el6reldtassal,
adtgondolt tervezéssel elkeriilhetd
a tavaszi faradtsédg? Szerintem egyértel-
mu a valasz a feltett kérdésre!

Ezek utdn mar nem lehet kifogdsom,
elkezdhetem a tavaszi nagytakaritést!

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet, ENERGY Belvarosi klub




Nagy rajongédja és
tiszteléje vagyok az
indian kultardknak is.
Mind az észak-, mind
a dél-amerikai india-
nok korében a szelle-
mi er6t, és féleg az
észak-amerikaiaknal
a torzsi hovatartozast is szimbolizalta
a hosszu haj. Erdekes, hogy az indiai és
mas, azsiai kultardkban is egyfajta spi-
ritudlis erét tarsitottak a hosszu hajhoz.
Mindenesetre a szép és egészséges
haj — legyen béarmilyen hosszisdgu —
torédést, megfeleld dpolast igényel. Az
ENERGY termékei kozott megtaldljuk
a Pentagram rendszernek megfe-
leléen megkomponalt, termé-
szetes 0sszetevdjl sampono-
kat is.

PROTEKTIN SAMPON

A hagyoményos kinai orvos-

las szerint a tavaszhoz a Fa

elem kotheté. Tavasszal, az

évkor elemeit figyelembe véve,

a Fa elemet képviselé termé-

kek haszndlata jo6 dontés lehet:
belséleg a REGALEN gy6gynovény-
koncentratum, ami féként a majat és
az epehdlyagot regenerdlja. Ezt szépen
kiegészitheti a Fa elemet képviseld
tobbi készitmény, ugymint a REGALEN
csepp krém pdrja, a PROTEKTIN bioin-
formacios krém, a PROTEKTIN szappan,
a PROTEKTIN RENOVE arckrém, valamint
a PROTEKTIN sampon.

Mindegyik ENERGY sampon egyedi-
leg 6sszedllitott gydgyndvény-kivonato-
kat, illdolajokat és termalvizet tartalmaz.

Milyen esetekben lehet j6 vélasztas
a PROTEKTIN sampon?

y

26 ~ VITAE

» Zsirosodasra, korpasodasra hajlamos

a fejbér esetében.

» Hajhullasnal.

» Kornyezeti szennyezédések altal
igénybe vett haj esetén.

» A hajfestés vagy a székités altal ron-
csolt hajszerkezet regeneraldsara.

A samponunk nemcsak a hajunkat,
de a fejbdriinket is dpolja — a hagyo-
manyos kinai orvoslds szerint pedig
a bér nagyon szoros kapcsolatban
all a tldé-vastagbél szervparral, azok
egészségi allapotaval.

Az ENERGY 0Osszes samponja apolja
a hajat és a fejbért, azonban ezen tulme-
nden, a reflexzéndk és az akupunkturas
pontok energetikai rendszerének sti-
mulaldsan keresztiil, hatdssal vannak az
egész szervezetlink egészségére. Erre is
érdemes hat gondolnunk a samponunk
kivélasztasakor!

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired




Aloe vera - az istenek veére

Az aloe vera pontos eredete maig ismeretlen. Egyesek szerint Afrikabél, a Nilus
folyamvidékérdl szarmazik, masok ugy gondoljak, hogy Mezopotamiaban vagy
a Kanéri-szigeteken, esetleg az Arab-félszigeten van az 6shazéja. Bizonyos
forrasok allitjak, hogy az 6kori Egyiptomban, i.e. 1500 évvel mar gyégyitottak
vele, ,az istenek vérének”, a ,halhatatlansag novényének” nevezték.

Kleopdtra és Nefertiti az aloe nedvé-
vel apoltak bériket, hogy megdrizzék
szépségliket. Az 6kori népek magikus
névényként tisztelték. A gordég mitold-
gia szerint Nagy Sdndor makedén kirdly
aloe veraval gyogyitotta meg nyilvesz-
sz6 okozta sulyos sebét, ami megmen-
tette az életét. Sok-sok évvel késébb
Kolumbusz Kristoéf is vitt magdval aloe
verdt a felfedezdutjaira, amelyet ,csere-
pes gyégyiténak” hivott. Hosszu bojtok
alatt Mahatma Gandhi aloét hasznalt
teste megtisztitdsdhoz. Amerikdban
sokféle névvel illetik a ndvényt: ,meny-
nyek ajandéka”, ,csendes sebgyogyitd”.

Az aloét ma is széles korben alkal-
mazzadk a gyogydszatban, és népszerd-
sége toretlendl novekszik.

CSAK NEGY A HATSZAZBOL
Az aloe vera (Aloe barbadensis) egy 6rok-
z6ld ével6. Neve az arab alloeh szébdl
szérmazik, jelentése ragyogd, keseri
anyag. A liliomfélék csalddjaba tarto-
zik, szembetlind jellegzetessége rend-
kivil révid tove, amely legfeljebb 25 cm
magasra nd. Levelei husosak, fogazott
széllek, apré pottyokkel boritottak.
Minden névény kb. 20 levelet noveszt,
amelynek 95%-a viz. Az aloe vera egy-
telen levele akér a 2 kg sulyt is elérhet.
Virdgai 1 méter magasra is n6éhetnek,
sadrgas vagy piros szintGek. A névény
napjainkban a vilag szinte minden tdjan
megtaldlhaté a szarazabb, melegebb
égovi vidékeken, de virdgcserépben ott-
hon is termesztheté.

Az aloénak 600 fajtajat ismerjuk,
gyogyhatdsa azonban csak négynek van.
Leggyakrabban az aloe verat, avagy az
igazi aloét hasznositjuk.

IGAZI- NEM IGAZI

Az igazi aloét, avagy az aloe verdt nem
kdnny( felismerni. Sajnos taldlkozhatunk
tévesen orvosi aloénak titulalt novény-

nyel. Egyes fajok sokban kulénboznek
a tobbitél, példaul az Aloe polyphylla,
masok viszont csak apré részletekben
térnek el, példaul az Aloe arborescens. Ez
utébbi gyengén gydgyhatasu.

Aloe vera vésarlasakor érdemes kife-
jezetten a pozsgds ndévényekre speci-
alizdlédott kertészeteket felkeresni. Az
Gzletekben mindig figyeljék a leirdso-
kat! Ugyanez vonatkozik a kozmetikai
termékek cimkéjén olvashaté aloekivo-
nat-tartalomra, mert az esetek tulnyomo
tobbségében az nem egyenlé az aloe
vera kivonattal.

GEL, KONCENTRATUM, LE

A gyogyité hatdanyagokat a levelekben
levé kocsonyds nedv tartalmazza. Aloe
vera kivonat vasarldsakor is figyeljiink,
hogy mit veszlink, mert a gyartok sze-
retnek ,jatszadozni” az elnevezésekkel.
Ugyanis, ha a cimkén a gél szé szerepel,
az azt jelenti, hogy a termék a noévény
leveleibdl kinyert, 4ttetsz6 anyagot tar-
talmazza. Fontos, hogy a gélt hidegsaj-
toldssal vonték-e ki a ndvénybdl, mert az
aloe vera hideg eljarassal kinyert nedve
tartalmazza a legtobb értékes anyagot.
Emellett taldlkozhatunk a koncentradtum
megnevezéssel, ami azt jelenti, hogy
a névény nedvét meleg eljarassal nyer-
ték ki, majd higitottdk. Ennek aloetar-
talma 13% kordli. A 1é legfeljebb 20%
aloét tartalmaz. Idénként a ,100% aloé
16" leirassal is taldlkozhatunk, dm ez nem
azt jelenti, hogy a termék 100% aloét
tartalmaz, hanem azt, hogy a 1é kizéro-
lag aloébdl késziilt.

KULSOLEG, BELSOLEG

Az aloe vera gél tobb mint 200 bioldgiai
anyagot tartalmaz, kdzvetlenil a b6érén
is alkalmazhatd. A gél vékony, attet-
sz6 réteget képez a bdéron, felgyorsitva
a gyogyulést. Lehuzza a duzzanatokat,
csillapitja a fajdalmat, a bérgyulladaso-

kat, a bérbetegségeket, az apré sériilé-
seket, horzsolasokat, csillapitja a rovar-
csipések okozta viszketést, a napégés
tlneteit. Kivalé akné, herpesz, ziz6da-
sok és ekcéma kezelésére. Az aloe vera
kivonatot tartalmazé kozmetikai készit-
mények csokkentik a haj toéredezettsé-
gét, hatékonyan kezelik a narancsbért,
tdmogatjak a bér regeneralédésat, javit-
jak a kérmok mindségét és nyugtatjak
a borotvalkozés utani arcbért.

Az aloe vera belséleges haszndlata
kilonbozd levek vagy étrend-kiegészi-
t6ék formajéban segit csillapitani a fejfa-
jast, serkenti az immunrendszer muko-
dését és javitja az emésztést. Hatékony
a székrekedéssel szemben. Ovatosan
adagoljuk, mert az aloe viszonylag erés
hashajté hatdssal rendelkezik. Rend-
szeres hasznélata energidt ad, javitja
az alvds min6ségét, a bélmlkddést,
a gyomor funkciéit, csillapitja a gyomor-
égést. A belséleges hasznélat esetén
6vatosan kell eljarnunk, mivel az aloé
néhdny Osszetevdje nagyobb meny-
nyiségben toxikus lehet, és egészségi
problémét okozhat. Biztonsagos for-
maban az ENERGY készitményei kozil
a VITAFLORIN-ban taldlhaté aloe vera
kivonat.

ONDREJ VESELY

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvarosi klub
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