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A junius a HKO szerint az elemek koziil a Tizhoz, a szervek
koziil a szivhez és a vékonybélhez, az érzelmek kéziil pedig
az 6romhoz tartoz6 honap. A szivhez kapcsolodik a vér

és a végtagok megfelel6 vérellatasa, valamint az ember
lelkiallapota is.

A lelki és érzelmi allapot stabilizatoraként kivaléan hasznalha-
t6 a MYCOCARD, mely készitmény bizonyithatéan pozitivan
hat az emberek lelkidllapotara. Ha az érzelmi kilengések mel-
lett példdul sokszor hideg a keziik vagy a labuk, a MYCOCARD
az egyértelmd vélasztas Onok szamara.

A szivm(kddést és a vérkeringést tdmogatd, egyben a lel-
kidllapotot is harmonizalé masik készitmény a CELITIN. Javitja
a létfontossdgu szervek, igy az agy vérellatdsat is, aminek
koszonhetben erésiti a memoriat és a koncentracios képessé-
get, ezért ilyenkor, a tanév vége felé példaul a didkoknak jol
johet az éltala nyujtott segitség.

Végil a holgyek szdmdéra kovetkezzék a hab a tortan: az
amazoéniai 6serddk legszebb palmairdl kézzel szedett termé-
sek, amelyeket megtaldlnak az ENERGY RAW AGUAJE készit-
ményében. A termésekben rejl6 hihetetlen erének kdszon-
hetéen ezt a palmat (buritipdlma) nem véletlenul nevezik
az amazoniai indianok az ,élet fajanak” Ezek a termések az
Osztrogénhormonokhoz hasonlé anyagokat, és Otszor tobb
A-vitamint tartalmaznak, mint a sargarépa. A helyi indian nék
mar tobb ezer éve fogyasztjak, mert tudjak, hogy rendszeres
hasznalatdval testiik fokozatosan eléri az idealis format, mivel
a testlikben levé zsir a ,megfelelé helyekre koltozik” Biztosan
igazat adnak nekiink abban, hogy ennek a vonzé névénynek
képtelenség ellenalini!

STEPANKA GRUBEROVA

vitae klubmagazin

Az ENERGY térsasag hirlevele, megjelenik havonta.

Felel6s szerkeszt6: Cseh Krisztina, csk.digitaltosh@gmail.com

Kiadja: ENERGY Magyarorszag Kft., 1027 Bp., Horvat utca 19-23., www.energyklub.hu
Tervezés, el6készités: Digitaltosh Studio

Nyomdai kivitelezés: Fingerprint Reklamigynokség, www.fingerprint.hu
Megjelenik: 10 000 példanyban.

A VITAE KLUBMAGAZIN belsé terjesztés, utcai arusitdsban nem kaphaté.
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Nyari napfordulo
— atiiz és a vizmagiaja _

Hamarosan, egész pontosan junius 21-én, 16 6ra 57 perckor bekdszont a nyari
napfordulo varazslatos id6szaka. Ekkor veszi kezdetét a csillagaszati nyar, elérkezik
az év leghosszabb napja, ezaltal az esztend6 legrévidebb éjszakaja, és a Nap
a zeniten delel. A nyari napfordult régebben az egész vilag megiinnepelte.

TELBOL A NYARBA ES VISSZA
A pogany év korforgasa dltaldban
Samhain Gnnepével kezd6dik, ami oktd-
ber 31-rél november 1-re virradé éjszaka-
ra esik. Ezen az éjszakan hal meg az Oév
istene. Az alvildg gonosz teremtményei
feljohetnek az él6k kozé, és megerdsithe-
tik a sotétséget, amely ett6l a naptdl kezd-
ve egyre nagyobbra dagad, és csucspont-
jat a téli napforduld idején (Yule) éri el,
amikor megsziiletik az Ujév istene.

A nappalok ettél a perctél hosszab-
bodni kezdenek, és a Nap fokozatosan
atveszi a hatalmat a sotétség folott. A két
eré a tavaszi napéjegyenléség idején
egyenlitédik ki, amikor a nappal ugyano-
lyan hosszu, mint az éjszaka, majd a Fény
a nyari napfordulékor éri el maximalis
befolydsét. Ettél a csucsponttdl kezdve
a kocka megfordul, a Fény hatalma egyre
csokken, majd az 6szi napéjegyenléség-
kor az erék ismét kiegyenlitédnek, és
minden visszatarthatatlanul egy ujabb
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Samhain felé tart. Ezzel 6sszhangban
az élet és a haldl természetes ciklusa is
megallithatatlanul tovabb fordul a ter-
mészetben.

POGANY UNNEP

A pogany id6ékben a nyari napfordu-
16 volt az év legvardzslatosabb napja.
llyenkor tinnepeljik a Nap erejét, a ter-
mészet maximalis energidkkal dolgozik,
a tliz ezen a napon ég a legfényeseb-
ben, és a viz ekkor rendelkezik a legeré-
sebb gydgyité hatéssal. A poganyok épp
ezért a tliznek és a viznek szentelték az
linnepségeiket. Ezen a napon kdszon-
totték az emberek a nyarat, az 6romét,
areményt és a termékenységet. A legje-
lentésebb szertartasokat napfelkeltekor
tartottdk meg.

Az emberek a természetben meditdl-
tak, a Naprol elmélkedtek, tlizes ritualé-
kat tartottak, és hédolatukat fejezték ki
kilonbozé vizfolyasokndl.

Ezen a napon lehetett a legeréseb-
ben érzékelni mind a négy elem istenét
- a Vizet, a Tlzet, a Levegét és a Fol-
det. A Fold sok helyen megnyilt, hogy
intenziv lelki éilmények formajaban 4tad-
ja kincseit az embereknek. A poganyok
egész nap és éjszaka kiilonb6zé formaju
és méretd tlzeket gyujtottak. Faklydkat,
hatarsavokat, sét kerekeket gyujtottak
ldngra, amit aztadn leguritottak a dom-
bokrol.

Nagy figyelemmel és tisztelettel for-
dultak ezen a napon a viz felé is. Az
épitményeket tiszta forrasvizzel hintet-
ték meg, és az emberek ajandékokat
(altaldban mézet) vittek az erdei forra-
sokhoz. Erméket, kerdmiatargyakat és
faszobrokat is dobaltak a forrasok vizé-
be. Egyesek hittek abban, hogy a nyari
napforduldkor meglathatjék a jovéjiiket
a viz tlkrében. Az emberek dlarcokat
oltottek, zenéltek, tancoltak, jatszottak,
lakmaroztak.



A poganyok idején az erdei tin-
déreknek is fontos szerep jutott ezen
a napon. Néhdanyan kozulik allitélag
hattyukkd valtak. Az erdékben vad
szlizek jartdk a tancot, akik gyakran
elkdbitottak egy-egy ovatlan ifjut, aki
aztan akar haldlba is tdncolhatta magat.
A poganyok ezen a napon erds gyo-
gyité hatést tulajdonitottak a reggeli
harmatnak, amellyel a szemiket vagy
akar az egész testiiket is megtisztitot-
tak. Ezutan meztelenldl megfiirddtek
a patakban, majd lnnepi ruhat oltot-
tek magukra, és elindultak, hogy részt
vegyenek a legkozelebbi forras ritudlis
megtisztitadsan, és viragokat, gyégyno-
vényeket ajandékoztak a viznek.

A fiatal ldnyok tobbszor korbejartak
a forrast, hogy felhivjdk magukra a for-
ras tindérének figyelmét, aki kiilonb6z6
varazslatokra tanitotta &ket, és &4tadta
nekik a muvészetét. Valahol a kdzelben
mindig pisldkolt egy kis t(iz, ami kordl

az emberek korbe-korbe jartak, hogy
megerdsitsék az egészségiiket, és meg-
tisztuljanak a negativ eréktdl.

SZENT IVAN-EJ

Az Ujkori felfogasban (féleg a kereszté-
nyek kozott) a nyari napforduld Keresz-
telé Szent Jdnos nevéhez kotédik, aki-
nek sziletését junius 24-én Gnnepeljik
- ez a nap az un. Szent Ivdn-éj. Voltak
idok és kulturak, ahol a két Ginnepséget
0sszekototték, azaz az emberek a csil-
lagdszati napfordul6tél kezdve egé-
szen Szent Ivén éjjeléig folyamatosan
Unnepeltek.

A hagyomany szerint Szent Ivan
éjszakdjan gyogynovényeket kell gydj-
teni, mert a ndévényeknek ezen a napon
van a leghatalmasabb erejiik az évben.
Ekkor a leghatékonyabbak a szerelmi
varazslatok, a ritudlék, sét még az alko-
hol is gyorsabban és erételjesebben hat
ezen a napon, mint maskor. Szent lvan
éjjelének Ginnepségei sokban hasonlita-
nak a nyari napfordulé pogany szertar-
tasaihoz.

Erdemes azonban kiilén kiemelni
a kilenc virdg varazslatos ritualéjat. Az
ilyenkor gy(jtott virdgok Osszetétele
helyenként eltéré lehet, de a szertartds-
hoz altaldban buzavirdgot, cikériat, roz-
sat, harangvirdgot, margarétat, kakukk-
fuvet, ibolyat, szurokszegf(it és varjuha-
jat hasznaltak.

A fiatal [anyok Szent Ivan éjjelét meg-
el6zé estén gyUjtotték O6ssze maguk-
nak ezeket a ndvényeket, és tették be
6ket a parnajuk ala. Almukban ezutan
meg kellett, hogy jelenjen az az ifju, aki
feleségil valasztja Oket. Lefekvés el6tt
szokds volt levenduldval teleflistolni
a halészobat, amely szeretetet, 6romot,
egészséget és erds baratsagokat vonzott
a héazba.

Szent Ivan éjszakajan lehetett a legin-
tenzivebben kapcsolédni az Univerzum-
hoz, a természet isteneihez, a manok-
hoz és a tlindérekhez. Ehhez csak egy
feketebodza-bokor kozelében kellett
tolteni az éjszakat. Az ezen az éjszakan
fekete Grombdl készitett koszoru egész
évben megovta az embereket a szem-
és fejfajastol. Ehhez nem kellett mast
tenni, mint a koszorun keresztiil bele-
nézni a tlizbe, majd a langok kozé dobni
a viragokat.

UJKORI UNNEPSEGEK

Ma mar a legtébb lnnepi szokasrél és
hagyomanyrél megfeledkeztiink. Am
megprobdalhatunk hozzajuk kozdsen
visszatérnil Probaljdk ki, és figyeljék
meg, hogy érkeznek-e ilyenkor Ondk-
hoz Uj energidk, otletek, gondolatok,
vagy barmi érdekes.

Dontsék el, hogy a nyari napforduld
vagy Szent Ivan éjjelének erejét szeret-
nék-e inkdbb kihasznalni. Az adott reg-
gelen keljenek kordn, és mossdk meg
az arcukat a reggeli harmattal. Ezutan
Oblitsék le magukat a kozeli patak vagy
forrds vizében. Ha ilyen kozeli forras
nem all a rendelkezésiikre, hasznosit-
sdk az éjszaka vardzslatosan magikus
erejét, az aldbbi modon.

Este tegyenek ki egy vodor vizet,
tegyék bele kedvenc gydégynodvényei-
ket, és éjszakdra hagyjak kint a vodrot.
Reggel mosakodjanak meg a vizében,
mondjanak koszonetet érte, majd ont-
sék ki, adjak vissza a foldnek. Gyujtsanak
tlizet, akar csak egy gyertya formdja-
ban, és érzékeljék a beldle dradd fényt
és meleget. Néhany fatorzs atolelésével
halat adhatnak a fanak. Diszitsék fel ott-
honukat kiilénb6z6 viragokkal és nyirfa-
agakkal. Ha van kertjlk, fejezzék ki ezen
a napon halajukat érte, és mutassanak
be neki valamilyen 4ldozatot. Az embe-
rek ehhez sokszor haszndlnak egy tin-
cset a hajukbdl, mézet, cukrot, sét a sajat
konnyeiket. Minden csak a fantazidjukon
mulik!

Tancoljanak ezen a napon! Ne zart
épliletben megrendezett balba menje-
nek, hanem a természetbe, és hagyjak,
hogy a testik a lélegzésiik, a szivik és
a rezgéseik Utemében mozogjon. Vigyék
magukkal csalddjukat és bardtaikat is,
és élvezzék az egylitt toltott id6t. A tanc
utan Uljenek le a foldre, ha lehet, koz-
vetlendl a flibe vagy a talajra, és 1épje-
nek kapcsolatba a bolygénkkal és annak
minden teremtményével.

Ejszakara tegyék kedvenc gyégyns-
vényeiket a pdarnajuk ald, és engedjék,
hogy az 4lom oda vezesse Ondket, ahol
talan vélaszt kaphatnak a kérdéseikre.

Orémokben gazdag, gyénydri nyarat
kivanok Onéknek!

ONDREJ VESELY
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Nyaraljunk a legjobb tarsasagban

Onok is varjak mar a napot, hogy végre elindulhassanak tidiilni? Nyar, vakacio,
nyugalom, vizpart, folyok zligasa, erd6k susogasa. Am néha idegesité
szuinyogok, szokatlan ételek miatti hasmenés, felheviilés, napégés, felhorzsolt
térd és egyéb sériilések. Minden éremnek két oldala van...

Nézziik most meg, mit pakoljunk be
mindenképpen a bérondbe, hogy gond
nélkil élvezhessiik a nyaralds minden
pillanatat.

GYOGYITO GYANTA
Amit véleményem szerint semmi esetre
sem szabad otthon hagynunk, aza DRAGS
IMUN. A perui Croton lechleri fabol nyert
gyanta ugyanis rendkivil erés fertétlenitd
és gyulladascsokkenté hatdssal bir, igy
szinte potolhatatlan segitétars. A DRAGS
IMUN-nal béarmilyen gyulladas kivaléan
kezelhet6! A felheviilés ellen is képes fel-
1épni, mivel csdkkenti a forrésagot.
Akarmilyen, bérpirt el6idézé csipés
vagy harapas, szarmazzon is szinyogtol,
kullancstél vagy kutyatol, megbizhatéan
kezelhet6 a DRAGS IMUN-nal (ha a sériilés
nem igényel orvosi ellatast), sét a készit-
mény hasznélataval a seb gydgyuldsét
is fel tudjuk gyorsitani. A ,sarkdnyvér”
ezen képessége olyannyira rendkiviili,
hogy én még a lovakndl is ezt haszndlom
a sériilések apolasdhoz. A DRAGS IMUN-
nak ugyanis van egy remek tulajdon-
sdga: nem csip. Viszont foltot hagyhat,
ezért hasznalata kozben 6vatosan jarjunk
el, féleg, ha vildgos oltdzéket visellink.
(Kiprobdltuk, a foltok kdnnyedén eltiin-
tethet&k aktiv oxigénes fehéritével.)
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ASVANYI
SZUPERKONCENTRATUM
Taldn meglepdédnek, hogy a masik elen-
gedhetetlen utitdrsnak a FYTOMINERAL-t
vélasztottam. Ez a készitmény egészen
kivételes. Gyakorlatilag egyfajta ,asvany-
vizrél”, pontosabban kolloid formaju
4svanyi szuperkoncentratumroél van szoé.

Az dsvanyi anyagok a leghatékonyab-
ban hasznosithaté formaban vannak
jelen benne. Szervezetiink igy nemcsak
az olyan legalapvetébb asvényi anya-
gokhoz tud kénnyedén hozzaférni, mint
amilyen a nétrium, a kalium vagy a mag-
nézium, hanem olyanokhoz is, mint pél-
ddul az ezist és a bér. Rdaddsul meg-
figyelheté, hogy a FYTOMINERAL-boI
szarmazd asvanyi anyagok kémiai koté-
sei megvaéltoznak a szervezeten bell,
azaz vitathatatlan, hogy a készitmény
erdteljes méregtelenitd hatassal bir.

Hogy mindez hogyan fligg 0Ossze
a vakaciéval? A szervezetben minden
hirtelen terhelés esetén (és a nyaralds is
kétségkivil ezek kozé tartozik) megnd
az asvanyi anyagok felhasznaldsa. Nya-
ron rdadasul tobbet izzadunk, ezéltal
bizony tébb 4svanyi anyagot vesztlink.
ime tehat két nyomds ok, hogy miért
vigyuk magunkkal nyaralni ezt a készit-
ményt is.

A FYTOMINERAL kiils6leges haszna-
latarél még nem is beszéltem: vizzel
higitva felfrissithetjik vele az arcb&riin-
ket, kilonosen, ha azonnali taplalast
szeretnénk biztositani szamara, a por,
a napsités vagy a szél dltali igénybe-
vétel miatt. Ha szeretlink gyakran meg-
martdzni a tenger sés vizében, hajunk
is halds lesz egy kis FYTOMINERAL-os
Oblitésért, amely azonnal ujjaéleszti
a so dltal kiszaritott hajat. Hasmenés
esetén tokéletesen kiegésziti a szerve-
zet dsvanyianyag-készleteit. lonos italok
helyett hasznéljuk a FYTOMINERAL-t,
amely nemcsak az alapveté, de az egyéb

értékes nyomelemeket is megadja
a szervezetilink szdmara.
FYTOMINERAL-bSI a 12 év alat-

ti gyermekeknek naponta 12 cseppet,
a nagyobb gyerekeknek és feln6tteknek
pedig 30 cseppet csepegtessiink egy
liter vizbe, amit a nap folyaman fogyasz-
szunk el.

Hiszem, hogy az ENERGY készitmé-
nyeivel szinte barmilyen kellemetlensé-
get ki tudunk kiszobolni a vakacionk
soran!

DR. ALEXANDRA VOSATKOVA



A feketekomeény-olaj

univerzalis szer

Valészinl, hogy minden ENERGY készit-
ményt fogyaszténak van egy abszolut
kedvenc terméke. Szdmomra ezt a feke-
tekdmény-olaj testesiti meg. Nekem
mar a neve is tisztasagot és erét sugall:
NIGELLA SATIVA. Ez az olaj rengeteg
probléma esetén bevethet6, szinte egy-
fajta univerzalis szer. Legutobbi tapasz-
talatom a feketekdménnyel kapcsolat-
ban kisfiam baranyhimléjéhez kdtheté.
Belséleg VIRONAL cseppeket adtam
neki, napi 6t-hat cseppet (megelézéskép-
pen egyébként télen napi harmat szed),
a pottyeit pedig reggel és este, 6t napon
keresztiil feketekomény-olajjal keneget-
tk, amit hésiesen elviselt. Az olaj szépen
enyhitette a viszketést és szerintem sokat
segitett abban, hogy a pottyok hamarabb

leszéradtak és
szépen begyo-
gyult a borfe-
lilet.

En kérilbelil
o6t éve haszndlom
a NIGELLA SATIVA-t és
nagyon jok a tapasztala-
taim. Belséleg féleg a téli
hénapokban fogyasztom, napi
egy vagy ketté tedskandllal, az immun-
rendszer erdsitésére és a léguti beteg-
ségek konnyebb atvészelésére. Nagyon
szeretem az arcbéromre is hasznalni, sze-
rintem a legjobb arcapolé készitmény.
Nem mellesleg ez az olaj hajpakolasként
is kivalé. Széval egy igazi unikum — hélas
vagyok ezért a készitményért!

Szivesen olvasom a VITAE magazint
is, mert igényesek és nagyon informati-
vak a cikkek. A boritéterv pedig mindig
nagyon egyedi és letisztult.

KATA
Keszthely

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Melyiket hasznalom legtobbszor?

Szeretném megosztani Ondkkel, hogy
mely ENERGY termékeket alkalmazom
aleggyakrabban egészségem meg6rzé-
se és javitasa érdekében.

Elsé helyen a RUTICELIT krémet emli-
teném, amely hosszu idé utan segitett
meggyodgyitani a labszarfekélyemet.
Kordbban egyetlen krém (beleértve
a szteroidos készitményeket) sem segi-
tett, s6t néhany kozilik még a boro-
met is égette. A RUTICELIT-tel mar 3 éve
rendszeresen kenegetem a sériilt helyet
a ldbamon, és nagyon oriilok, hogy
a kezelésnek koszonhetéen a véndim is
rendben vannak. Emellett még tobb haj-
dindt, céklat és egyéb olyan élelmiszert
fogyasztok, amely segit csokkenteni
a vénas eredetl problémakat.

Csaladunk masik kedvenc ENERGY
készitménye az ARTRIN. Ez a regeneralo
hatasu krém nemcsak nekem, hanem

férjemnek is nagy segitségére van izom-
és izileti fajdalom esetén. En az alag-
ut-szindréma miatt gyakran zsibbado és
fajdogald jobb kezemet kezelem vele, de
ha a korabbi torés miatt kezd a kezem
fajni, vagy, ha a vallamat erdltetem
meg, akkor is az ARTRIN-t veszem el6.
Raadasul egyszer ez a krém csillapitotta
a foggyulladasomat is, amelyre antibi-
otikumot is kellett szednem. Az ARTRIN
segitett begyogyitani a fogimplantatum
beliltetése utan keletkezett sebet is. Kez-
detben a probiotikumokat alkalmaztam,
utdna hozzavettem az ARTRIN-t, amely
segitett megsziintetni az inyemben
jelentkezé fajdalmat és nyomasérzetet.
Most, harom hénapnyi kenegetés utan
mar egyaltalan nem feszil az inyem. Egy
hénap mulva, az implantatum beilte-
tése utan fél évvel kell visszamennem
a fogorvoshoz, igy problémamentesen

fejezhetik be a fogaszati folyamatot.
Haldval gondolok az ENERGY készitmé-
nyeire, melyek mindig segitenek nekem.

MARIE FIALOVA
Karlovy Vary




Tudték, hogy a koriilottiink él6 novények tobbsége
még nyers allapotban is ehet6? Nézzenek koriil
alaposan, ha kimennek a természetbe vagy akar

a sajat kertjiikbe! A gy6gynovényekbdl altaldban
teakat, kenécsoket vagy tinkturakat készitiink.
Kevésbé megszokott azonban, hogy egy névényért
lehajolunk, letépijiik, és joiziien megessziik.

Gyerekként sokszor ,legeltem” a nové-
nyeket, dm késébb valahol elhagytam
ezt a jo szokasomat. Most azonban ismét
kezdek rdérezni az iziikre! Egy-egy fris-
sen elfogyasztott gyogynoévény igazi
energiabomba lehet a szervezet sza-
mdra. Szeretném felhivni a figyelmuket
néhany eheté névényre, amelyeket bizo-
nyéra Onok is jél ismernek.

EHETO NOVENYEK
Szdzszorszép: szinte barhol megtaldlha-
t6 a természetben. Apro, gyonyord, igazi
nassolnivalé névény. A szdzszorszépnek
lagy, dios ize van. Fogyaszthatjuk magé-
ban, vagy izletesebbé tehetjiik vele
vajas, sajtos kenyeriinket. Saldtakban is
nagyon finom, és barmelyik étellinket
diszithetjuk vele. A szézszorszép segit-
séget nyujthat léguti megbetegedések-
ben, felgyorsitja a sebek gyégyuldsat, és
tdmogatja a majmdlkodést. Elsésorban
C-vitaminban, kaliumban, kalciumban,
magnéziumban, foszforban, vasban,
flavonoidokban, klorofilban és inulin-
ban gazdag gyogyndvény.
Gyermekldncf(: a ndévény minden
része alkalmas emberi fogyasztasra.
Amig sérga virdgai aprok, nem kesertek.
Nagyon finomak a levelei. En csak gy
nyersen is imadom 6ket, de remekil ize-
sitik a leveseket, salatakat is, kevés citrom-
lével. Apréra vagott leveleit metél6hagy-
méval Osszekeverve szoktam hasznalni,
rantottaba. Friss, Ureges széra segitsé-
get nyujthat krénikus majgyulladasban
és cukorbaj esetén. A cukorbetegeknek
naponta akér tiz virdgzé gyermeklancfi-
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vet is el kellene fogyasztaniuk! A szarat
a virdggal egyitt mossuk meg, és las-
san ragcsaljuk. Ezutén lenyelhetjik vagy
kikophetjik. A novény enyhén keser,
ropogos, zamatos. A faradtsag ellizésére
szezonban naponta tobb gyermeklanc-
fllevelet vagy zsenge szarat is elfogyaszt-
hatunk a virdggal egyiitt. A gyermeklanc-
fl tele van Bg¢-, B;- és B,-vitaminnal, C-vi-
taminnal, vassal, kalciummal, kdliummal,
natriummal, folsavval, magnéziummal
és mangannal. Emellett szaponinokban,
keserlianyagokban, klorofillban és inulin-
ban gazdag novény.

Réti here: gyerekkorunkban élvezet-
tel majszoltuk az édes réti here levét
a rézsaszin virdgokbol. A névény virdgai,
levelei és széra is ehet6. Nagyon finom,
frissit, ize a zsenge borséra emlékeztet.
Barmilyen olyan ételben felhasznalhat-
juk, amelybe leveles zoldséget tennénk.
Kivaléan illik a kiilonb6zé szészokhoz
vagy levesekhez. A réti here sok fehérjét,
cukrot, keményitét, tovdbba E-, C-, P- és
A-vitamint, karotint és folsavat tartalmaz.

Madarsoska: rendszerint az erdékben,
a fak kordl taldljuk, nagyon szereti a hiivos
és nedves kornyezetet. Kdnnyen Ossze-
keverhet6 a réti herével, de ez nem baj.
A maddérséskanak valamivel savanyubb
az ize, kellemes felfrisstilés a forré nyari
napokon, mikdzben feltolt minket vassal és
C-vitaminnal. A madérséskat csak mérték-
kel szabad csak fogyasztani, mert nagyobb
mennyiségben enyhén mérgezd!

Koromvirdg: begydjtott  virdgaival
szebbé és finomabba vardzsolhatjuk sala-
tainkat, szendvicskrémeinket, rizses foga-

sainkat, kdsdinkat és joghurtételeinket.
Sutemények diszitéséhez is felhaszndl-
haté. Megkdnnyebbiilést hoz emésztési
panaszok esetén, tdmogatja az epeter-
melést, a maj mikodését, és jotékonyan
hat a gyomorra. Természetes antibioti-
kum, felveszi a harcot a virusokkal és
a gombdkkal.

Rézsa: a rézsaszirmok azonnal feldob-
jak a zOldség- és gyumodlcssalatat, vala-
mint gyonyor(, ehet6 ékei a sitemények-
nek. A rézsa virdga gazdag C-vitaminban
és béta-karotinban, de B-vitaminokat és
kaliumot is tartalmaz.

FONTOS TUDNIVALOK

Csak azokat a ndvényeket szedjék, ame-
lyeket biztonséggal felismernek! Kizéré-
lag tiszta helyeken gyUjtsék a friss, zsenge
példanyokat, mindig kosérba vagy papir-
esetleg vaszontaskaba! Fontos a fokoza-
tossdg, eleinte csak keveset fogyasszanak
bel6lik, és késébb is mindig mértékkel
egyék vagy hasznaljak fel 6ket!

Csupan néhény olyan novényt emli-
tettem, amellyel tavasszal vagy nyaron
minden nap taldlkozhatunk. A korilot-
tlnk levé ehet6 novények szama azonban
ennél sokkal tetemesebb. A természet
rendkivili kincseket tartogat a szamunk-
ra, melyekrél kényelmes életlink miatt
hajlamosak vagyunk megfeledkezni. Ha
megtessziik azt az apré [épést, hogy leg-
aldbb egy friss gyogynovényt étrendiink
részévé teszlink, mar rengeteget tettiink
az egészségunkért.

DANA HUBSCHOVA



10 000 lépés az egeszségért

A 10 000 Iépés nagyjabdl 7 kilométernek felel meg. Ha naponta ennyit sétalunk,
rendkiviil j6 szolgdlatot tesziink az egészségilinknek. Erre a japanok jottek ra, tobb
mint 50 évvel ezel6tt, és allitasukat szamtalan objektiv tanulmany is igazolja.

Naponta ekkora tdv megtételével lenne, hogy minden nap rendszeresen Vitamin és asvanyianyag-készle-

jelentés mértékben hozzajarulhatunk
a sziv- és érrendszeri betegségek kiala-
kuldsdnak megel6zéséhez, sét javit-
hatjuk, illetve tartésan megdrizhetjiik
az egészséglinket. A napi 10 000 lépés
megtételével tamogathatjuk a sziv,
a tudé és a mozgasszervek jé kondicio-
jat. Jelentés mértékben csokkenthetjiik
az infarktus, az agyvérzés, a magas vér-
nyomads, az inzulinrezisztencia, tovab-
bd a cukorbetegség, a koros elhizas,
a metabolikus szindréma, valamint
a mozgasszervi problémak kockézatat.

GYALOGLAS ES MAS
MOZGASFORMAK

Az alkalmazott mozgasformanak nem
feltétlentl kell gyaloglasnak lennie,
vélaszthatunk barmilyen, a 7 kilomé-
teres gyaloglasnak megfelel6, aerob
mozgast: Uszast, biciklizést, futast vagy
nordic walkingot. A rendszeres moz-
gés testiink minden szervrendszeré-
nek kondiciéjat megerésiti, kiilondsen
a sziv- és érrendszerét, a légzdérend-
szert és a mozgasszervekét. Ezzel egy
idében elégeti a zsirkészletekben fel-
halmozodott kaldridkat, és felgyorsitja
az anyagcserét.

Pszichés &llapotunkra is jétékony
hatdssal van, hiszen oldja a stresszt és
a felgyulemlett feszultséget, aminek
kdszénhetben segit elérni, hogy lelki-
leg kiegyensulyozottak legylink. Fontos

és szisztematikusan mozogjunk, ha
lehet, legaldbb egy 6ran at.

A rendszeres, megfelel6 hosszusa-
gu séta vagy gyaloglas elénye, hogy
barhol, barmikor végezhets, és nem
igényel semmiféle speciélis felszerelést.
Nem kell mést tenniink hozza, mint az
id6jarasnak megfelelé o6ltozéket Olte-
ni magunkra, és maris raléphetiink az
egészség és a jo kondicié felé veze-
t6 utra. Természetesen ahhoz, hogy
a rendszeres mozgés a mindennapi éle-
tlnk szerves részévé valjon, kitartasra
és akaraterére is szlikséguink van. Elha-
tarozésunk enélkiil nem lehet tartés. Az
erés motivacio, ami lehet az egészség
megerdsitése, a szebb és karcsubb alak
elérése, vagy akar a szervezet teljesito-
képességének novelése, ez esetben is
nélkildzhetetlen.

EGY KIS TAMOGATAS

Ahhoz, hogy képesek legyiink legy6zni
sajat lustasagunkat, illetve ki tudjunk
lépni az egészségesnek éppen nem
mondhatd, berdgziilt szokdsaink buv-
korébdl, hivjuk segitségiil a STIMARAL
koncentratumot. Ez a készitmény segit
megerdsiteni benniink a szandékot,
hogy aktivan tegyiink valamit egész-
séglink érdekében. Javasolt adagolé-
sa: 6-7 csepp reggeli elétt, egy pohér
vizben elkeverve, és délutan, ugy egy
o6raval ebéd utan.

teink feltoltésében a FLAVOCEL és
a FYTOMINERAL, tovébbd a zold élelmi-
szerek koziil a SPIRULINA BARLEY, az ACAI,
esetleg a GOJI siethet a segitséglinkre.

Amig a rendszeres, hosszabb gyalog-
ldshoz vagy mas mozgashoz hozzaszo-
kunk, faradtnak érezhetjik magunkat.
Ebben az esetben vegyiik el6 a faradt-
sagot el(iz6, testet és lelket is felpezs-
dit6, japan MATCHA zoldteat. Késé este
azonban sose fogyasszuk, mert megne-
hezitené az elalvast.

A rendszeres, hosszu sétédk vagy mas
mozgasformak a koros elhizasban vagy
cukorbetegségben szenveddéknek is
elényére valhat. Szdmukra elsésorban
a GYNEX és a FYTOMINERAL egyiittes
hasznalatat javaslom.

Ha izlleti problémak miatt mar
neheziikre esik a mozgas, sokat segit-
het a RENOL és a SKELETIN, valamint
féleg a fajo iztiletekre, izmokra és inakra
kenve az ARTRIN krém.

A faradtsagot, és kulonosen a visz-
szerek kovetkeztében jelentkezd elne-
hezilt [db érzését a RUTICELIT haszna-
latéval tudjuk enyhiteni.

Faradt izmainkat, s6t egész testiinket
a huméattartalmd BALNEOL és a Pod-
hajska termalforras vizével gazdagitott
BIOTERMAL fiird6adalékok segitenek
regeneralni.

DR. JULIUS SiPOS




A szajiireg az egészség tiik

Kronikus

inygyulladas

A fert6z6 betegségek sordbél az inygyulladas
az egyik leggyakoribb a vildgon. Sorozatunk
mai részében azt vessziik gércsé ald, hogy

milyen tényezék vezetnek a betegség
kialakuldasahoz, tovabba, hogy milyen
problémakat okozhat a fogagybetegség
a szervezetben, a szdjiiregen kiviil.

Az egészséges iny szorosan hozzésimul
a fogakhoz, rézsaszin vagy vildgosbar-
na szind, és fogmosas, illetve fogselyem
haszndlata kozben nem vérzik. Ha az iny
begyullad, szine pirosassé valik, meg-
duzzad, vérzik, ami a betegség kezdeti
stddiumaban fajdalmat még nem okoz.
Viszont, ha a problémat nem kezeljiik, az
inybetegség atterjed a kdrnyez6 tartdszo-
vetekre, a csontokat is beleértve. Ekkor
beszéliink un. periodontitisrél (fogagy-
betegség, foginysorvadds), ami a gyo-
kércsatorndkban is kart tehet. A fogak
ér- és ideghdlozata kapcsolatban éll a test
egészének ér- és ideghdlozataval, igy az
inyben kialakult gyulladés tovabbterjed-
het a szervezet més pontjaira, illetve ez
forditva is igaz, tehdt a testben jelentkezé
gyulladasos folyamatok hatéssal lehetnek
a fogak és az iny egészségére.

SZAJUREGI MIKROBIOM

Mindannyiunk szajadban vannak baktéri-
umok, sét tébb szdz, kiilonb6zé baktéri-
umtorzs taldlhaté benne. Ezeknek a mik-
roorganizmusoknak az 6koszisztémajat
nevezzik 6sszefoglalé néven szdjlregi
mikrobiomnak. A mikrobiom hasznos
és karos baktériumokat egyarant tartal-
maz. Ha a patogén, azaz a testidegen,
,rossz” baktériumok szdma meghaladja
a hasznos, mas néven ,jo" baktériumok
szamat, olyan betegségek alakulhatnak
ki a szajban, mint a fogszuvasodas vagy
az inygyulladds, amelyek rendszerint
krénikus problémat jelentenek. Nem az
a fontos tehat, hogy héany baktérium
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leledzik a szdjban, hanem az, hogy a ,j¢”
vagy a ,rossz” baktériumok vannak-e
tdlsulyban. Vigyézat! A szaj baktériumai
rendkivil fert6zék, kdnnyen atadhatok
a szeretteinknek vagy akar a hazi ked-
venciinknek is.

A szdjban taldlhato fléra egyensulya-
nak felborulasat elsésorban a rossz szdj-
higiénia okozza, azaz az elégtelen szdj-
apolas, vagy pont forditva, a klérhexidin
alapu vagy alkoholos, agressziv szajvi-
zek, esetleg mas fert6tlenité oblogetdk
tulzésba vitt hasznalata, tovabba az anti-
biotikumos kezelések és a dohdanyzas.
A kiegyensulyozatlan mikrobiom kivalté
oka lehet tovabba: rossz étkezési szoka-
sok, stressz vagy kilonbozé betegségek.

TUDNIVALOK

A FOGAGYBETEGSEGROL

» A szdjuireg nemcsak az emészté-
rendszer, hanem a teljes szervezet
,oemeneti nyildsa”. A szaj mikrobi-
omja hatassal van a bélmikrofléra
Okoszisztémajanak Osszetételére.
Ezért is fontos a tudatos szajhigiénia,
hiszen a szdjlireggel parhuzamosan
az egész testet apoljuk, és tdmogat-
juk @ mlkodését. Ha azt szeretnénk,
hogy a hasznos baktériumok legye-
nek tulsulyban a szankban, meg kell
vonnunk a taplalékforrast a karos
baktériumoktol: féleg a cukrot, tojast,
glutént és a tejtermékeket.

» Ha a periodontitis, azaz a fogagybe-
tegség a beteg szdjiregének egé-
szére kiterjedt, a probléma altaldban

rendszerszintl. Ilyenkor komplex
moédon mindent figyelembe  kell
venni: a paciens taplalkozasi szoka-
sait, betegségeit (pl. cukorbetegség,
hormondlis zavarok, pajzsmirigy-
problémak, stb.), az amalgdm tomé-
sekben talalhaté nehézfémek hata-
sat, a szervezet asvényianyag-haz-
tartdsat, a beteg éltal szedett gyogy-
szerek mellékhatdsait, a sugdarzdsok
okozta sériiléseket.

Lokalizalhaté krénikus inygyulla-
dast okozhatnak rossz tomések vagy
korondk, harapasi problémdk - az
dllkapcsok rossz 6sszezarasa, a fog-
potlasokban taldlhaté fémek okozta
magas elektromos toltés. Egy-egy
adott fog elvezethet minket a test-
ben vele 6sszefiiggé problémahoz.
Erdekesség: egyik paciensiink eseté-
ben az egyik alsé metszéfog és az iny
kozott nagyméretl tasak jelent meg
(gyulladas), ami hugyhdlyagfertézés-
re utalt. A vesék és a hugyhdlyag
megerdsitése utan a tasak elttint.

A széjlireg mikrobiomjanak 6koszisz-
témajat nagymértékben befolyasolja
a nyal Osszetétele és mennyisége (a
nyal védelmi funkciét 1at el), tovabba
a szajon at torténd légzés (a szdj-
Ureg dehidratdlasdhoz vezet, ami-
nek kdvetkeztében a nydl nem tudja
elldtni a feladatat).

Egyre tobb tudomdanyos kutatas
bizonyitja, hogy a genetikai hajlam
szerepe ennél a betegségnél elha-
nyagolhaté.



A szdjlireg egészséges mikrobiomja-
nak megdrzése érdekében elengedhe-
tetlen a megfeleld taplalkozas, a szerve-
zet természetes védekezdképességének
megerdsitése, valamint a bakteridlis 6ko-
szisztéma egyensulyat felborité tényezék
kontroll alatt tartdsa. A kiegyensulyozott
étrend Osszedllitdsa és a gydogynovények,
valamint taplalékkiegésziték haszndlata
mellett a stresszkezel6 technikak alkal-
mazésa is fontos szerepet tolt be. Sokat
segithetnek a blokkolt érzelmek felolda-
séra irdnyuld technikdk, a pozitiv élmé-
nyek szdménak ndvelése, de akér a ,hét-
kdznapi” intuicidk, a baratokkal toltott
id6, a sok nevetés, szorakozas, valamint
a munkaban valo kiteljesedés is.

AZ INYGYULLADAS HATASA
A SZERVEZET EGESZERE

A kroénikus szdjuregi gyulladasok nega-
tiv hatdssal lehetnek a szervezet egé-
szének egészségére. Kutatdsok bizo-
nyitjadk, hogy a szajlregi gyulladdsok-
ban szenveddknél magasabb az infark-
tus és az agyvérzés, az Alzheimer-kor
és a demencia, valamint a léguti és
a bélrendszeri megbetegedések kiala-
kuldséanak kockazata. Az inygyulladas
és a betegséget okozé karos baktériu-
mok kapcsolatba hozhaték a csontrit-
kuldssal, a reumas izileti gyulladéssal
és bizonyos daganatos megbetegedé-
sekkel.

Egyes tanulményok szerint a fogagy-
betegségben szenvedé ndék korében
nagyobb aranyban fordulnak el6 teher-
beesési problémak, gyakoribbak a kora-
sziilések és a csecsemdk sokszor ala-
csony testsullyal szlletnek, mig a férfi-
aknal merevedési zavarok fordulnak elé
nagyobb aranyban.

HELYES SZAJ-ES FOGAPOLAS
A rendszeres szdj- és fogapolas eseté-
ben természetes kell, hogy legyen a napi
kétszeri fogmosds. Sokan megfeled-
keznek a fogkozok tisztitdsardl, amihez
a fogselymen kivll szdjzuhany (féleg
a nagyobb fogkdzoknél) is hasznalhato.
A mindennapi otthoni szajapolas
mellett a rendelékben elérheté szdjhi-
giéniai kezelések is fontos szerepet jat-
szanak. A professzionalis szajhigiéniai
kezeléseket ajanlott évente négyszer
elvégeztetni. A szakember képes olyan

helyeket is kitisztitani a szajban, ame-
lyekhez mi nehezebben (vagy egydltalan
nem) férlink hozza, beleértve az iny alat-
ti terlleteket is. Foginygyulladas esetén
a rendelékben hasznositani tudjdk az
6zon nyujtotta elénydket, ami felveszi
a harcot a baktériumokkal, virusokkal,
gombdkkal, sporakkal, és sokkal hatéko-
nyabb lehet egy &ltaldnos antibiotikum-
karédndl. Az ézon rdadasul meger6siti
a fogak szerkezetét.

ENERGY KESZITMENYEK

Az inygyulladas és a fogdgybetegség
megeldzése, illetve gydgyitasa érdeké-
ben négy szempontot kell szem el6tt
tartanunk: a kdros baktériumok, bacilu-
sok eltdvolitasat a szervezetbdl, a bél-
rendszeren keresztll torténé kivalasz-
tasuk tdmogatdsat, az dsvanyi anyagok
és vitaminok pétlasat, a szervezet véde-
kezéképességének, valamint a csontok
anyagcseréjének megerdésitését.

Mivel a gyulladésos jellegl, autoim-
mun és egyéb betegségeket el6idézd
korokozodk tobbsége rendszerint a maj-
ban halmozédik fel, érdemes a szervezet
megtisztitdsat a CYTOSAN készitmények
hasznalataval elkezdeni, illetve a karos
baktériumok kivalasztasat a PROBIOSAN
és PROBIOSAN INOVUM probiotikumok-
kal megtdmogatni.

Az inybetegségek megelézéséhez
fontos a szervezet ellenallé képességé-
nek megerdsitése, amiben a VIRONAL
lehet a segitségiinkre.

A maér kialakult fert6z6 betegségek
kezeléséhez a DRAGS IMUN hasznalata
javasolt, amely antibiotikumos hatasai-
val nemcsak a baktériumokkal és a viru-
sokkal, hanem a gombakkal is felveszi
a harcot. Véleményilink szerint ennek
a készitménynek egyetlen hazi patika-
bél sem szabad hianyoznia. A DRAGS
IMUN-t az AUDIRON-hoz vagy a sos
vizhez hasonléan, a széj 6blogetéséhez
vagy kozvetlenil a gyulladt iny kene-
getéséhez is ajanljuk. Cseppenthetiink
beldle a fogkrémiinkhoz, és hasznélhat-
juk a BALSAMIO fogkrémet is.

A VIRONAL és a DRAGS IMUN kivalo-
an kombinélhato a VITAFLORIN-nal (gaz-
dag vitamin és asvanyianyag-forras) és
a zold élelmiszerekkel.

Fogadgybetegségben a GREPOFIT ter-
mékcsalad gyulladdscsokkentd készit-

ményei is a segitséglinkre lehetnek,
a GREPOFIT SPRAY-t is beleértve.

Az ellendllé bacilusokkal és gombak-
kal szemben a CISTUS COMPLEX a leg-
hatékonyabb, amelynek hasznélatat
kiegészithetjik a testet megerdésité KING
KONG-gal.

A vesék mikodését, valamint a csont-
anyagcserét a RENOL és a SKELETIN
tdmogatja.

A hormonrendszer mukddésének
harmonizalasdhoz a GYNEX alkalmazésa
javallott.

Az ENERGY terdpids tedinak sora-
bol a mdj és a vesék védelmezobjeként
ismert CHANCA PIEDRA, tovdbba az ant-
ioxiddns és immunstimulalé UNCARIA
TOMENTOSA tedk fogyasztasa ajanlott.

DR. HANA LUSKACOVA

(" )
METAFIZIKAI KAPCSOLAT

AZINYES
AZ ERZELMEK

Ez esetben a dontéshozatali képes-
séggel és az onkifejezéssel Gssze-
fuggd harag és gy(ilolet all a kozép-
pontban. Ez lehet az életiinkben
befolydsos szerepet betdltd sze-
mély (akér a partneriink) miatt kiala-
kult félelemérzet kovetkezménye.
Képtelenek vagyunk elddnteni,
hogyan érezziik magunkat a sajat
életlinkben, adott korilmények és
a minket korlilvevé emberek kdzott.
Tehetetlennek érezzilk magunkat,
mert nem tudunk dénteni, és fruszt-
ralé, hogy nem tudjuk, mit tegyiink.
Elképzelhetd, hogy olyan partner
mellé sodort minket az élet, aki
dominansabb nalunk. Eltdvolodunk
a tobbiektdl, inkdbb elszigeteljiik
magunkat. Gyakran kerdllink olyan
problémak &radatdba, amelyeket
mi magunk krealtunk magunk-
nak. Megrekediink az 6nszabotdld
viselkedésmintak kdrében, amelyek
tovabb bdvitik az dndestruktiv és
onbliintetd mintak halmazat.

(Evette Rose, Metaphysical Anatomy 1. rész
- CreateSpace Independent Publishing
Platform, 2012)

: N

VITAE MAGAZIN ~ 11



AR s

SaR
5]

. :u";&
i

s

Nyari ENERGY patika
Irany a termeészet!

Visszavonhatatlanul itt van a nyar, a forrésag évszaka.
Ennek az id6szaknak az eleme a T(iz, amikor erételjes kia-
radadsban vagyunk, batrabban megmutatjuk magunkat,
intenzivebben igényeljik a tarsasagot és konnyebben
megéljiik az onfeledtség érzését. Az energiak ekkor felfelé
és kifelé aramlanak, minden az aktivitasrél szol.

A nydr melegségét és
a TGz elem fokozot-
tabb jelenlétét a Viz
elem tudja ellensu-
lyozni, tehdat ekkor
még inkabb fontos
a megfelel6 meny-
nyiségu, tiszta folyadék fogyasztasa.
A szervezetink h(tését a hiité hatdsu
ételekkel is segithetjik. Bizonyara észre-
vették mar, hogy ilyenkor jobban kivan-
juk a friss zoldségeket, gyuimolcsoket,
példaul a salatakat, a sdrga- és az 6sziba-
rackot, a dinnyét, a sdrgadinnyét, vala-
mint a h(té hatasu gyégynovényeket,
mint amilyen tébbek k6zott a menta.

AZ EMBER

A TERMESZET RESZE

A nyér a nagy kirdnduldsok, turazasok,
kempingezések, szabadtéri sportok id6-
szaka. Nem 4art, ha egy picit méasként
figyeliink magunkra a nyéri melegben,
amikor utnak indulunk.
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Mi, emberek is a természet részei
vagyunk. Egy-egy kirdndulds alkalmaval
pont emiatt nagyon jol tudunk tolt6d-
ni, Ujra kapcsolédni nemcsak magahoz
a természethez, hanem 6nmagunkhoz
is. Hidba a nydri kidradas, most is érde-
mes azért befelé is figyelni.

Mi nagyon szeretjlik az erdei terepet,
orommel vélasztunk ilyen jellegl uticélt.
Az évek soran szépen kialakult a kis hazi,
kirdndulés patikank, a tovabbiakban
ebbdl szemezgetek, hatha Ondknek is
segitség lehet.

Azelsé és legfontosabb a TICK-A-TACK
spray, ami a természetes, tiszta ill6ola-
jainak kdszonhetéen hatékonyan tavol
tartja téliink a szunyogokat, kullancso-
kat és mas rovarokat. Nagy elénye, hogy
kozvetlendl a bérre és a ruhara is fuj-
hatjuk.

Ha véletlenll otthon felejtenénk
az emlitett szunyog-, rovarriasztét,
és csipést vesziink észre a bdriinkon,
akkor tapasztalatom szerint kétféle

krém is segithet a kellemetlen, viszke-
té érzés enyhitésében: az ARTRIN és
a PROTEKTIN. A Viz elemet képvisel6
ARTRIN krém husit6, gyulladascsokken-
t6 hatast fejt ki a csipés helyén, majd
a PROTEKTIN szintén segithet a gyulla-
dascsokkentésben, az érintett borfelilet
nyugtatasaban.

Ha mar az ARTRIN krém széba kertilt,
muszaj irnom arrél is, hogy az iziletek,
izmok regeneraldsaban is nagy szolga-
latot tehet nekiink. Aki tudja magardl,
hogy egy id6 utan megfajdulnak a tér-
dei vagy bokai a gyaloglastdl, bicikli-
zéstél, akkor mér indulds elétt kenje be
vele a gyengébb testtdjait. Ezzel a kis
figyelmességgel elkeriilhetd lehet a kel-
lemetlen, akdr a haladast is hatraltato
fajdalom.

Tavaly mesélte egy klubtag, hogy
a Balaton-keriilé bicikliturajukon egy
kisebb balesetet szenvedett, aminek
kovetkeztében a ladban tobb helyen,
erés fajdalommal jaro, lila duzzanat



keletkezett. Ha jol emlékszem, egy nap
pihendt is beiktattak az incidens miatt.
Rutinos ENERGY termékhasznaloként
nala volt az ARTRIN krém, amivel jé ala-
posan, néhany éranként bekente a labat,
és igy sikerllt mégis teljesitenie a naluk
hagyomannyd avanzsalt tokerilé turdt.
Szerencsére nem volt torése, szalagsza-
kadasa, vagy egyéb komolyabb sériilé-
se, de igy is elégedetten dradozott az
ARTRIN gydgyité képességeirdl.

MINDENT BEGYOGYITO
.SARKANYVER"

Van egy még egy jolly joker készitmény,
ami — véleményem szerint - nem hia-
nyozhat a taskdnkbol, ha kirdndulni
megylink: ez a DRAGS IMUN. A kozmeti-
kai ipar is felfedezte mar a dél-amerikai
Croton lechleri ndvény 0sszehuzd, fertét-
lenité hatdsat. A DRAGS IMUN Ulvegcsé-
jében a 100% tisztasdgu gyantat talaljuk,
és mindig jusson esziinkbe a hasznala-
ta, ha sebet szeretnénk begydgyitani,
0sszehuzni. Csodalatos tapasztalatokroél
szamolnak be a klubtagok is, akar évek
6ta nedvedzd, nehezen gydgyuld sebek
kezelése kapcsan is. A DRAGS IMUN sz6
szerint egy éjszaka alatt begydgyitott
egy ilyen, labszaron taldlhat6 sebet. Ha
nem merjik kozvetlenil a sebbe csep-
penteni a sarkanyvért, akkor batran ken-
juk be vele a seb kdrnyékét, mert igy is
nagyon szépen tud segiteni. Minden,
amit a bériinkre keniink, 3-5 masodperc
alatt bejut a vérkeringésbe!

Akarmilyen fert6zés, gyulladas érne
utol benniinket, akkor is hivjuk segitsé-
glil ezt a cseppet. Kivaléan érvényesiil az
0sszehuzo hatasa, ezenkivil erésen fer-
tétlenit is, erdsiti az ellenalld képességet.

TESTI ERONLETUNK
TAMOGATASA

Akar kirandulasrdl, turdzésrol, akar mas
jelleg(, intenziv sportolasrél beszéllink,
harom ENERGY termékrél fontos szét
ejteni.

A FYTOMINERAL fontos 4svanyi anya-
gok és nyomelemek széles tarhazat tar-
talmazza, mégpedig kolloid formaban.
Ez biztositja szdmunkra a leheté leg-
teljesebb felszivodast, hasznosuldst. Ez
a teljes egészében természetes eredetl
csepp regenerdlja a csontokat, fogakat.
Készitsiink belble j6 mindség(, tartal-

mas asvanyvizet ugy, hogy fél liter viz-
hez adjunk 15 csepp kolloid oldatot, és
a kulacsunkban vigylink magunkkal.

Er6teljes fizikai megterhelés, edzés
utdn pluszban is bevethetjiik az erén-
létlink megdrzése érdekében: egy
pohdr vizhez keverjiink 15 csepp
FYTOMINERAL-t. Ez a természetes izoto-
nias ital gyorsan pétolja az intenziv moz-
gas soran elvesztett dsvanyi anyagokat,
segiti az izmok ndvekedését, a test rege-

A KING KONG csepp véleményem
szerint kimondottan férfias energia-
ju készitmény, én féleg nekik szoktam
ajanlani, de sportolé hdlgyeknek is
segit a jo fizikai kondicié elérésében. Ez
a bioinformaciés csepp nemcsak erdsiti
a szervezet természetes védekez6képes-
ségét, hanem teljesitményndveld hata-
sa is van. A hatéanyagok komplexuma
egyfajta természetes doppingszerként
fejti ki a hatdsat, er6t és energiat nyujt
a szervezetnek. A KING KONG természe-
tes Uton segit novelni az izomtdmeget,
tapldlni a porcokat, egészségesen tarta-
ni az izomszoveteket.

A KING KONG a pszichénkre is eré-
sitéleg képes hatni, ugyanis pozitivan
befolydsolja az akarateré novelését. Ha
erdsnek, stabilnak érezzilk magunkat,
akkor a nagyobb akadalyok sem tlinnek
olyan félelmetesnek. A csepp novelheti
a hatérozottsagot, tdmogatja a kony-
nyebb dontéshozatalt. A hatéanyagai-
nak és a bioinformaciénak kdszénhetd-
en segithet megsziintetni a szomorusag
és a félelem érzését, ezek helyett erét,
energiat biztosit.

A sok nagyszer, természetes megol-
das kozil még egyet kiemelnék, ami
nagyban hozzdjérulhat a fizikai
erénlétiinkhoz, ez pedig a spi-
rulina alga, mely rendkivil
gazdag vitaminokban (A-,
B-, C-, E-vitamin), asvanyi
anyagokban (vas, réz,
krém, natrium, magné-
zium, cink stb.) és igazi
fehérjebomba, viszont
nagyon alacsony a kald-
riatartalma, keményitét és
zsirt is keveset tartalmaz.

Kutaték szerint a vildg
legtisztabb, legjobb minéségu
spirulina algdja a Hawaii-szige-

teknél 1évé vizekben él. Az ENERGY cég

HAWAII SPIRULINA tablettajanak alap-

anyaga nem véletlenil szarmazik éppen

onnan. A spirulina noveli a szervezet
teljesitéképességét, és terhelés utdn
gyorsan regenerdlja a testet. A rengeteg
pozitivum kozll most azokat emelem ki,
amelyek jelen cikk témdjaval szorosan

Osszefliggenek:

» magas fehérjetartalma tdmogatja az
izomzat természetes felépitését,

» kuloénésen jé vélasztas nagy munka-
helyi terhelés, stressz és megerdltetd
sportteljesitmény esetén,

» abenne lévé dsvanyi anyagokat, vita-
minokat és tapanyagokat a szervezet
kdnnyen és jol tudja hasznositani,

» hatékonyan tdmogatja a szervezet
védekezbképességét,

» serkenti a nyirokrendszer muikodé-
sét,

» mivel sok vasat tartalmaz, ezért
elésegiti a vorosvértestek képzo-
dését, emeli a hemoglobinszintet,
igy jotékonyan hat az oxigénszilli-
tasra; ennek kdszonhetéen mérsékli
a faradtsadgot és a kimeriiltséget,

» nem utolsésorban pedig tdmogatja
az agymukodést és javitja a koncent-
raciot is.

Elvezziik a nyar szépségeit onfe-
ledten, energidval telve! Ebben bizto-
san segitséglinkre lesznek az emlitett
ENERGY megoldasok.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired
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DEBRECENI KLUB

FIGYELEM!

A debreceni ENERGY klub junius
19. és 26. kozott zarva tart. Ez id6
alatt a futaros megrendelés felvé-
tele és a csomagkiildés is szlinetel.

) I~

s
VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

DEBRECENI KLUB

ENERGY SZAKMAI KEPZES DEBRECENBEN

ENERGY tanacsaddi szakmai képzés
indul Debrecenben, Czimeth Istvan
vezetésével.

Szeretettel varjuk minden kedves
regisztralt ENERGY tandcsadoé és klub-
tag jelentkezését, aki szeretné bévite-
ni ismereteit az alabbi témakdorokben:
az ENERGY készitmények hatékony
alkalmazasa, ismerete, hatasme-
chanizmusa; a teljes ENERGY készit-
ményskala megismerése bévebben;
a leghatasosabb felhasznalasi modok,
parhuzamos ENERGY készitménykom-
bindcidk; mit, mikor, miért alkalmaz-
zunk; mikor és mit ne alkalmazzuk
és kinél; gyakorlati felhasznéldsok a
mindennapokban.

A képzés id6pontja: szeptember 16.
és 17, szombat és vasdrnap, 9.00-18.00
ordig.

A képzést vezeti: Czimeth Istvan
minisztériumi  természetgyodgydsz
vizsgaztato, ENERGY szakoktato.

A tanfolyam dija: 20.000,- Ft, mely
0sszeg mellé egy 5000.- Ft érték
kupont adunk ajandékba. A kupon
2023. oktober 1-31. kozott vasarolhatod
le az ENERGY klubokban. Azon kedves
tanacsaddink szamara, akik mar hiva-
talosan elvégezték az elmult években
az alaptanfolyamot és oklevelet kap-
tak, 5.000.- Ft ismétlé dij ellenében
lehetéség van tudasuk felfrissitésére.
Jelentkezés és tovabbi informacio:

Kovacsné Ambrus Imola klubvezets,
természetgyogydsz, 06/30/458-1757,
Kovécs Laszl6 klubvezet6,
06/30/329-2149,
debrecen@energyklub.hu

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibél és vélaszaibdl tallézunk, némi
szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat — amelyek dr. Gulyds Gertrud haziorvostol és Rdczné
Simon Zsuzsanna fitoterapeuta természetgy6gyasztdl szarmaznak — délt betiikkel jeloltiik. Ha

DR. GULYAS GERTRUD

Tinédzser lanyomnak valdszindleg inhively-
gyulladasa van. Hasznaljuk az ARTRIN krémet,
de egyel6re kevésnek bizonyult. Mivel tudnék
neki még segiteni?

Az ARTRIN krém j6 vdlasztds. Nagyon fon-
tos a pihentetés! Ajdnlott még a CYTOSAN FOMENTUM géllel
végzett pakolds, egy hétig, naponta egyszer. Kenje a gélt a fdj-
dalmas terliletre, majd fedje be papirzsebkendével és tekerje be
folpack félidval. Egy-két éra mulva langyos vizzel mossa le, és
kenje be ARTRIN krémmel a bért.

.

On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energyklub.hu honlapon.

RACZNE SIMON ZSUZSANNA
Szeretném kérdezni, hogy az ENERGY illéola-
jokat belséleg lehet-e alkalmazni? Valamint
azt olvastam, hogy az YLANG YLANG olaj
serkenti hajndvekedést. Milyen formaban
tudndm ezt az ill6olajat e célra alkalmazni?
Az ENERGY aromaterdpids esszencidit csak kiilséleg, inha-
Idtorban, fiirdévizbe cseppentve vagy krémhez, masszdzs-
olajhoz keverve alkalmazzuk. Az YLANG YLANG olajbédl egy
cseppet oldjon fel egy-két pipettdnyi ARGAN olajban, és
hajmosds elétt fél drdval masszirozza a fejbérébe. Alkalmazds
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elétt mindenképpen tesztelje a bére érzékenységét!



Klubprogramok
S S L S S S

PECSI Junius 5., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyész: Pécs, Molnér Judit,
KLUB hétfo, Minden, amit tudni lehet a MYCOSYNERGY termékcsa- Tompa u. 15., 06/30/253-1050,
15.00-17.00 6ra ladrol. aklub oktatoterme pecs@energyklub.hu
SIOFOKI JUnius 8., KLUBELOADAS / Angydn Jézsefné természetgydgyasz, Siofok, Angyén Jézsefné,
KLUB csiitortok, klubvezetd: Analdgids gondolatisag a HKO 6t elem szem- Wesselényi u. 19,, 06/20/314-6811,
18.00 6ra [életében. a klub oktatoterme siofok@energyklub.hu
Klubinf aciok
BUDAPEST XIV. KER. KLUB Hormonegyensuly-tanacsadas  elézetes  id6- SZEKESFEHERVARIKLUB

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

Nice Hajgy6gyaszat

Haj- és fejbdrpanaszok - hajhullas, hajritkulds, ko-
paszodas, 6szlilés, korpasodas, tulzott zsirosodas,
stb. kiilsé és bels6é okainak feltarasa, személyre
szabott terdpids javaslat dsszeéllitésa. Hormona-
lis eredetli panaszok - cikluszavar, klimax, tulzott
sz0rosodés, akne, kopaszodas, PCOS, inzulinre-
zisztencia — okainak feltarasa miszeres méréssel,
személyre szabott ENERGY terapia készitése.
Minden hétfén és csiitértékén 10:00-15:00 éra ké-
z6tt ingyenes termékvalasztd, candidasz(rés.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokameras hajvizs-
gélat, specidlis skalpdiagnosztika, gdckutatas,
mUszeres allergiavizsgélat és ételérzékenység
mérése, parazitasz(irés, candidaszirés, demodex
atka-sz(rés, asvanyi anyagok és vitaminok hidnya-
nak pontos meghatarozasa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabo 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.

Csiitortok: 9.30-17.00 dra.
Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

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 tandcsadok részére. Lehetdség van tovab-
bd konzultaciora, valamint lelki gondozasra.
Tovabbi infé: Czimeth Istvan klubvezetd, Koritz
Edit, 06 (70) 632-6316,
energybuda@energyklub.hu

Nyitvatartas: hétf6-csitorték 10.00-18.00 ordig,
péntekenként 10.00-17.00 6rdig.

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

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

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

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

Terdpids kindlatunk: ENERGY termékek személyre
igazitasa, adagolasok beallitasa. Allapotfelmérés,
testelemzés. Funkcionalis taplalkozasi tandcsadas.
Konzultdcié szaktandcsaddssal, csakrék energeti-
kai dllapotanak attekintése, harmonizalas. Biofizi-
kai vizsgalat és terapia lehetésége termékjavaslat-
tal és személyre sz616 adagolas beallitasaval.
Funkciondlis taplalkozasi tanacsadas elézetes id6-
pont-egyeztetéssel, Németh Eniké funkcionalis
taplalkozasi és ENERGY tanacsaddval.

pont-egyeztetéssel, Puhl Andrea fitoterapeu-
ta természetgydgydsz, ENERGY tanacsaddval.
Bejelentkezés, tovabbi informacié: Németh Eniké
klubasszisztensnél, valamint Németh Imréné
Eva és Németh Imre klubvezetéknél. Telefon:
+36/20-588-8263, energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

Nyitvatartds:

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

A nyitvatartasi részletek, aktudlis informaciok az
ENERGY Belvérosi Klub Facebook és weboldalan
talalhatok!

GYORIKLUB

Szent Istvan Ut 12/3,, fsz. 4.

Tanuldsi- és magatartasproblémas gyerekek segi-
tése fejlesztépedagdgus kozremUikodésével.
Minden klubtagunkat és barétai szeretettel varjuk!
Bejelentkezés sziikséges a klubban, vagy Zsilak
Juditnal a 0630/560-4405 telefonszamon.

KAZINCBARCIKAIKLUB

Barabas M. u. 56.

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

MICKOLCIKLUB

Zsolcai kapu 9-11., 1. em.

Junius 15., cstitortok, 14:00-16:00 6ra: a miskolci
klubban ingyenes szamitogépes allapotfelmérést
és orvosi tanacsadast tartunk.

Tandcsadd 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 bedllitasa, ingyenes tanacsadds
termékjavaslattal. Allapotfelmérés, természet-
gyogyasz-tanacsadas, talpreflexologia, Access
Bars, kiilonb6z6 masszazsok (nyirokmasszazs,
Shiatsu,Trigger-pont terapia, gyermek- és felnott
gerincproblémak, kopolyozés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgaltatasokra, massza-
zsokra elézetes egyeztetéssel.

Mészéros Marta klubvezet6, természetgydgyasz,
reflexoldgus: +36/30/289-3208

Sandorné Szab6 Iringd természetgydgyasz,
reflexoldgus: +36/30/417-2756
szeged.meszaros@energyklub.hu
m.marti1952@gmail.com

Székesfehérvar, Basa u. 1.

A klubban lehetéség van nyitvatartési idében
ingyenes, személyre szabott termékajanlas és
tandcsadas igénybevételére, nyitvatartasi id6n
kivil pedig energetikai allapotfelmérésre, tandcs-
adasra.

Minden honap elsé hétféjén, 17.00-19.00 éra kozott
klubdélutanra vérjuk az érdeklédéket, aktudlis té-
mékkal. A havi aktudlis el6adasokrdl a klubvezetd-
nél lehet érdeklédni.

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

Nyitvatartas: hétfé-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 kiilonb6z6 masszazsfajtak, termé-
szetgydgyaszati, orvosi rendelések vehetdk igénybe,
melyekhez el6zetes id6pont-egyeztetés sziikséges.
Tovabbi informédcié és jelentkezés Németh
Istvanné Eva klubvezetsnél.

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

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

jun. 7-én (szerda), Személyes terméktanacsadas
jun. 12-én (hétfs), 17-18 éra: Parazita sz(irés

jun. 13-dn (kedd), 17-18 éra:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

jun. 14-én (szerda), 17-18 éra: Energy tedk

jun. 19-én (hétfé), 17-18 ra: Pajzsmirigy sz(irés
jun. 20-dn (kedd), 17-18 éra: Ill6olajok

jun. 21-én (szerda), 17-18 éra:

Bdérbetegségek szlirése

jun. 24-én (szombat), 9.30 - 15.30 6ra:
Boszorkényszombat

jun. 26-dn (hétfé), 17-18 ora: Hajproblémék sz(irése
jun. 27-én (kedd), 17-18 éra:

Személyes terméktanacsadas

jun. 28-dn (szerda), 17-18 éra:

Kotészovetek és a hormonok

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



Hogy érzik

magukat ma? B4

Talan nem lepi meg Onéket, hogy az

embereknek altalaban nem az a fontos,
meddig fognak élni, hanem az, hogy életiik
utolsé szakaszaban milyen mentalis és lelki
allapotban lesznek - majd. Nem akarnak
évekig csak vegetalni, vagy elfelejteni sajat

gyermekeik nevét.

P

Kevesen gondolnak azonban bele abba,
hogy azt, hogyan fogjuk magunkat
érezni életiink vége felé, most tudjuk
hatékonyan befolyasolni. Nehezen var-
hatjuk el, hogy éregkorunkban viddmak
legylink, ha mar most gy érezziik, hogy
az életiink egy fabatkat sem ér. Raada-
sul az 6regség felettébb nehéz ellenfél!
Erdemes felkésziilten vérni, és minden
nap edzeni a vele val6 ,0sszecsapdsra”,
mert ha szerencsénk lesz, egyszer bekd-
szont hozzank — majd. Akkor pedig nem
art, ha jo mentalis és lelki kondiciéban
taldlkozunk vele.

Ez a cikk nem az Oregségrél szdl,
hanem a lelki egészséglink meg6rzésé-
rél. Azért irom, hogy tudjak, mit miért
tesznek, mert ahogy most érzik magu-
kat, az nagyban befolyasolja, hogyan
fogjak érezni magukat — majd...

CSISZOLJUK ONMAGUNK
GYEMANTJAT

Sok ember elrejtézik az élet el6l, nem
a jelenben él, sét, az esetek tulnyo-
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moé tdbbségében nem is a sajat éle-
tét éli. Batorsdg kell ugyanis ahhoz,
hogy belépjink életiink folyamaba, és
hagyjuk, hogy magaval ragadjon min-
ket, hogy velejéig kiakndzzuk a ben-
niink levé potencidlt, és valdban azok
legytink, akik vagyunk, hogy teljes
mértékig beteljesitsiik a kiildetéstinket.
Legbelll mindannyiunkban ott rejtézik
egy gyémant, amelyrél azonban gon-
doskodnunk kell, rendszeresen poliroz-
nunk, hogy tiindokléen ragyoghasson.
Sokan azonban mér a legelején elkd-
vetnek egy alapvet6 hibat, aztan cso-
délkoznak, hogy nem boldogok. Valaki
mas altal eldirt életet élnek, szamukra
idegen célokat valésitanak meg, ami-
vel masok gyémantjanak fényesitésére
pazaroljék a draga idejuket.

A kiméletlen igazsag azonban az,
hogyha nem szedjik 6ssze a bator-
sagunkat, mas nem fogja megtenni
helyettiink. Senki mas nem tehet minket
boldoggd, hiressé vagy akdr gazdagga.
Az egyetlen ember, akire szdmithatunk

ebben az lgyben, csakis mi magunk
vagyunk! Nincs min gondolkozni vagy
mire varni, egyszerlien csak iranyba kell
dllitanunk a hajénkat, minden reggel
felhdzni rajta a vitorlat, és bizni a ked-
vezd széljdrasban. A siker nem garan-
talt ugyan, de a kaland, amelyben koz-
ben részlink lesz, minden pénzt megér.
A hajokat ugyanis nem azért épitik, hogy
a kikotében dekkoljanak...

Forditsanak id6t magukra, meglatjak,
nem fogjdk megbanni — majd!

Hajoénkat a STIMARAL segithet irdny-
ban tartani.

NEUROPLASZTICITAS

A neuroplaszticitds az agy azon képes-
sége, hogy Uj szinaptikus kapcsolato-
kat alakitson ki az idegsejtek kozott, és
megvdltoztassa az egyes szinaptikus
korok osszekapcsolédasdnak madjat.
Maés széval, az agy kreativ képessége,
hogy jobban és hatékonyabban miikdd-
jon kevesebb idegsejttel, amelyek szdma
az idé mulasaval visszafordithatatlanul



csokken. Ez sajnos nem magétdl torténik.
Az agy olyan, mint az izom, minél inkdbb
hasznaljuk, annal jobban mikodik, de ha
nem forditunk ra kell6 figyelmet, elsor-
vad. Ezért a neuroplaszticitds épitése
alapvetéen fontos a lelki egészség és
a mentdlis képességek megdrzése érde-
kében.

El8szor azonban azt nézziik meg,
mi az, ami hatdrozottan art az agynak:
a kevés alvds, a rossz hirek, a mozgéshi-
any, a tul sok cukor, a tul sok alkohol,
a kevés napfény és a szocidlis elszigete-
I6dés. Abban az esetben tehat, ha valaki
a tévé vagy a szamitébgép monitora el6tt
tolti az ideje nagy részét, és az egyetlen
mozgdasforma az életében az, hogy elsé-
tal a hit6ig a kovetkez6 sorért, annak
minden esélye megvan arra a bizonyos
oregkori vegetalasra.
pen erdsithetjik: tanuljunk valami Ujat,
tovabba rendkivil hatékony lehet Uj
testgyakorlatok bevezetése (joga, tanc,
a két hemiszféra 6sszekapcsolasat célzé
testgyakorlatok, stb.). Menjlnk ki rend-
szeresen a természetbe, fedezziink fel Uj
helyeket hozzank kozel és tavol esd vidé-
keken, olvassunk konyveket, sajatitsunk
el uj készségeket, és ami nagyon fontos,
ne feledkezziink el az alvésrol!

Valjanak felfedezékké és kutatokka,
legyenek nyitottak az Uj dolgokra, hogy ne
Lsorvadjanak’; ne szlkiljenek be — majd!

Az idegrendszer m(ikddésének javita-
sdban a KOROLEN és a CELITIN egyiittes
alkalmazasa lesz a segitségukre.

EGY KICSI MOZGAS
MINDENKINEK KELL

Ez ugy hangzik, mint valami elcsépelt
jelmondat, de higgyék el, hogy igy van!
Ez egy fiziologiai igazsag. Mozgés koz-
ben az idegsejtek tobb oxigénhez jut-
nak, ami javitja a mikodésiiket. Rdada-
sul, ha mozgunk, endorfin szabadul fel
a testlinkben, amely, ha eldnti az agyun-
kat, kénytelenek vagyunk mosolyogni
- nem véletleniil nevezik az endorfint
boldogséghormonnak.

Az endorfinszintézis az agyalapi
mirigyben és a hipotalamuszban azon-
ban mas mddon is serkenthetd: szex-
szel, forrd fiird6vel, forré csokoladéval,
egy pohar minéségi vorosborral, neve-
téssel, énekléssel, relaxalé6 masszazzsal,

aromaterapiaval (levendulaolajjal, édes-
narancs-olajjal, ylang-ylang olajjal), vagy
akar jotettekkel is.

Sportoljanak, mozogjanak, hogy job-
ban érezhessék magukat — majd!

Kényeztessék magukat rendszeresen
BALNEOL-os és BIOTERMAL-os furdével,
amely segit ellazulni.

TAMOGATO ETREND

Ha az emésztérendszeriink jol van, mi is
jol lesziink. Ezt mindannyian jél ismer-
juk. Ha finomakat eszlink, egészsége-
sen és kiegyensulyozottan taplalkozunk,
elégettek vagyunk. Viszont, ha tul sok
cukorral és kémiai anyaggal terheljik
bélrendszerlinket, Ugy érezziik magun-
kat, mint akit megmérgeztek. Tehdt nem
csak ,azok vagyunk, amit megesziink”,
de aszerint is gondolkodunk, amit elfo-
gyasztunk.

Lelki és mentalis egészséglink meg-
Orzése érdekében fontos, hogy megfe-
lel6 mennyiség telitetlen zsirsavat, mas
néven démega-3 zsirsavat vigyink be
a szervezetlinkbe. Ezek a zsirsavak (EPA
és DHA) az idegrostburkok (myelin) leg-
fébb épitékovei. A megfeleléen myeli-
nizalt idegrostok alland6 készenlétben
vannak, és gyorsan vezetik az impulzu-
sokat, aminek kdszonhetéen mi azonnal
képesek vagyunk reagélni az ingerekre,
és ki tudunk tartani az elgondolasaink
mellett. Eppen ezért elengedhetetlen,
hogy étrendiink megfelelé mennyiség-
ben tartalmazzon mindségi, természetes
forrdsokbdl szarmazé dmega-3 telitetlen
zsirsavakat. Fogyasszunk minél tobb zsi-
ros halat, tengeri és édesvizi algét (spiruli-
na, chlorella), len-, kender- és chiamagot,
didt, tojast!

Fogyasszanak &émega-3 zsirsavat,
hogy ne legyenek feledékenyek — majd!

Hasznaljdk a ndvényi eredetli dmega-
3 zsirsavban gazdag SACHA INCHI ola-
jat, a TAIWAN CHLORELLA-t, a HAWAII
SPIRULINA-t, a HIMALAYAN APRICOT ola-
jat és a VITAMARIN-t.

LEGYUNK
PARASZIMPATIKUSABBAK
Szervezetiink két legfébb, antagonisz-
tikusan (ellenétesen) haté idegrendsze-
re a szimpatikus és a paraszimpatikus
idegrendszer, amelyek uUgy mukod-
nek, mint a jin és a jang. A szimpatikus
idegrendszer stimuldl, serkent, gyorsit,
mig a paraszimpatikus idegrendszer
nyugtat, lassit és relaxal. Attdl tartok,
a szimpatikus idegrendszernek ereden-
déen sokkal tobb dolga akad az emberi
szervezetben. A haboruk, az elnyomas,
a veszély, a sebesség, a kdvetelmények,
a teljesitménylinkre nehezedd nyomas
és még sok-sok minden mas fesziiltsé-
get kelt benniink, a szimpatikus ideg-
rendszer pedig 0sszehizza a gyomrun-
kat, felgyorsitja a szivmU(kodésiinket és
folyton azt sugallja: ,Sz6kj meg, vagy
harcolj!”. Ez a fesziiltség abszolut logiku-
san szorongashoz vezet, dm a szorongas
és a nyugalom nem férnek meg egymas
mellett, a nyugalomhoz csak az ellazula-
son keresztiil vezet az ut.

Az ellazuldsért viszont a paraszim-
patikus idegrendszer a felelés, aminek
érdemes id6rél-idére tdmogatést nyuj-
tanunk, hogy képesek legylink lekiiz-
deni a mindenhol jelenlevé civilizacios
stresszt. Paraszimpatikus idegrendsze-
riinket tobbféleképpen aktivalhatnank,
a probléma azonban az, hogy altaldban
nincs hozza kedviink. A titok abban rej-
lik, hogy ne erélkédjink és ne arasszuk
el magunkat felesleges informacidkkal,
hanem tudatosan lélegezziink, relaxal-
junk és meditaljunk.

Fujjék ki tudatosan a levegét, pihen-
jenek és aludjanak sokat, hogy ne érez-
zék fesziltnek magukat — majd!

Az alvds min&ségét a RELAXIN segit-
het javitani.

TEREZA VIKTOROVA




.Tortasiites”

Gyerekkoromban a nyéri sziinid6 egy részét
mindig a nagymamamnal téltottem Turécon,
rokon gyerekekkel. Taldlékonysagunk nem ismert

hatarokat, és ,érdekesek” voltak azok a feladatok

is, amelyeket egymasnak talaltunk ki.

KULINARIS ,ELMENY”

Egyik alkalommal meg kellett késtolnom
az egyik unokatestvérem A&ltal kevert
~-mérget”. Egy nagy kanal cukrot 6ssze-
kevert egy nagy kanal séval, mustarral és
beletett még valamit. Minden hozzévalé
eheté volt, hiszen neki is meg kellett kos-
tolnia a mUvét, ezért nem féltiink, hogy
tényleg megmérgez minket. A keveréket
felontotte egy pohar vizzel, majd az egé-
szet alaposan Osszekeverte, és egyenld
részre osztotta mindannyiunknak. Hat az
ize borzalmas volt, de a vizsgan at kellett
mennink, igy mindenki szépen megitta.
Az elegy kelléen undoritd kellett, hogy
legyen, ha még mindig ennyire élénken
emlékszem ra!

AKUTYUSES

A CICUS MESEJE

Josef Capek cseh ir6 ,Térténetek a kutyus-
rél meg a cicusrél” cim( konyvében taldl-
haté mesék valészinlleg szintén mély
nyomot hagytak mindazokban, akik gye-
rekkorukban olvastdk. Ma, az internetes
hozzédszoélasokat nézegetve eszembe jut
a konyv fészereplSinek hibdktél hemzse-
g6 levele, amely szépen jellemzi a jelen-
legi nyelvi felkésziltséget...

Ebbdl a konyvbdl azonban a kdstola-
sos nyari emlékemhez legszorosabban
kapcsol6dé mese az, amikor a kutyus és
a cicus Unnepi tortat stitottek. Azért, hogy
a legfinomabb legyen, csakis a ,legjobb”
hozzévaldkat tették bele. A liszten, tojason
és tejen kivil, tettek bele cukrot, sét, vajat,
szagos olomouci sajtot, szalonnabérkét,
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mogyoroét és uborkat. Nem felejtették ki
a csontokat, az egeret és a virslit sem...
Amikor a torta megsiilt, kitették a hazikéd
elé hilni, ahol megtaldlta egy gonosz
kutya, és az egészet megette. Utdna per-
sze rettenetesen rosszul lett. A torténet
cicus altal elmondott tanulsaga: ,Tudod
kutyus, én nem vagyok szomoru, hogy
az a gonosz kutya megette a tortankat,
mert ennek a tortdnak a megevése utan
mi is rosszul lettlink volna, és az tinnep is
rosszul végz6édott volna!”

KOCKAZATOS KiSERLET
Sok évvel ezel6tt, amikor az ENERGY
még gyerekcipdben jart, egy ismerésom
eldicsekedett a készitményekkel kap-
csolatos tapasztalataival. Egyszerre nem
csak egyet probdlt ki kozilik, hanem
,sUtdtt” magdnak egy igazi ,kutyus és
cicus tortat”. Sokan annak idején kezd-
tlik a természetgydgydsz praxisunkat,
igy tapasztalatok hijéan valéjdban mind-
annyian kisérleteztlink a termékekkel.
Raadasul az ENERGY programja akko-
riban valami teljesen Uj, izgalmas dol-
got hozott magaval — a bioinformaciot.
Ugyhogy a természetgyégydsz baratom,
aki szeretett volna mélyebben megis-
merkedni a készitmények hatasaival,
fogta a termékeket, és mindegyikbdl
belecsepegtette az ajanlott adagot egy
pohdr vizbe, 6sszekeverte, majd megit-
ta. A keverék ize nem volt rossz, dm ami
az elfogyasztdsa utan tortént, az valo-
szinlleg j6 hosszu idére eltantoritotta
bardtomat a hasonlé kisérletezésektél.

Idézem a szavait: ,EI&szor elbntétt a for-
résdg, majd remegni és izzadni kezdtem,
utdna furcsa hangok tértek elé6 a gyom-
rom mélyérél, majd hol szorongtam, hol
megmagyardzhatatlan euféria lett drrd
rajtam.” A bardtom megértette, hogy az
altala kiprébalt ut jarhatatlan.

A SZAKERTO
POTOLHATATLAN

Még ma is eléfordul, hogy néhany lel-
kes ENERGY rajongd gondolkodas nélkdl
Osszevasarol mindenféle készitményt, és
anélkil, hogy megprébdlndk megérteni
a program lényegét, vagy tanacsot kér-
nének a termékek alkalmazését illetéen,
gondolkodas nélkil 6sszekombinaljak az
osszekombindlhatatlant, és végig sem
gondoljdk, hogy az altaluk ,megsiitott
tortdt” még az a bizonyos gonosz kutya
a mesébdl sem enné meg félelem nélkdl.

Az is megesik, hogy a készitmények
rovid id6 alatt nem elégitik ki tiirelmetlen
elvarasaikat, ezért a termékek hasznalatat
id6 el6tt abbahagyjak. Ebbdl is latha-
t6, hogy az ENERGY klubok, a tapasztalt
tandcsaddk, orvosok és természetgyo-
gyaszok munkaja pétolhatatlan!

Az emlitett mesének van egy
mélyebb tanulsdga is, amire a torténet
végén derdl fény. A kutyus és a cicus
végul meghivnak egy csomé gyereket
egy kozos ebédre, amely utdn senkinek
sem f4j a hasa, mert mindenki azt kapja,
amit szeret, ami izlik és jot tesz neki.

MIROSLAV KOSTELNIK



Terapias modszerek )

Trigger-pont terapia

A mozgas maga az élet, ami idedlis esetben fajdalommentes és 6romteli.
Mindennapi életiink soran folyamatosan mozgunk: sportolunk, dolgozunk,
takaritunk, kertészkediink, olykor tul sokat, maskor elkeseritéen keveset.

A mozgés idénként fajdalommal jar —
amikor tulzasba vissziik vagy lesériliink.
A tulzasba vitt terhelés kovetkeztében
eleinte jol korilhatérolhat6 terileten
jelentkezik a fajdalom, amelyet nem
lenne szabad figyelmen kivil hagy-
nunk, és azonnal el kellene kezdeniink
kezelni, hogy testlinket visszaallitsuk az
egészséges vaganyra, hogy a probléma
ne sulyosbodjon, ne okozzon szdveti
sérlléseket.

FESZULO IZMOK
Onokkel is megesett mar, hogy egy
meggondolatlan fizikai igénybevétel
uténi reggel érezték, hogy valami nincs
rendben? Mondjuk, egy kellemetlen
vallfajas kinozza Onoéket, amely minden
oltozkodéskor érezteti hatdsat? Orvos-
hoz fordulnak, de a vizsgalatok nem
mutatnak ki rendellenességet? Féjda-
lomcsillapitokon élnek, de a fajdalom
csak nem akar mulni, s6t mar a karba is
kisugarzik? A fajdalom miatt nem tud-
nak aludni, szédulnek és zug a fulik?
Valészinlleg egyetlen szakember
sem vizsgdlta meg az izmaikat, amelye-
ken fokozott fesziiléssel jellemezhetd,
merev pontok, Un. trigger-pontok van-
nak. Ezek nemcsak fajdalmat valthat-
nak ki, de a mozgast is korlatozhatjak,
ami akar izomgyengeséghez vezethet.
A panaszt okozé trigger-pont kiindu-
ldasa nem feltétlenll a sérilt izomban,
hanem gyakran valahol teljesen mashol
van, aminek az az oka, hogy a sérilt
izom funkcidjat egy masik izom veszi
at, és megfesziilve dolgozik, hogy egy-
szerre két feladatot lasson el, igy egy
id6 utadn rajta is trigger-pontok kelet-
keznek, és a fajdalom elterjed a teljes
myofascidlis rendszerben. (A fascia bor
alatti szoveti réteg, mely minden szer-
viinket korbeveszi. Ez a vékony kotészo-
vet boritja az izmokat és az izomrostokat
is. A myofascialis izomfajdalom dontéen

a vazizomzatbdl indul ki, de barmely
izmot, izomcsoportot érinthet — a szerk.)

A TRIGGER-PONTOK
AZONOSITASA

A trigger-pontok tobbféleképpen
kezelheték. A szakorvosok kozvetle-
nil a pontba adott injekciéval végzik
a terdpidt, az akupunktérok szaraz tik-
kel kezelik, mi, tobbiek pedig masz-
szazstechnikakkal vagy az adott pont-
ra kifejtett nyomassal gydgyithatjuk
magunkat, aminek segitségével meg-
szabadulhatunk a fajdalomtdl. Ehhez
csak hajlandésag kell, hogy elsajatit-
sunk egy egyszerd, manudlis technikat,
de ami a legfontosabb, el kell szannunk
magunkat, hogy valtoztatunk azon, ami
a problémat elbhivta.

Szamos szakirodalom van, amely
bemutatja a trigger-pontok térképét,
az atvitt fajdalom képleteit, és az egyes
izomcsoportokkal kapcsolatos informa-
cidkat. Ha elhataroztdk, hogy megpro-
balkoznak az 6ngydgyitassal, érdemes
alaposan &ttanulmanyozni a problémas
izom képét, hogy maguk elé tudjak kép-
zelni, mely csontokhoz kapcsolédik, és
merre futnak a rostjai. Tapintassal elle-
ndrizzék, hogy vannak-e az izomban
betonkeménységu teriiletek, igy vizsgdl-
jak at az egyik izomrostot a masik utén.
A merev terlletek az izom méretétdl flg-
gben kotélvastagsaguak vagy akar hur-
vékonyak is lehetnek. Kitapintaskor min-
denképpen fajdalmasak. Ujjaikkal pro-
baljdk meg az adott izomnal kitapintani
azt a helyet, amely sokkal érzékenyebben
reagal a tapintdsra, mint az izom tobbi
része — ott talaljak a trigger-pontot.

Amint sikerllt ezt a pontot megta-
lalniuk, nyomjak meg erésen
az ujjaikkal, egy kisebb
labdéval, esetleg
egy radirral. Tart-
sak  nyomva

4 2\
TUDJA-E?
ELOZZUK MEG!

A trigger-pontok kialakulasa meg-

elézheté:

» figyeljenek testiik jelzéseire,

» mozogjanak rendszeresen — bar-
milyen mozgésformat valaszt-
hatnak, amely 6rémet okoz,

» edzés elétt mindig melegitse-
nek be,

» ftartsak tiszteletben sajat hata-
raikat,

» toltsenek annyi idét a szabad
levegén, amennyit csak lehet,

» figyeljenek a kiegyensulyozott
taplalkozasra és a medgfeleld
mennyiségui folyadékbevitelre,

» ahhoz, hogy izmaink regene-
ralédni tudjanak, pihenésre
és kell6 mennyiségU alvasra is
szlikség van.

) N

fél percig, amig kezdik érezni, hogy az
izomfesziilés enyhil, a fajdalom csillapo-
dik. A folyamatot naponta tobbszér meg
kell ismételni. A kezelés utdn ajanlott
az izmot 6vatosan megnyujtani, esetleg
melegiteni. A terdpiat tobb, egymast
kovetd napon is el kell végezni. A teljes
gyogyulas hosszabb idét kivan.

Elképzelhetd, hogy a fajdalom kiin-
dulépontja nem a kezelt trigger-ponton
van - klloénodsen, ha a probléma mar rég-
ota fennall, és a panaszok sulyosbodtak.
Pillantsanak bele a szakirodalom atvitt
fajdalomrdl szol6 fejezeteibe, vagy keres-
senek fel egy megfelelé terapeutat, aki
végez trigger-pont terapiat. A szakember
segit a kezelend6 testrészek feltérképezé-
sében és azok helyes kezelésében.

PETRA NEDOMOVA
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Ellenallas és elfogadas

Nyilvan mar Onéknek is feltiint, hogy egyesek

egy bizonyos embert vagy egy bizonyos

helyzetet teljesen masként latnak, mint On.
Ez teljesen természetes. Mivel az életiinkben

minden kiilsé dolog csak rélunk kozol

valamilyen informaciét. Minden csak kulissza,
amely hozzéasegit minket ahhoz, hogy jobban
megismerhessiik 5Shmagunkat - ne csak az
elfogadott éniinket lassuk, hanem az elfojtott
éniinket is, amelyet, mivel nem fogadtuk el,

destruktiv hatassal van az életiinkre.

&';'g \

/;W'

Nem is annyira arrél van sz6, mi torté-
nik korilottink, mi vesz koril benniin-
ket, hanem inkabb arrél, mit vesziink
észre mindebbdl. Ugyanis minden, amit
masokon és a kdrnyezé torténésekben
észreveszlink, mi magunk vagyunk.

alad

AZ ELSO LEPES

AZ ELFOGADAS

Az el nem fogadott énilinket konnyu
felismerni. Mindaz, amit ,kint” észreve-
szlink és ami felzaklat minket, az az el
nem fogadott énlink — azon szerepeink,
amelyeket egykor jatszottunk és ame-
lyekhez akkoriban képtelenek voltunk
semlegesen viszonyulni, illetve képte-
lenek voltunk sajat erénkbdl (semlege-
sen) cselekedni. Ennek kovetkeztében
onmagunk egykori verziéi ott ragad-
tak a multban, és velik egyutt értékes
energidink (6nbecsulésiink) egy része is
a mult rabjava valt.

Eletiink soran ezért az a feladatunk,
hogy a lehet6 legtobb elnyomott, elfoj-
tott alkotoérésziinket felfedezziik, atéljik
és megtapasztaljuk, elfogadjuk, hogy
azok is mi vagyunk, még ha ez nem is
igazan tetszik nekiink. Am mindennek
kimondasaval és annak atélésével, hogy
ez a tapasztalat is benniink él, felszaba-
dulhatunk a destruktiv (rombold) attitlid
aldl, és visszaszerezhetjlik a fogva tartott
energidnkat (néhet az dnbecsilésiink).
Ezaltal egyre kiegyensulyozottabbak és
elégedettebbek lehetlink.
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AZ ERO A KOZEPPONTBOL
ARAMLIK

A kilonbozé élethelyzetek arra 6szto-
néznek minket, hogy a kdézéppontunk,
a semlegességiink felé forduljunk. Ott az
erénk, a hatalmunk, ott alkoték vagyunk
és nem éaldozatok. Minden olyan helyzet-
ben, amikor nem vagyunk a kdzéppon-
tunkban, egyik szélséségbdl a masikba
estink, nem tudjuk elfogadni valamelyik
régi tapasztalatunkat (destruktiv beal-
litodas), szembekeriliink 6nmagunkkal,
magunkra 0ltjik az dldozat szerepét és
elveszitjiik az erénket.

Azonban barmilyen polaritasrdl
legyen is sz6, akdr az egyikrél, akar
a masikrél — mondjuk egy kiilsé szem-
mel abszolut eltérének tiné allasfog-
laldsrél, hozzaallasrol - fellilnézetbdl
a kett6 kozott nincs kiildnbség. Ugyanis
barmilyen szélséséges hozz4éllds szem-
benallast sziil, és minden szembendl-
l4s mogott ott rejtézik a félelem. Ezért
elhagy az energidnk, és a helyzet az
adott destrukciét tdmogatja, amelybdl
a polaritasunk, az elhatarolédasunk ered.

A TARSADALMI TABOROK

Ami manapsdg torténik a tarsadalom
egészében, nem mas, mint a mindnya-
junk belsejében jelenlevé szembendllas
(destruktiv beallitodas) lathatéva valdsa.
Mindegyik szembefordulds utdn szeret-
nénk befelé fordulni és atvéllalni a fele-
16sséget a belsé vilagunk folott (afolott,

ami felzaklat minket), és szeretnénk visz-
szatérni a kozéppontunkhoz (semleges-
ségiinkbe).

Am tarsadalomként ekézben hogyan
cseleksziink? Ahelyett, hogy befelé for-
dulndnk és a sajat arnyainkkal foglal-
koznank, a kiils6 dolgokat probaljuk
megoldani, magunk kéril blnbakokat
keresiink. Ez azonban csak meneki-
Iés 6nmagunktdl, azaz a szembendllas
generélasa, amivel csak folyamatosan
éltetjiik a destrukciét — valamennyitink
el nem fogadott egyéni multjat.

Tarsadalomként két szembenallo
taborra szakadtunk. Az emberek tobbsé-
ge egy barikad koré csoportosul. A bari-
kad egyik oldalan az egyik széls6séges
helyzetben azok az emberek vannak,
akik nagyon félnek. Oket, féltsék akar
magukat, akér szeretteiket, valdszind-
leg megérintette a halalfélelem, esetleg
a magany. A maganytdél valo félelem
szovedékében ott talalhatoé kdzvetlendil
a halalfélelem.

A barikdd masik oldaldn azok vannak,
akik kétségbe vonjak az adott helyzet
Iétét, hogy ez a helyzet valéban létezik
itt a Foldon, akik kinevetik azokat, akik
ezt a valosagot atélik.

A barikéd ezen az oldalén levé embe-
rek taldn azt hiszik, hogy a helyzet magas-
latdn allnak, hogy 6k a tudatosabbak,
a felvildgosultabbak, akiket nem keriti
hatalmaba a félelem. Nekem errél mas
a meglatdsom. Ezek az emberek meglep6




madon szintén félelemben élnek — a sza-
badsdguk elvesztésétél, az elnyomdstdl
félnek. Ami mélyebb 6sszefliggésekben
szintén haldlfélelmet jelent.

Szerintem ezt kollektiven, térsa-
dalomként egydltaldan nem fogjuk fel,
ennek kovetkezményeként egyre kié-
lezettebb a helyzet. A barikad két olda-
lan levé emberek mindegyikét elhagyja
ugyanis az értékes energia, és ez éppen
a destrukciot élteti, azt, amin mar val-
toztatni akartak, amit orvosolni akartak,
legyenek akdr az egyik, akdr a masik
oldalon. Rdaddsul ezek az emberek
a masik nézéponti oldallal vivott har-
cuk soran az értékes energiajukkal még
inkdbb az adott destrukciét taplaljak.

Minden, aminek figyelmet tulajdoni-
tunk, novekszik. Mit tesznek az embe-
rek a barikdd egyik vagy masik olda-
Ian? Annak tulajdonitanak figyelmet,
amit méar nem akarnak, hogy legyen.
A szembehelyezkedés alacsony energia,
azzal nem valtoztathaté meg semmil! Az
emberek mindkét oldalon aldozatok.

MEGOLDAS

Nekiink az alkot6 szerepét kell magunkra
Olteniink, az a mi erénk! Az a feladatunk,
hogy kideritsiik, miben rejlik a hatal-

munk. Ebben sokat segit az 6ssztarsadal-
mi helyzet. Eré6nk a gondolatainkban, az
érzelmeinkben (a beallitottsdgunkban)
és a jelen pillanatban van, amelyben
a kdzéppontunkbol (@ semlegességilink-
bdl) cseleksziink testi valonkban.

A sulyos tarsadalmi helyzet ajandék.
Mindannyiunkbdl el6tér az ellenallds,
amely ott rejtézik valamennyi destruk-
tiv beallitédasunkban. Ezaltal a felszinre
usznak a gyakran nagyon mélyen rejlé,
régéta elnyomott érzelmeink.

Nézetem szerint mi most érzelmileg
és mentdlisan is gyogyulunk. Mikézben
szeretném kihangsulyozni, hogy minden
tiszteletem a barikad két oldalan allé
embereké. igy azonban ez a gyégyulasi
folyamat nagyon lassu, az elnyomott
érzelmek csigalassusdggal csordogdlnak
a felszinre, de nem tudatosan, ezért csak
kis lépésekkel haladunk elére. Igy a kiilsé
helyzet is nagyon lassan valtozik. Mi
azonban ezt jécskén felgyorsithatjuk.

Azéltal, hogy tudatosabbak lesziink,
kiléplink az aldozati szerepkorbél, az
egyik vagy masik fél barikddja mogdl, és
az alkotd szerepébe bujunk, azaz nem
fogunk sem magasztalni, sem megaldz-
ni, és a helyzetet ugy fogadjuk el, ahogy
van, és ezzel az elfogadéssal lehetévé

tesszlik, hogy figyelmiinket teljes mér-
tékben arra irdnyitsuk, hogyan akarunk
masképpen élni, és a lehetéségeinkhez
mérten a semlegességbdl [épéseket
tenni.

Taldn itt az id6, hogy tudatositsuk
magunkban, mekkora hatalom rejlik
a szavakban. Nemcsak a kimondottak-
ban, hanem a lélekben elhangzottakban
is. Mi vezérli a szavainkat? A belsé bedl-
litottsdgunk. Itt most ismét a destruktiv
beallitédasunk konstruktivva valtozta-
tasanal tartunk. Ismét a belsé vildgunk-
hoz értiink, amelyb6l minden I[athat6
épitkezik.

Taldn készek vagyunk, hogy harc,
agresszio, manipuldcié nélkil valtoztas-
suk meg a valdsagot, csupdn a belsé
bedllitddasunk megvaltoztatasaval, ami-
kor a szembenalldsbdl az elfogadasba
mozdulunk, és onnan cseleksziink. Ami
barmifajta harcot, manipulaciét vagy az
agresszié egyéb formdit nélkilozo tett
lesz, mivel olyan allapotban cseleksziink,
amikor az adott helyzettel vagy a hely-
zet részét képez6é emberekkel szemben
nem taplalunk semmiféle kellemetlen
érzéseket.

PETRA JELINKOVA
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Tapasztalatmorzsak

Mindig szivesen olvasgatom a VITAE

magazint, az olvasok terméktapaszta-

latait kifejezetten kedvelem. Sokszor

amulatba ejt, hogy a készitmények mi

mindenre hasznélhatok. Ezért most én is

megosztandm a tapasztalataimat, hatha
jol jonnek majd valakinek az olvasok
tédborabdl.

» Kordbban nem nagyon szerettem,
amikor a férjem ,kémidval” keneget-
te az arcét, nyakat és kezét, miel6tt
elindult az erd6be, ezért kimondottan
orultem a TICK-A-TACK megérkezé-
sének. A terméket férjem is nagyon
dicsérte: ,Korulottem minden csak
ugy zimmdg és dong, de én soha
egyetlen csipést sem szerzek.”. Egy-
szer azonban csalédottan mutatta

a csipésekkel tarkitott alkarjat, miutan
hazatért: ,Ez a te spray-d nem jé"! ,Az
lehetetlen” — mondtam. Egyszer csak
észbe kapott: az erdében konyékig
feltirte a ruhdjat, és az alkarjara nem
permetezett TICK-A-TACK-ot! Széval
semmi kétség, a készitmény hatasos!

» Nemrégiben maélnabokrot met-
szettem, és az dgak Osszekarcoltak
a karomat. Zuhanyozas utan kifeje-
zetten fajt a sebes bérom. Eszem-
be jutott, hogy mas olvasék nagyon
dicsérték az AUDIRON-t — par perc
mulva megkdnnyebbiiltem, a csipés
fajdalom elttint!

» Szeretném megosztania RELAXIN-nal
kapcsolatos tapasztalatomat is.
Temetésre kellett mennem, indulds

el6tt bevettem beléle egy
tedskanalnyit. Nem mon-
dom, hogy egy kdnnycsepp
sem csordult ki a szemem-
bél, de a temetést viszonylag
nyugodtan éltem at.

» Végul kedvenc termékemrdl,
a SWEET ORANGE illbolajrél is szét
ejtenék: mindig megkdnnyiti az elal-
vasomat a kézfejemre cseppentett
par csepp olaj.

Szeretnék koszonetet mondani az
ENERGY készitményeiért, és alig varom,
hogy Ujabb terméktapasztalatokat
olvashassak a magazinban.

EVA KUKACKOVA
Chrastavice
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Furcsa zoldseg *
a rebarbara

A rebarbara a kissé mell6z6tt konyhai alapanyagok kozé
tartozik. Valahogy ugy gondoljuk, nincs ebben a fanyar
2oldségben semmikiilonos. A rebarbaraiazonban
szuper dsszetevéje lehet nemcsak az édes fogasoknak,

hanem mas ételeknek is - err61 most megprobalom

MIFELE NOVENY

A REBARBARA?

Vajon zbldség vagy gylimélcs? Zoldség.
A kesertfélék csalddjaba tartozo, érde-
kes névény. Latin neve Rheum rhabar-
barum. Eredendben Kindbdl szarmazik,
ahonnan gyorsan meghdditotta egész
Kozép-Azsiat és Eurdpét is. A Brit-szi-
geteken ma is nagy népszer(iségnek
orvend. Akar két méter magasra is
megnové, rendkivil igénytelen, éveld
novény.

A rebarbaraszezon altaldban aprilis-
tol junius végéig tart, ez terliletenként
véltozé. Amint virdgozni kezd, emberi
fogyasztasra alkalmatlannd valik. Van-
nak, akik egyetlen hénap (majus) zoldsé-
gének tartjak. A népi hiedelmek szerint
a nyari napfordulé vagy Szent Jénos
napja, azaz junius 24-e utan mar nem
szabad betakaritani.

MIERT AJANLOTT
A FOGYASZTASA?
Ahogy arrdl erételjes, savanykas ize is
arulkodik, nagy mennyiségben tartal-
maz C-vitamint, de taldlunk még benne
E-, B- és K-vitamint, folsavat, tovédbbd az
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4svanyi anyagok kozul kéliumot, mag-
néziumot, cinket és mangént. A rebar-
bara rostanyagokban gazdag zdldség,
aminek koszonhetéen tamogatja az
emésztést és a kivélasztast, egyuttal
vizhajté hatasu és serkenti az epeterme-
lést. Allitélag jotékonyan hat az ember
lelkidllapotédra. Ha 6szinte akarok lenni,
ne vdrjanak téle csoddkat, inkdbb ugy
tekintsenek ra, mint egy kilénlegesség-
re, ami az év eme szakaszédban egy kis
valtozatossdgot hoz az étrendjiikbe.

MERGEZO A REBARBARA?
Nem, nem az! Nagy mennyiségben tar-
talmaz azonban oxalsavat, amibdl, ha
tul sok keril a szervezetbe, hiperoxalu-
riat okoz, ami kalcium-oxalat felhalmo-
z6dasa a szervekben, féleg a vesékben
és a mdjban, ilyenkor nagy mennyi-
ségl oxalat Uril a vizelettel. Az oxala-
tok rdadasul magukhoz kotik a kal-
ciumot, amit igy kivalasztanak

a szervezetbdl, és ez a cson- y
toknak semmikép-
pen sem tesz jot.

A rebarbara fel-
dolgozasakor &

keruljék az aluminiumbdl vagy rozsda-
mentes acélbol késziilt edények hasz-
nalatat. A rebarbara magas savtartalma
miatt ugyanis aluminium vagy nikkel
keriilhet a bel6le készitett fogasokba.

Gyerekeknek, varandos és szoptatds
kismamdknak, vese- vagy hugykovek-
ben és csontritkuldsban szenved6knek
csak mértékkel szabad fogyasztaniuk ezt
a zoldséget.

HOGYAN FOGYASSZUK?

A nyers rebarbara fogyasztdsat sem-
miképpen sem javaslom. A zbldségnek
csak a széra ehetd, a levelei és a virdgai
nem. A rebarbara szarat elészér meg-
hadmozzuk, majd blansirozzuk, esetleg
megfézziik. Kivaldan pérosithaté barmi-
lyen tejtermékkel.

Mi leginkabb édes ételekbe szoktuk
tenni, lekvarokat, dzsemeket, kompé-
tokat készitlink beldle, vagy belesttjiik
a kaldcsba és buktaba, a modernebb
haztartdsokban pedig

a morzsasUti (crumble),
| asajttorta vagy a fagy-
s laltok egyik alko-
téelemeként



hasznositjak. Erdekes és finom a rebar-
bara banannal vagy eperrel valé kombi-
ndldsa, de példaul Anglidban sos ételek
készitéséhez is felhaszndljak. A chilivel
és gyombérrel izesitett rebarbara csat-
ni (chutney) csodalatosan megspékeli
az érett sajtok vagy grillezett husok és
halak izét. Szokatlan szamunkra, de igen
izletes a rebarbaras csirke curry vagy
a vegetdridnus felfogdsban készitett
rebarbards lencse.

VAN, AMIBEN SZERETJUK
Bevallom, a rebarbara soha nem tarto-
zott a kedvenceim kozé, sét, a férjem
kifejezetten utdlja, és allitélag még most
is emlékszik annak a szornyU rebarbaras
sttinek és kompédtnak az izére, ame-
lyet az édesanyja készitett. En magam
is csak azért kegyelmeztem meg neki,
mert az eperrel egyltt fantasztikus izt
ad a morzsasiitinek és a racsos pitéknek.
Emellett a szaftos grillcsirke mellé adott
rebarbara csatni igazi inyenceknek val6
eledel. Rebarbaraval még a szezonjaban
sem szabad teletdomniink magunkat, de
valészinlileg nem is akarjuk.

ZUZANA KOMURKOVA

CAMEMBERT REBARBARAS
MUSTARRAL

HOZZAVALOK: 30 g mustarmag, 500 g
rebarbara, 50 g nddcukor, 25 g vordésbor-
ecet, s6 és bors izlés szerint, 2-4 darab
camembert sajt, madarsalata, 2 evéka-
nal olivaolaj.

ELKESZITES: A rebarbarat meghamoz-
zuk, feldaraboljuk és leturmixoljuk botmi-
xerrel a labasban. Hozzdadjuk a cukrot,
a vorosborecetet, egy csipet sét, majd
idénkénti kevergetés mellett 15 percig
fézzlik. Ezutan beledntjik a ztzott mus-
tdrmagot (a magokat mozsarban torjik
0ssze), hozzdadunk egy csipetnyi feke-
teborsot, és tovabbi 5 percig f6zziik. Ha
szeretnénk, még egy kicsit utdnsézhatjuk.
Még forrén beledntjiik egy kifézott befét-
teslivegbe, lezarjuk a tetejét, és az lve-
get fejjel lefelé forditjuk. Miutédn kihdilt,
betesszilk a hitébe.

A maddrsaldtat &tmossuk és tanyérra
tessziik. A camembert sajtot kis harom-
szogekre vagjuk, rdhelyezziik a salatéra,
és olivaolajat csdpogtetiink ra. Minden

adagra 1-2 tedskandlnyi rebarbaras mus-
tart kanalazunk. Bagettel el6ételként
vagy kénnyd vacsoraként fogyasztjuk.

LENCSELEVES
REBARBARAVAL

HOZZAVALOK: 1 nagyobb fej hagyma,
2-3 gerezd fokhagyma, 150 g zellerszar,
2 ev6kanal repceolaj vagy ghi, 1 kavés-
kandl garam masala flszerkeverék,
1/2 kavéskanal 6rolt gydmbér, 1/2 kévés-
kanal 6rolt rémai komény, 1/2 kavéska-
ndl édes flszerpaprika, 1/4 kavéskanal
kurkuma, 1/2 kavéskanal sé, egy csipet
feketebors, 100 g konzervparadicsom
apritva, 2 evékanal nadcukor, 300 g
rebarbara, 150 g vords lencse, 700 g
z6ldségalaplé, talalashoz natur joghurt
és friss koriander.

ELKESZITES: A zéldségeket megpu-
coljuk és apréra végjuk. Olajon vagy
ghin megfuttatjuk a hagymat, a fok-
hagymét, a zellerszérat, majd hozzdadjuk
a fliszereket, a paradicsomot és a cukrot.
Beletesszlik a felvdgott rebarbarat és
az atoblitett lencsét. Alaposan Osszeke-
verjuk, s6zzuk. Felontjik a zoldségalap-
lével, korilbelll 15 percig fézziik, mig
a lencse meg nem puhul. Egy kandlnyi
natur joghurttal és apréra vagott friss
korianderrel diszitve talaljuk.

GRILLEZETT CSIRKEMELL
REBARBARAS CSATNIVAL
HOZZAVALOK: 4 db haztaji csirkemell,
2 ev6kanal olivaolaj, szarnyas fliszerke-
verék vagy csak bors, egy csipet édes
flszerpaprika, kakukkfd, sé.

2 pohdrnyi csatni elkészitéséhez: 70 g
lila hagyma, 200 g rebarbara, 100 g para-
dicsom, 50 g kénmentes aszalt sarga-
barack, 10 g gyémbér, 200 g nadcukor,
100 g almaecet, 1/2-1 kavéskanal so,
1 ev6kandl mustdrmag, 1 babérlevél,
néhény csipet cayenne bors, 1/2 kavés-
kanal curry por.

ELKESZITES: A csirkemellet megmos-
suk, megtisztitjuk, megszaritjuk, befl-
szerezzik, betessziik egy edénybe, olajat
kanalazunk ra és félretessziik.

A rebarbardt meghdmozzuk, és
a zoldségekkel meg az aszalt sérgaba-
rackkal egyiitt apréra vagjuk. Mindent
beleteszlink egy labasba, hozzaadjuk
a cukrot, az ecetet, a zUzott mustarma-
got, a fliszereket, és 20-30 percig f6zziik.

Botmixerrel 6ssze is turmixolhatjuk. Még
forrén beledntjik egy kif6zott befétte-
stvegbe, lezérjuk a tetejét, és az Uve-
get fejjel lefelé forditjuk. Miutén kihdilt,
betessziik a hiitébe.

Az elézbleg bepécolt csirkemelleket
grillen megsutjik és hideg csatnival
talaljuk.

EPRES-REBARBARAS
MORZSASUTI (CRUMBLE)
HOZZAVALOK: 200 g rebarbara, 200 g
eper, 4 evékanal nad- vagy kékuszvirdg-
cukor, fahéj és/vagy vanilia izlés szerint.

Morzsa: 100 g vaj, 100 g nad- vagy
kokuszvirdgcukor, 100 g zabpehely,
100 g teljes kidrlést tonkolyliszt, 100 g
dardlt dié vagy mandula, 1 kévéskanal
fahé,j.

ELKESZITES: A sutét 200 °C-ra elé-
melegitjik. A meghdmozott rebarbarat
centis darabokra vagjuk, az epret meg-
mossuk, felvégjuk. A gyiimolcsoket bele-
szérjuk egy nagyobb vagy tébb kisebb
sutéformaba, megszoérjuk cukorral, hoz-
zdadjuk a fliszereket, és kézzel 6sszeke-
verjlk.

A hideg vajat, a cukrot, zabpelyhet,
lisztet, dardlt diot és fahéjat talba tesz-
sziik, majd a keziinkkel morzsasra dol-
gozzuk. Ezt a morzsat raszérjuk a gyl-
molcsokre a sttéformaban. Néhanyszor
finoman odaiitogetjiik a konyhapulthoz,
hogy a morzsa bekertljon a gylimélcs-
darabok kozé is, de az 6sszetevéket nem
keverjiik 6ssze. 25-30 percig sitjik, mig
a suti teteje szép aranybarna lesz. Mele-
gen talaljuk.
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,1dg avildg, mint az dlom,
mégis elfér egy virdgon.”
(Wedres Sdndor)

KEDV ES
VITALITAS

Az ember a természet
része, ha nem vesziink
rola tudomast, figyel-
men kivil hagyjuk,
akkor is igy van. Szer-
vezetiink - ahogy a virdgoskert virdgai
is — akkor tud jol reagélni a bevitt vitami-
nokra, asvanyi anyagokra, ha azok elfo-
gyasztasuk soran megfeleléen el6készi-
tett tdptalajra taldlnak. A tavaszi tisztito-
kardk, tudatos bojtok utdn éppen ezért
ésszerli olyan komplex vitamin-, dsvényi
anyag és nyomelemkészitményekkel el6-
segiteni erénlétiinket, amelyeket nem
csupan be tudunk fogadni, hanem érzé-
kelhetéen fokozzak vitalitdsunkat, erdsi-
tik immunrendszeriinket. Hiszen az a cél,
hogy erénk, kedviink, lendiletlink legyen
napi feladataink, vallalasaink elvégzésére.

-

KOMPLEX TAMOGATAS
Gyakran felteszik a kérdést a klubtagok:
milyen komplex vitaminkészitmény sze-
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dése javasolhato, amiben szinte minden
létfontossagu vitamin megtaldlhato?
A vdlasztds gyakran a VITAFLORIN-ra
esik. Potolja a szervezet szémara nél-
kilozhetetlen vitaminokat, asvanyi
anyagokat, féként, ha a tavaszi és kora
nyari id6északra gondolunk, amikor
a vitaminok és asvanyi anyagok hidnya
okozta tavaszi faradtsagtol probalunk
megszabadulni. Segithet akkor is, ha
tulporgettik magunkat, ha stresszes
id6szakot éltlink, ha fizikai kimeriltség
utdn vagyunk, ha ldbadozunk és meg
akarunk erésodni, ha olyan helyzetbe
kertltink, hogy nem tudtunk megfe-
leléen taplalkozni, vagy emésztésiink
zavart szenvedett, de még sorolhatndm.

Mi az elénye a természetes anya-
gokbol  all6  vitaminkomplexnek,
a VITAFLORIN-nak? Novények értékes ter-
mései, vitamindus gylimolcsok természe-
tes, szerves Osszetevéi egytttesen alkot-
jak, megérizve bioldgiai aktivitdsukat, igy
szervezetlinkben szinte azonnal haszno-
sulnak, felszivodasuk teljes és stabil.

Mi, az ENERGY-nél nem csupan vita-
minokban, hatdéanyagokban, hanem
a hagyomdényos kinai orvoslas alapelve-
it kovetve, energetikdban is gondolko-

dunk. A VITAFLORIN elsésorban a sziv,
a szivburok, a tiidd, a vékonybél, a vas-
tagbél, a gyomor-, a lép-hasnyalmirigy,
a hugyhdlyag, a méj, az epehdlyag és
a harmas melegité energetikai palyajat
harmonizilja.

MERULJUNK EL

A RESZLETEKBEN

Mitél kilonleges a VITAFLORIN 6sszeté-
tele? Mire képesek ezek az 6sszetevok?
Ismerjuk meg a részleteket!

A homoktovis (Hippophae rhamnoi-
des) az emberiség egyik legésibb gydgy-
novénye. Elnevezései szerint: fliztovis,
homokfa, ezisttovis. Mar a gyumolcs
termesztési kortlményei is kilonlege-
sek. Ez a foldrajzi hely a Kasmirt, Nepdlt,
Bhutant hatérolé hegyek kodzott hizédo,
Tibeti-fennsik kornyezete, amely nyu-
galmat és erét sugdroz. 20 ezer hektdr-
nyi tiszta, organikus talaj ad otthont az
ENERGY éltal felhasznalt ORGANIC SEA
BERRY, azaz a homoktdvis gylimolcsé-
nek, amely egyedildllé6 és koncentralt
hatdanyagtartalmu termésével és mag-
jabdl készllt olajaval a vildgon is pérat-
lan. A HKO a mdjbetegségek, a gyulla-
dasok, a 13z, a kohogés, a hurutoldas,



a bérkittések és tobbek kozott a nehe-
zen gyogyuld sebek, valamint a sziv- és
érrendszeri betegségek gyodgyitaséara
hasznélja a homoktovis terméseit. A HKO
szempontjadbdl valamennyi merididnra
hat, azaz a sziv, a vékonybél, a gyomor,
a lép- hasnyalmirigy, a tiidé, a vastagbél,
a mdj és epehdlyag, a sziv, a szivburok és
a harmas melegité energetikai palydjat
harmonizélja, kiegésziti a csit. A homok-
tévismag-olajban tébbek kozétt C-, A-
E-, B-, K-vitaminok, és a vizben oldédo
makrotdpanyag, a kolin (Bg vitamin) is
megtalalhatd. A kolin sziikséges a mdj és
az agy megfelel6 mikddéséhez. Biztositja
az idegrendszer és az izmok egészsé-
gét, hozzdjarul a normalis anyagcseréhez.
A homoktovis-olaj jé forrdsa az dmega-7,
és 6mega-3 zsirsavak alfa-linolénsavja-
nak és az dmega-6 zsirsav linolsavjanak,
melyek nélkllozhetetlenek a szervezet
szdmara. Olajsavat tartalmaz, (amely az
Omega-9 zsirsav) és magas az antioxidans
tartalma (tokoferolok, tokotrienolok,
karotinoidok, novényi szterolok és zsir-
ban old6dé vitaminok) is. A homoktdvis-
olaj gazdag A-vitamin forrds, amely segit
megdrizni az egészséges és jol mikddd
nydlkahdrtydkat, még a szem esetében
is. Ajanlott menopauza elétt (és utan) allo
néknek is, akik a kiszaradt nydlkahartyak
okozta problémaktél szenvednek. Vita-
minokban gazdag, tdmogatja az immun-
rendszer m(ikodését, lassitja az dregedés
folyamatat. Noveli a szervezet ellendllé
képességét fertézésekkel szemben, fel-
gyorsitja a gydgyulds folyamatat. Javitja
a kotészovetek, valamint a bér allapotat.
Oszténzi az emésztést, dvja a szivet és az
érrendszert.

Az aloe vera (A-, C-, B-vitaminok)
tisztitja a szervezetet, gyulladésellenes,
antioxidans, serkenti az immunrendszer
mUlkddését. Jotékonyan hat a bérre,
tdmogatja az emésztérendszert, sziv- és
érvédd hatasu. Nedvének fé 0sszetevije
az uronsav. (A glikoéz nevl cukorfajtak
egyik formdja, amely segit eltavolitani
a karos anyagokat a szervezetbdl. Méreg-
telenitési funkcidkban fontos szerepet
jatszik. A glikuronsav és a kéros anyag
a majban egyesiil, majd a vizelettel tavo-
zik.) Emellett nedvében 200-ndl is tobb
egyéb Osszetevdt azonositottak: vita-
minok, asvanyi anyagok, aminosavak,
szénhidrétok, szalicilsav, élettani szem-

pontbdl értékes enzimek. Fert6tlenitd
(baktérium-, virus- és gombadlé), erds
gyulladascsokkentd és fajdalomcsillapi-
6. A sejtek anyagcseréjének élénkitését,
a bor sejtjeinek megfiatalitasat, tiszti-
t6 és méregtelenité hatdsat is igazol-
tak. Aktivalja a vér- és nyirokkeringést,
a vese, maj- és epehdlyag-funkcidkat.

A granatalmat (C-, B-, A-vitaminok)
legtdobben a boltok polcairdl ismerik,
mint egzotikus, izletes gylimolcsot. Segit
eltdvolitani a testbdl a szabad gyoko-
ket, gyulladasellenes hatdsu. Csokkenti
a gyomorsav mennyiségét, elésegiti az
emésztést és felturbdzza azimmunrend-
szer mikodését. B,;-, B;- és C-vitamint,
kalciumot, foszfort, kaliumot, vasat,
magnéziumot és ellagsavat (erds anti-
oxidans) tartalmaz.

A japanbirs (Chaenomeles sp.) gyul-
ladésellenes és gorcsoldé hatdsu, védi
az emésztérendszer hamszoveteit.
A japanbirs a kora tavaszi virdgzo cserjék
egyik legszebbje, latvanyos virdgaival.
Mutatos kiilalakja mellett kivételes gyo-
gyaszati elénydkkel rendelkezik. Osszel
beéré termése a birséhez hasonlé, am
annal kisebb és joval keményebb gyi-
molcs, amelyet nyersen nem fogyaszt-
hatunk, csak parolva, fézve. C-, A-, B;-, B,-
és E-vitamint tartalmaz. Aminosavakban
gazdag, rostos gyiimolcsének pektintar-
talma jelent6s. Antioxidansokat, fruk-
tozt, glikdzt szamottevd mennyiségben
taldlunk benne. Tudomanyos kisérletek
igazoljak termésének bakteridlis fert6zés
okozta hasmenés elleni, gyulladasgét!o,
fajdalomcsillapitoé és gorcsoldd hatését,
vércukorszintet csokkentd és erds zsir-
égetd tulajdonsagait.

Kuszémagdlia, életbogyd (Schizandra
chinensis) avagy 6t izl bogyé (Wu-Wei-Zi)
a HKO altal 6sidék o6ta ismert gyégyno-
vény, amely ill6olajokat, gyantat, 3/4 rész-
ben savakat, nagy mennyiségli C- és
E-vitamint tartalmaz. Novényi fitoszterol
tartalmat illetéen hatdsosabb, mint a gin-
szeng. A legfébb hatéanyaga azonban
a magjaiban taldlhaté schisandrin, amely
az adaptogén hatdanyagok csoportjdba
tartozik, erésiti a szervezet ellendllé képes-
ségét. Serkenti a kozponti idegrendszert,
a sziv és a tidé mikodését, ndveli a szel-
lemi és a fizikai aktivitast, depresszidel-
lenes, el6segiti a nyugodt alvést, sikerrel
alkalmazzék a krénikus faradtsag tlinete-

gylttes kezelésében. Bizonyitottan védi
és segiti a maj regeneracidjat. Tamogatja
a gyomor mikddését, véd a fertézések-
tél, a virusoktdl, a cukorbetegségtél, az
asztmatol, a reumdas megbetegedésektdl,
csillapitja a lazat és a fajdalmat. Csokkenti
a koleszterinszintet, élesiti a latast, javitja
a halldst, a bél betegségeinek gyogyita-
sédban és azimmunrendszer erésitésében
is alkalmazast nyert. Tobb mint 30 féle
fajspecifikus lignant, gomizint és prego-
mizint, névényi savakat, mono- és szeszk-
viterpéneket, illetve jelentés mennyiségti
A-, C- és E-vitamint tartalmaz.

A méhpempdt évezredek ota ismeri
és hasznositja az emberiség. Antibak-
teridlis 6sszetevdi segitik a testben [évé
kdros baktériumok, kérokozok felsza-
molasat. A légutakra és a nyalkahartya-
ra kedvezé hatassal van, a virusos és
bakteridlis eredetl (felsé és alsé) léguti
fert6zések esetén is eredményes a hasz-
nalata. A horgék megfelel6 mikodését,
igy a légzést is tdmogatja. Egyedi virus-
és gombaolé tulajdonsagu. Acetilkolin
nev( hatéanyaga az idegrendszer meg-
felel6 mikodésében jelentés szerepet
tolt be, hozzajirul a kiegyensulyozott
lelkidllapothoz. Frissit6, immunerdsit6 és
harmonizalé hataséaval elénydsen befo-
lydsolja az altaldnos egészségi éllapotot.

A VITAFLORIN-ban 1évé bioinformaci-
Ok jelenlétével elindul a visszahato rege-
nerdciés folyamat, igy a negativ informa-
ciék hatdsai nem tudnak érvényesulni.

A siker feltétele, hogy legaldbb pro-
baljuk ki azt, hogy milyen valtozast hoz
létre bennilink ez a vitaminkészitmény,
ha odafigyelve, rendszeresen szedjik.
A kertlinkben figyelemmel gondozott,
er6teljesen fejlédé noévények nyarra
meghalaljdk a torédést. Dus termés-
sel, szépen nyilé virdgokkal és sok uj
tapasztalattal gazdagitanak benninket.
Figyeljink oda a kertlinkre és az azt
gondozdkra - vagyis magunkra —, hogy
az 6rom is teljes legyen.

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub

Felhaszndilt irodalom:

Energy kiadvdnyok és weboldal

Eséerdé gyégynovényei weboldal
Természetkalauz-Cserjék (Magyar Kényvklub 1998)
Pirulakalauz (PharMagist Bt. Dr. Csupor Dezsé 2020)

VITAE MAGAZIN ~ 25



Nagyszeri paros

On is azt érzi idénként, hogy faradt, enervalt? Tobb energiara, j6l miikodé
emésztérendszerre vagyik? Nehezen latja meg az 6romteli dolgokat

a mindennapokban? Csodas gy6gyndvényparost rejt a Ql DRINK csinos,
drapp csomagolasa, aldasos hatasait pedig teste-lelke meghalalja majd.

Ha réanézek a QI DRINK
dobozara, nekem
a gyengéd harmo-
nia jut réla eszembe.
Mindjart el is mesélem,
miben tud segiteni
nekiink ez a csodapor.

EREDMENYES TALALKOZAS

A doboz kétféle gydgynovényt tartal-
maz por formaban, az egyik az astra-
galus (kinai csudf(i), a masik pedig a Job
kénnye (Coix lacryma-jobi). Az Elelmi-
szer-tudomanyi Kutatoéintézet honlap-
jan is olvashat6, hogy a Job kdnnye
eredendéen egy Azsia trépusi teriile-
tein él6, gluténmentes gabonaféle,
ami a pazsitftifélék kozé tartozik. Ezen
a terlileten akar a kétméteres magassa-
got is elérheti, szemtermését megfézik,
lisztté 6rolve fogyasztjak. A hagyoma-
nyos kinai orvoslas szépit6 tulajdonsa-
gaiért kedveli, de ezen tulmenden sza-
mos mas, jotékony egészségligyi hatds-
sal is bir, f6leg az emésztérendszer és az
anyagcsere mikodését tekintve.

Az astragalus gyokerét szintén
nagyon kedveli a kinai medicina. Ez
a gyogynovény Kindban és Mongdlidban
6shonos. Ugy tartottak, hogy nemcsak
a fizikai test betegségeit képes gyogyita-
ni, hanem az ember dltaldnos életenergi-
ajat is lehet vele erésiteni. Kivalé toniza-
16, immuner6sitdé, amely mas gyégyno-
vényekkel egylitt még erésebben képes
kifejteni a hatasat.
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A QI DRINK terapias italban ez a két
gyogynovény alkot igazdn erés parost
annak érdekében, hogy a szerveze-
tinkben megsziintesse a faradtsagot,
novelje az energiaszintet és az ellenalld
képességet.

A QI DRINK ALKALMAZASA
Széleskorli tdmogatdst nyujt a szer-
vezetlinknek, ha rendszeresen, hosz-
szabb tavon fogyasztjuk a QI DRINK
porbol készitett italt. Elsésorban az
anyagcserére van jotékony hatdssal,
mivel segit eltdvolitani a salakanyago-
kat a szervezetbdl, tdmogatja a mij
egészséges(ebb) muiikodését, erdsiti az
emésztérendszert (puffadas, teltségér-
zet, hasmenés esetén kiilondsen ajan-
lott lehet a fogyasztasa).

Amennyiben fekélyes megbetege-
dés volt az emésztérendszer barmely
traktusaban, a QI DRINK segiti a feké-
lyek begyodgyuldsa utani ldbadozas id6-
szakat.

A szervezet salakanyagokkal torténé
tulterhelése esetén is a segitséglinkre
lehet olyan éllapotokban, mint amilyen
a kdszvény, a reuma, a lisztérzékenység,
epe- és vesekd. Ezekben az dllapotokban
kizérolag kiegészité terdpiaként johet
széba a QI DRINK.

Az immunrendszer tdmogatdséra is
remek készitmény. Hasznalhatjuk [éguti
megbetegedések esetén, kohogéscsilla-
pitasra, a tud6 regenerdlasara és erdsi-
tésére, a vese és a |ép harmonizalasara.

Ahogy ennek a folyamatnak koszon-
hetéen erésddik az egész rendszeriink,
ugy tapasztalhatjuk meg, hogy a nehéz,
lehizé gondolatokat szépen, fokoza-
tosan felvélthatjdk a konnyedebb gon-
dolatok, érzések. Az energetikai palyak
harmonizélasaval tehermentesdl a Iélek
és a szellem is, egész testlink-lelkiink Uj
erére kaphat.

A QI DRINK féleg a Fold elemet erésiti
benniink, ide tartozik a lép-hasnyalmi-
rigy, a gyomor és a tidé energetikai
palydja. Az egymast tdmogato ciklusban
ldtjuk, hogy, ha a Fold elem stabil, az
csak jétékonyan tud hatni a sziv, szivbu-
rok, hdrmas melegité palyaira is.

HOGYAN FOGYASSZUK?

A QI DRINK fogyasztasa 3 éves kor folott
lehetséges, az italt ajanlott reggel vagy
legkésébb délelétt 11 6rdig meginni.
Felnétteknek egy tedskandlnyi port kell
elkeverni 2 dl meleg vizben, gyerme-
keknek egy kévéskanalnyi mennyiség
elegendé.

Ellenjavallatként kell megemliteni,
hogy varandés éllapotban és immun-
szupressziv gydgyszerek szedése mellett
a fogyasztasa nem ajanlott!

A QI DRINK egész évben jétékonyan
hat a szervezetre, a fogyasztasa legyen
a napi rutin része.

KELEMEN LIiVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired
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Jazmin - az éjszaka illatos

kiralynodje

Az égen ezernyi csillag ragyog, Seherezddé sokadik meséjét suttogja a jazminillatu éjszakaban...

Nemcsak a boldogsdg, a szerelem, az anyai szeretet, tisztasag és az érzékiség szimboluma

a jazmin, hanem varosok jelvénye, orszagok nemzeti virdga, valamint népszerti noi keresztnév
is. Leny(igo6zé illataval, varazslatos hatasaival mar Krisztus el6tt tobb ezer évvel is elvarazsolta
az emberiséget. Hasznaltak vallasi, temetkezési és eskiivi szertartasok alkalmaval, de az ételek,

italok, orvossagok és parfiimok osszetevojeként is.

Neve az 6perzsa yasameen sz6bdl ered,
jelentése: Isten ajandéka. Aki az arab
yasmin szébdl eredezteti, annak illa-
tos virdgot jelent. Leg6sibb fajtdja, az
arab jazmin Perzsidbdl szarmazik. Koz-
kedvelt volt az 6kori Egyiptomban, az
antik Gordgorszdgban és Rémdban.
Aztén a selyemuton eljutott a Himaldja
volgyein at Kindig, Indidig, onnan foly-
tatta tovabb hoédité atjat. Rendkivili
népszerlségre tett szert, termesztett és
nemesitett virdgga valt. A moérok kozve-
titésével jutott Eszak-Afrikabdl Eurépa-
ba a XVI. szazadban. Franciaorszagban
hamarosan kiterjedt jazminultetvények
illatoztak, és bekdszonthetett a parfim-
készités aranykora.

NEM MINDEN JAZMIN
EGYFORMA

A jazmin (Jasminum) az olajfafélék csa-
lddjaba tartoz6 nemzetség. Egyes bota-
nikusok 200 fajtajat, alfajtajat tartjak
szamon, de a nemzetség rendszerta-
na sem egységes. A laikusok gyakran
tévesztik 0ssze egy mas névénycsalddba
tartozo, hasonlé illatot draszto, kozonsé-
ges jezsamennel. Megkiilonboztetésiik
egyszer(: a szubtrépusi meleget kedve-
16 igazi jdzminok a mi kertliinkben nem
éInék tul a telet.

A kozonséges jazmin (Jasminum
officinale) feltehet6leg a Kaukdzus és
a Himalaja tertletérél szarmazik, innen
terjedt Azsia és Eurdpa szubtrépusi
teruleteire, ahol ma mar tdomegével ter-
mesztik. A lombhullaté cserje 10 méter
magastra is felkuszik vékony, zéld dgaival,
melyek egymasba csavarodnak, levelei
szembendllok. A névény legdragabb
kincse a héfehér, furtds virdgzat, melyek
id6ével bogyokka érnek. A viragillat nap-

nyugta utdn a legintenzivebb, olyankor
még az ember is sz6 szerint elkdbul téle,
hat még a rovarok, melyek receptorai
még a legaprébb illatmolekuldt is képe-
sek érzékelni.

AZ OLAJOK KIRALYA

A virdgok betakaritasa éjszaka zajlik. Egy
lgyes szlretelé akdr 15 ezer viragot is
képes begyujteni egyetlen éjszaka alatt,
ami legfeljebb 2 ml olaj el&allitdsahoz
elegendé. A virdgok kb. 3%-ban tartal-
mazzék a szazndl is tobb alkotdelembdl
allé illéolajat. A ma leginkdbb hasznalt
kdzonséges jazmin és a spanyol jazmin
ill6olajai igencsak eltérnek az eredeti
arab jazmin illéolajatol.

A virdgokbdl hideg alkoholos extra-
haldssal nyerik ki az illéolajat (a desztilla-
l4s lebontand az aromékat). A betakari-
tas és a faradtsagos feldolgozas eredmé-
nyeként jon létre az intenziv, igencsak
drdga jazminolaj-koncentrdtum, ami az
olajok kirdlya.

CHANEL ES TEA

A parfimérok a jazmin illatanak jellem-
zésekor az aldbbi jelzéket hasznaljak:
édes, bdditd, érzéki, mamoritoé, meleg,
mennyei. A jazmin (a rézsaval egydtt)
szinte minden draga parfimben megta-
lalhato, a Chanel No. 5 parflimjét és mas,
mindségi kozmetikumokat is beleértve.
Az ARTRIN RENOVE krém és az ARTRIN
sampon illatdban megismerkedhetnek
vele!

A véltozatos szinli tedk aromatiza-
ldsdhoz a jazminvirdg egészét szoktak
felhaszndlni. Ez faradtsagos folyamat, igy
egyesek jazminolajjal és egyéb helyet-
tesité anyagokkal igyekeznek kivélta-
ni. Azsidban sokszor nemcsak a tea, de
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a még cukorkdk, italok és péksUteng\%%g,
nyek is jdzminillatot drasztanak.

A JO KOZERZETERT

A jadzmin felhasznaldsa a hagyomanyos
népi gydgyaszatokban (féleg Azsiaban)
tobb ezer éves multra tekint vissza. F6ze-
tek, borogatasok készitéséhez gyakran
a cserje zsenge leveleit, virdgbimbait
és gyokereit is felhaszndljdk. A jazmin-
olaj (higitott formaban!) kivaléan hasz-
nalhatd ordlisan vagy flird6éadalékként,
pakoldsokhoz, am az aromaterapias
alkalmazasa a legnépszerlbb. A jazmin
illdolaja fert6tlenité hatasu. Inhaldlds
sordn a léguti gyulladdsok gydgyitasa-
ban segit. A sérilt szervekre nem képes
ugyan kozvetlenil hatast gyakorolni, de
a stressz megsziintetésével nyugtatja az
elmét, ami ennek kdszénhetéen tobb
figyelmet tud forditani a test probléma-
inak megoldasara.

A lelkidllapot javitasatol kezdve, az
emésztésen, az érrendszer, a sziv, az
immunrendszer allapotan, a koleszte-
rinszint, a menstrudcios ciklus, a fajdal-
mak, a klimax, a [égzés, a majmkodés,
a boér és a szem dllapotan, az almat-
lansdgon és a goOrcsokon at, egészen
a memoria vagy a szexualis zavarokig
hatékonyan segithet.

Egy csésze jazmintea tehat minden-
kinek hasznéra valik, kivéve a varandos
kismamakat.

irta:
VLADIMIR VONASEK

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




TOLTSE FEL SZERVEZETET
TERMESZETES VITAMINOK ELIXIRJEVEL

Ajandékok a Fold legtisztabb teriileteirdl, az egészség
és az életerd tokéletes szimféniajaban egyesiilve!

Biomindségl homoktovis Tibetbdl. Vitaminokban gazdag immunerdsitd. Noveli a szervezet
fertézésekkel szembeni ellendllé képességét és felgyorsitja a sebgydgyulast.

Biomindségu aloe vera, egyenesen a mexikdi Ultetvényekrdl.
Megtisztitja a szervezetet, gyulladasgatlé hatasu és serkenti az immunrendszer mikodését.

A granatalma eltavolitja a szabad gyokoket a szervezetbdl. Gyulladasgatlé hatasu.

A méhpempd noveli a szervezet fertézésekkel szembeni ellenallasat.
Harmonizalja az elmét és a lelket, javitja a kedélyéllapotot.

A kinai kiszomagndlia erés adaptogén. Noveli a szervezet ellenall6 képességét
fert6zések, faradtsag és stressz esetén. Tamogatja az idegrendszer mikodését,
jotékonyan hat az elmére és a lélekre.

A kinai albirs felveszi a harcot a gyulladasokkal.

A SZERVEZET SZAMARA SZU KSEGE§ VITAMINOK ES ASVANYI ANYAGOK
MEGFELELO POTLASA ERDEKEBEN, A VITAFLORI A FYTOMINERAL
KESZITMENYEK EGYUT ASZNA AVAS




