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Az 6sz végérvényesen bekdszontott, a nappalok egyre
hlivosebbek, az éjszakak egyre hosszabbodnak. Toltsiik
hat a hosszu estéket otthonunk melegében, gyertyak
fényénél, az ENERGY készitményeinek segitségével
ellazitva, harmonizalva testiinket, lelkiinket.

Hosszu, 6szi sétdnkbol hazatérve simogatdéan hat rank
a BIOTERMAL, az asvényi anyagokban gazdag, podhajskai
firdéso. Tokéletesen harmonizalja testlink energetikai rend-
szerét, ellazitja az izmokat, izlileteket, mikdzben balzsamként
hat a légutakra. Az univerzélis BIOTERMAL nemcsak fuirdéa-
dalékként hasznosithatd, hanem torokfajas vagy natha esetén
torokdblogetdként, orrzuhanyként vagy akar inhaldlészerként
is. A Podhdjska forras nyomelemekben és dsvanyi anyagokban
rendkivil gazdag, harmadkori tengervizet biztosit a gyégyul-
ni és ellazulni vagydknak. Klinikai tanulmanyok bizonyitjak,
hogy a forras vize hatékonyabban regenerélja az emberi tes-
tet, mint a Holt-tengeré.

A furdé utdn kényeztessik bdriiket DROSERIN krémmel,
hogy apolt, selymes, taplélt és védett legyen a kiszaradassal
szemben. A DROSERIN hatékony védelmet nyujté nappali
krémként is hasznédlhaté. Hatasait a szél és hideg éltal meg-
viselt kezeink is nagyra fogjak értékelni, de megfazas esetén
a tarkénkon és a mellkasunkon is batran alkalmazzuk.

Novemberben az id6jards viszontagsagainak kitett ajkaink
apolasarol se feledkezziink meg. Lefekvés el6tt és reggelen-
te a shea vajat és a DROSERIN krém kivonatat tartalmazo
DROSERIN BALM ajakirt hasznaljuk, amely csodélatos illaty, és
puha, barsonyos réteggel vonja be ajkainkat. Készuljink hat
fel a hlvos 6szi napokra az ENERGY termékek segitségével,
kényeztessiik és taplaljuk velik a testlinket!

STEPANKA GRUBEROVA

vitae klubmagazin
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Ujdonsag
Energyfood
- a gyogyito étek

Ahogy minden Ut Romaba vezet, gy az emberek kozti beszélgetések is el6bb
vagy utobb az étkezés témajahoz kanyarodnak. Talan azért, mert mindenki szeret
jokat enni, és kevés olyan dolog van, amit egyszerre minden érzékszerviinkkel
érzékelhetiink, am az ételek kétségkiviil ezek kozé tartoznak.

Az evés az ember egyik legalapvetébb
sziikséglete és olykor a legnagyobb
bline is egyben. Iméadhatjuk, éppugy,
mint a szerelmet, amely szintén a gyom-
ron at halad a testlinkben, vagy atkoz-
hatjuk azokért a pillanatokért, amikor
az éhség mardos, diszkomfortérzetet
vagy akar sulyosabb panaszokat okoz
nekiink.

Az ételeknek, étkezésnek kiilonleges
szerepe van az életlinkben. Rendsze-
rint ez az els6 dolog, amire vagyunk
a reggeli felkelés utan, illetve az utolsé,
a hosszu, kimerité napot koveto lefekvés
elétt (ami egyébként egyaltaldn nem
javasolt). Az ételek és az evés végigkiséri
az egész életlinket, és habar sokszor ugy
érezziik, hogy az ételek,ellentink fordul-
nak’, valéjdban oly kevés is elég lenne
ahhoz, hogy inkabb tartésan a javunkat
szolgaljak.

ELSO ES LEGFONTOSABB
PILLANAT

Minden reggel egy ures lap, egy Uj kez-
det. Csakis rajtunk mulik, milyen ener-
giaval toltjuk meg, és hogyan fogjuk
az el6ttink 4llé6 napon érezni magun-
kat. A szervezetiinkben zajl6, tobb ezer,
apré bioldgiai folyamat valéjdban mar
az éjszaka vége felé beindul a testiink-
ben, az elsé, szdmunkra alig érzékelhet6
fénysugarak megjelenésével. Szerveze-
tiink biolégiai 6rdja bonyolult folyama-
tok szimfoéniajat vezényli, és ugy akti-
vélja egymds utdn az adott szerveket,
illetve szervrendszereket, hogy az ébre-
~ dés a lehetd legharmonikusabb legyen,
illetve, hogy testiink a leheté leghaté-
konyabban térjen &t az dlmok vildgabdl
az ébrenlétbe, azért, hogy megfelel6en
tudjuk elkezdeni a napot.
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Az élet eme apré csodaja azonban
tudatos egylttmikodést kivan télunk.
Nemcsak kell6 energidra, hanem olyan
minéségi tdpanyagokra is sziiksége van,
amelyek képesek a rendszert hatékonyan
mukodtetni. Minden reggel tehdt ott
allunk a képzeletbeli keresztez6désben, és
csakis rajtunk mulik, melyik dton indulunk
el. Kulonosebb erdfeszités és megfontolt-
sag nélkdl valaszthatjuk azt a megoldast,
amellyel kapcsolatban tudat alatt érezziik,
hogy nem épp a legmegfelelébb, vagy
donthetlink Ugy, hogy viéltoztatunk az
életlinkodn. Ha igy hatdrozunk, elindulha-
tunk azon az Uton, amely segit megérteni
testlink mikodésének torvényszerliségeit,
illetve ritmusat, valamint a minket kortilve-
v6 vildg hatasait, hogy eljussunk oda, ahol
az evés nemcsak 6romet okoz, de életiink
egyfajta orvossagava is valik egyben.

MINDENNEK MEGVAN

A MAGA IDEJE

Mivel a cél felé vezet6 Ut altalaban soha-
sem egyenes, ebben az esetben sem
létezik egyetlen univerzélis megoldas,
barmennyire is csabité lenne, vagy barki
is allitja ezt Onoknek.

Az ember a vildg egyik legdsszetet-
tebb teremtménye. Amire szervezetiink
este, nyugovéra térés el6tt vagyik, az
valami teljesen mas, mint amire délben,
a legnagyobb teljesitménynyujtas ide-
jén van sziiksége, illetve ami energiat
ad a nap derekan, az nem biztos, hogy
kelléen felébreszt minket reggelente.
Raadasul az az étel, ami megerésit és
felmelegit minket 6sszel, nem feltétlendl
nyujt felfrisstilést tavasszal vagy a forro
nyéri hénapokban. Minden év és min-
den egyes nap adott idészaka kiilonle-
ges és egyedulallo.



Ezekkel a torvényszerlségekkel bizo-
nyos mértékig tisztdban vagyunk, és
tudatosan vagy tudat alatt sokszor azok
utan az élelmiszerek utan nyalunk, ame-
lyek abban az adott pillanatban haszno-
sak lehetnek a szervezetiink szémara.
A mindennapi életben azonban sokszor
az aktualis téridé-kontinuum hatéroz-
za meg a dontéseinket, és hajlamosak
vagyunk alavetni magunkat a rohand
életmddnak, a mértéktelenségnek vagy
a mesterséges izek csabitadsanak, ame-
lyek ellendlhatatlannak téinnek ugyan,
am hosszu tavon legyengithetik a szer-
vezetiinket.

ENERGYFOOD

A kénnyed lét és az élvezetekkel teli élet
érdekében ugy dontottiink, hogy Iét-
rehozunk egy teljesen Uj, egyedilallo
termékcsalddot, amely 6sszemossa az
ételek és az orvossagok kozott huzédé
vékony hatarvonalat. Megalkottuk a ter-
mészetes, bioritmus alapu taplalkozas
koncepciéjat, amely a megfelelé id6-

ben képes biztositani testlink szamara
a gondosan kivalogatott, tokéletesen fel-
dolgozott és egymadssal kdlcsonds har-
monidban &llé esszencidlis 6sszetevok
mixturdjat. Egészen egyeddilalld, sziner-
gikus hatasukat a nyugati tudomanyos
ismeretek, valamint a keleti jartassag,
a hagyomanyos kinai orvoslas alapelvei-
nek otvozésével sikerllt elérnlink. Ennek
eredményeképpen sziletett meg a kivé-
teles hatasokat és rendkivili izvildgot
biztosito, tokéletes harmonia.

Orémmel mutatjuk be a folyamato-
san bevezetésre kerlilé, felettébb 6ssze-
tett, 6tféle ételt, amelyeket a nap elsé és
legfontosabb étkezéséhez allitunk ossze.
Az ételeknek a GAJA, BUDDHA, LAMA,
RUNA és TAO neveket adtuk. Hogy
miért? Mert ezek fejezik ki leginkabb
az ételek kildetését. (A LAMA, RUNA és
TAO termékek 2024 folyaman keriilnek
bevezetésre.) Ezek az étkek a filozdfia,
a ritudlék és a spiritualis eré szintiszta
esszencidi, az egységhez és a harmonia-
hoz vezet6 Ut szent kombinaciéi. Elhoz-

zak a beteljesiilést és reményt adnak. Az
életlink alapesszenciai.

A GAJA, BUDDHA és LAMA teljes
értékd reggeli kdsdk, amelyeket az év
hlGvosebb idbszakaira terveztiink, mig
a RUNA és a TAO tokéletes reggeli kok-
télként biztositanak szamunkra kellé
energiat a melegebb hénapokban.

Ot elem, 6t érzék, 6t iz egyetlen ter-
mékcsalddban. Az egyes termékek kozdl
az aktudlis hangulatunk vagy izléstink
szerint is valogathatunk, abban az eset-
ben viszont, ha ennél tébbre vagyunk,
forditsuk hasznunkra a bennik rejlé
mély bolcsességet, és meriljiink el az
Ot elem és a Pentagram ereje szerinti
taplalkozas id6téllé torvényszerliségei-
ben. Ennek segitségével maradéktalanul
kiaknazhatjuk a koncepcio teljes poten-
cialjat.

Késtolgassanak, kevergessenek,
kisérletezzenek hat bétran, és kodzben
figyeljék, mit tzen a testik! A gyéman-
tok, az adok és az ételek ugyanis 6rok
érvénylek. J6 étvagyat!

Bioritmus alapu taplalkozas

Bemutatjuk Onoknek ENERGYFOOD elnevezésii, tij termékcsaladunkat, és annak elsé két készitményét,
a GAJA, valamint BUDDHA névre keresztelt, reggeli kasakat. A bioritmus alapu taplalkozas szabalyai
szerint 6sszeadllitott ételek tokéletesen tiszteletben tartjdk a hagyomanyos kinai orvoslas, valamint

a Pentagram alapelveit. Mindegyik ENERGYFOOD kasa sokkal tobb egy egyszert reggeli kasanal!

A ,nap elsé ételeit”, reggeli kasainkat
ugy alkottuk meg, hogy kiegészitsék
az ENERGY készitmények hatasait, hogy
azok hatékonyabban kezelhessék és
tamogathassak azon szervek mukodé-
sét, amelyeknek erre sziikséguk van.

EGESZSEGESEN ES OKOSAN
Tisztdban vagyunk korunk jellegzetes-
ségeivel, azzal, hogy rohané vildgban
élink, hogy tul sok informacié zudul
rdnk, amelyek rdaddsul egymasnak
gyakran ellentmonddak, sét sokszor
tévesek is. Tudataban vagyunk annak is,
hogy nem mindenki szeretne taplalko-
zasi szakemberré valni. Viszont azt min-
denkinek tudnia kell, hogy amit meg-
esziink, az alapvetéen meghatarozza az
egészséglinket.

A kinaiak emberemlékezet 6ta allitjak,
hogy az ételek gydgyszerként funkcio-
nalhatnak. S6t, szerintiik minden élelmi-
szernek, fliszernek vagy adalékanyagnak
megvan a maga pontosan definidlhaté
hatdsa. Egy japan mondas elég vilago-
san fogalmaz mindezzel kapcsolatban:
,A konyhdban tiisténked6 né uralkodik
a csalddtagok élete és haldla folétt.”

Nézziink egy példat! Bekdszontott az
6sz, és ahogy az lenni szokott, mindenki
megfézott korulottink. Milyen regge-
lit készitlink ilyenkor a gyerekeinknek?
Mindenki rohan, mar rég el kellett volna
indulni az iskoldba, ezért gyorsan kordl-
néziink a hdtében, és kivesziink egy
joghurtot, hiszen egészséges, rdadasul
a gyerekek imadjak. lgen dm, de estére
Ok is beldzasodnak. Lehet, hogy észre

sem vessziik az Osszefliggést, pedig
higgyék el, ott van. A joghurt ugyanis
hisité jellegl élelmiszer, igy a bel6le
érkezé hideg feler6sitette a kornye-
zetbdl szérmazoé karos hideget, amivel
a gyerekek mar egy ideje harcoltak, és
meg is tortént a baj. Hogy mit kellett
volna tennlink? Fahéjas meleg zabkdasat
vagy meleg hus- vagy csontlevest kellett
volna nekik adnunk reggelire!

Ez a rovid példa tokéletesen megmu-
tatja, mennyire fontos, hogy mit esziink,
mert az ételek konnyedén meggyogyit-
hatnak, de akdr meg is betegithetnek
minket. Van itt azonban egy nehezit6é
tényezd. A megfelelé étrend Gsszeallita-
sanal megszamlélhatatlanul sok dolgot
kell figyelembe venniink, ha helyesen
akarunk eljarni. Ez az oka annak, hogy
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mindezt csak nagyon kevesen teszik meg.
Ez a folyamat ugyanis rendkiviil bonyo-
lult, és széles kord ismereteket igényel.

A pszichidtria mar elismer egy olyan
étkezési zavart, amelyet orthorexidnak
neveziink, ami nem mas, mint a minél
egészségesebb ételek fogyasztasara vald
torekvés, amit,egészségesétel-fliggéség-
nek” is szoktak nevezni. Ezt a pszichés
eredet(i zavart félelem és szorongas kisé-
ri, a beteg folyton attdl tart, hogy valami
egészségtelent evett, ami miatt legyengdil
és megbetegszik a szervezete. A beteg-
ség gyakorlatilag lehetetlenné teszi az
oromteli evést és kiirtja az életoromot is.
Az ételek nemcsak a testlink, de a lelkiink
taplalékai is egyben. Az étkezés utani
jollakottsag mér csecsemdékorban az elé-
gedettség érzését kelti az emberben. Tap-
lalékot vittlink be a szervezetiinkbe, igy
megvan a tudat alatti bizonyossagunk,
hogy életben maradunk, és nyugodtak
lehetiink. Az orthorexidban szenveddk-
nek azonban ez a megnyugtaté érzés
nem adatik meg.

Azt kérdik, hogyan taldljunk rd az
arany kozéputra? Hogyan taplalkozzunk
egészségesen abbéli félelem nélkdl,

hogy valamit rosszul csindlunk? Ehhez
kell ugyan egy kis tudas, de f6leg alkotdi
kedv sziikséges hozza, mert a f6zés is
egyfajta alkotdi tevékenység, sét, szinte
mUvészet. Probalkozunk, kdstolgatunk,
keresgéliink, finomitgatunk... és micso-
da 6rom, amikor az éltalunk elkészitett
étel valéban jdl sikeril! Egy sz6, mint
szaz, a finom ételek elvalaszthatatlan
részei az élettinknek.

ALKOTOI FOLYAMAT

ES FILOZOFIA

Az étel egyben orvosség is. Ezért dontot-
tlink ugy, hogy megalkotjuk az ENERGY-
FOOD termékeket, amelyek nemcsak
segitik az egyes szervek gyogyuldsét,
hanem betegségmegel6z6 hatédsuk is
van. A készitmények létrehozédsa sordn
ugyanazt az alapelvet kovettik, mint
a tobbi Pentagram® termékcsaldd ese-
tében.

A meghatérozott hatasokkal biré
szubsztancidkat (ebben az esetben élel-
miszereket) tehdt kilonb6zé gyégyno-
vényekkel egészitettiik ki, hogy a termé-
kek 6sszetétele kiegyensulyozott legyen,
és pontosan ott fejtse ki a hatasat, ahol
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arra szlikség van. A célzottan kivalasztott
élelmiszerek és gyogynovények felerési-
tik a termékek kivant hatasait, egyuttal
semlegesitik azokat, amelyek nem ille-
nek az 6sszképbe. Az is fontos szempont
volt, hogy olyan ételeket alkossunk,
amelyek barmikor, barhol elfogyasztha-
tok. Lényeges, hogy az ENERGYFOOD
ételek fogyasztdsahoz nem feltétlendl
kell, hogy valamelyik szerviink legyen-
gult legyen, mert mindenképpen az
egészséglinket szolgaljak.

Engedjék meg, hogy elmeséljik az
ENERGY ételek sziiletésének pontos
torténetét. Felkértiik a brnoi HKO Aka-
démidn végzett Lenka Fotrovd taplalko-
zasi tandcsadot, hogy mukodjon kozre
veliink az Uj termékek fejlesztésében.
Lenka kivalé szakacs, aki egyszer még
egy Michelin-csillagos séffel is f6zott.

Az ENERGYFOOD koncepcidjanak
kidolgozadsa sorédn rendkivil gondo-
san valogatta Ossze az alapanyagokat
az egyes termékek receptjeihez. Ezu-
tan jott a kostolas. Lenka elkészitette
a termékmintat, amit megkostolhattunk.
Mindekoézben sok mindent megtudtunk
a kulonbozé alapanyagokrdl, a koztik
lévé kilonbségekrdl, a szarmazési teri-
lettél és a feldolgozds modjatdl fiiggd
jellegzetességeikrél. Erdekesség példaul,
hogy, ha a hajdinapelyhet finomra 6rol-
juk, olyan ize lesz, mint a kukoricédnak.

Lenka kiemelked6 figyelmet forditott
az ételek energetikai értékére is, pontosan
bedllitotta a kdsdk tapértékét, és meg-
hatdrozta a reggeli ételek elkészitésének
madjat, annak érdekében, hogy a termé-
kek valdban kifejthessék a kivant hata-
sukat, hogy kénnyen emészthetéek és
a lehetd legegészségesebbek legyenek.

Féleg az elsé kasa, a GAJA fejleszté-
sén dolgoztunk nagyon sokat. A kdsa
elsédleges feladata a rendkivil specifi-
kus és felettébb fontos Fold elem tdmo-
gatdsa. Tobbszor is mindent elolrél kel-
lett kezdenlink, mert a kasa energetikai
hatdsa sokaig nem felelt meg a Fold
elem igényeinek.

De aztan esziinkbe jutott, mi lenne,
ha az élelmiszereket gydgynovények-
kel gazdagitanank, hogy minél inkabb
kielégitsik a belsé szervek igényeit,
méghozza a Pentagram torvényei alap-
jan. A feladat tavolrél sem volt olyan
egyszerl, mint amilyennek elsé hallasra



tdnik. A kasa megalkotasakor figyelem-
be kellett venniink az étel izét, hatasait,
valamint azt, hogy a hozzaadott gyégy-
névények milyen mértékben befolydsol-
jak a végsé eredményt.

EGY ETEL LEGYEN FINOM!

Az izek rendkivil fontos szerepet tol-
tenek be a kinai taplalkozastudomany-
ban. Altaldnossagban elmondhaté,
hogy egy ételnek mind az 6t izt tartal-
maznia kell, de csak az egyiknek sza-
bad dominalnia, hogy a terdpias hatéas
biztositva legyen. Rdadasul egy étel-
nek finomnak kell lennie, 6romet kell
okoznia, még akkor is, ha egészséges,
kiegyensulyozott 6sszetétell és a HKO,
valamint a nyugati dietetika alapelvei
szerint kerllt 6sszeallitasra.

Fontos, hogy az alapanyagok feldol-
gozasa megfelelé legyen, illetve azok
tartésitadsa kizadrdlag szaritassal tortén-
jen, hogy a végtermék ne tartalmazzon
semmiféle tartositészert vagy kémiai
anyagot. Természetesen figyelembe
kellett venniink azt is, hogy minden
ember mdés, mindenkinek mas izlik.
Erzik mar egy kicsit, milyen bonyolult
munkafolyamat zajlott a kasak Ossze-
allitasakor?

A kinai orvoslas szerint ahhoz, hogy
egyaltaldn éIni tudjunk, nélkiilézhetet-
len a gyomor csije. Ha azt elveszitjuk,
szervezetlnk képtelen lesz megemész-
teni a bevitt taplalékot, mi pedig meg-
halunk. Ha a Iép-hasnydlmirigy csije
gyengul le, emésztésiink elégtelenné
vélik, és ezt a csit Iépten-nyomon szinte
minden gyengiti. Az életlinkben felme-
rilé gondok, a tulzott aggodalmasko-

NEGYLEVELU LOHERE

Most pedig kovetkezzék a legfonto-
sabb! Az ENERGY kdsai és smoothie italai
az Ot elem sajatossagainak megfeleld,
gyogyité taplalkozas filozoéfidjanak égi-
sze alad tartoznak. Ez azt jelenti, hogy
mindig egy adott évszakhoz kapcsolé-
do szervvel dolgoznak, és erésitik annak
mUkodését. Azonban ennél a pontnal
van egy kis bokkendé. A Pentagram szo-
kasos, kor alakd formdja ugyanis a fen-
tiek dbrazolaséra nem igazén alkalmas.
Ezért egy Un. ,négylevelliléhere-sémat”
alkalmazunk, amelyben a Fold elem
nem a késé nydrhoz tartozik, hanem az
dtmeneti idészakokhoz, azaz az évszak-
valtasokhoz — 14 nap a régi, 14 nap az Uj
évszakbol.

A csi az adott évszak vége felé tér
vissza a kozéppontba, ahol stabiliza-
l6dik, felfrisstil, majd Gjult erével indul
neki a kovetkezd évszaknak (lasd az
abrat). Itt vildigosan lathatjuk, mennyire
fontos a kozéppont, nemcsak a [ép-has-
nyalmirigy és a gyomor, avagy a leg-
fébb emésztészervek székhelyeként,
hanem a béke és a nyugalom szintere-
ként is, amely a kiilvildggal kapcsolatos
kiizdelmek kozepette nélkiilozhetetlen
szamunkra.

das és toprengés, tovabba a megterhel
étrend, és féleg a kozéppontunkat, azaz
az emésztbszerveinket ér6 hideg.

Az emésztérendszeriinket hUsité
élelmiszerek kozott meg kell emlite-
niink a tejet és a tejtermékeket, a tul
sok, tul gyakran fogyasztott péktermé-
keket és a nyers zoldségeket és gyimol-
csoket, amelyek fogyasztésat féleg télen
kellene elkertlnlnk. Tehat, ha vitamin-
készleteinket frissen facsart gyiimolcs-
vagy zoldséglevekkel szeretnénk fel-

Eppen ezért a Fold elemhez tarto-
z6 GAJA alapkdsa a legaprélékosabban
kidolgozott, legtokéletesebb étele a ter-
mékcsalddnak.

AMIT OTTHON NEM LEHET

Lathatjak tehat, hogy ahhoz, hogy valaki
otthon ilyen kasat készithessen, ahhoz
hatalmas tudésra, bonyolult technoldgiak
hasznalatara és tokéletesen tiszta alap-
anyagokat biztosité beszéllitokra lenne
sziiksége. Az ENERGY termékek ugyan-
is nemcsak a hatékonysagukrél hiresek,
hanem arrél is, hogy a készitmények el64l-
litasahoz kizarélag szigord mindéségi elle-
nérzéseken dtesett alapanyagokat hasz-
nélunk fel. Ezen a téren az ENERGYFOOD
megalkotasakor sem voltunk hajlandé-
ak semmiféle kompromisszumot kétni.
Hiszen az orvossagok esetében egysze-
rden tilos spérolni! Az ENERGYFOOD
gyogyité hatdsu ételei pedig finomak és
egészségesek. Tehat olyan ételek, ame-
lyek gyoégyitanak, hatékony gyégynové-
nyeket tartalmaznak, 6romoét okoznak,
amelyekkel jéllakhatunk és barhol, barmi-
kor fogyaszthatjuk. Az ENERGYFOOD egy
igazi kincs — mar csak meg kell késtolniuk!

ENERGY GROUP

tolteni, kart okozhatunk, mert leh(tjiuk
velik a kozéppontunkat, igy csokken
a |ép-hasnyélmirigy, sét olykor a gyo-
mor csijének mennyisége. A hideg egy
jin jellegd, karos szubsztancia, amellyel
szemben a jang csi veszi fel a harcot.
Ha a gyomorba tul sok hideg kerdl
vagy az altala kifejtett nyomas ismét-
16d6 jellegd, szervezetiink csije egy id6
utdn kimerul. El6sz6r az emésztésiink
gyengul le, késébb testlink teljes ener-
getikai rendszere. Ha pedig szerveze-
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tink mindennek kovetkeztében lehdil,
nemcsak allandéan fazni fogunk, de
minden testi és szellemi folyamat lelas-
sul. Ez az dllapot kiilonbo6zé tiinetekben
nyilvanulhat meg. Rendszerint lelassul
az emésztés, ,elnehezil” a gyomrunk,
és, ha a lép-hasnyalmirigy makodése is
legyenglil, hasfajas, hasmenés Utheti fel
a fejét, kulonosen étkezés utan. Evést
kovetSen szinte mindig faradtnak érez-
ziik magunkat.

Ahhoz tehat, hogy 6sszhangban tud-
junk maradni a kézéppontunk csijével,
mértékletességre van sziikség. A GAJA
kdsa enyhén melegité vagy semleges
jellegli hatdsa témogatja a gyomor és
a lép-hasnyalmirigy csijét, annak ellené-
re is, hogy mindkét szervtél fokozottabb
munkavégzést igényel.

A GAJA OSSZETETELE
A GAJA egy kiegyensulyozott tapértékd,
enyhén melegité jellegl, kissé édes-
kés izl reggeli kasa. Vitaminokban és
asvanyi anyagokban gazdag, malatdt,
azaz csiraztatott, majd szaritott forma-
ju zabpelyhet tartalmaz. A zabmalata
kivaléan emészthetd, a lehetd legkisebb
mértékben terheli le az emésztésiinket.
Hidratdlja a bélrendszert, megerdsiti
a lép csijét, rostokat, fehérjéket, és kellé
mennyiségu zsirokat biztosit a szerve-
zetnek.

A kéasa megfelelé fehérjetartalmardl
a zab mellett a kivdl6 minéségl tojas-
protein gondoskodik, amely okoldgiai
tenyészetben éI6 tyukok tojasdbdl szar-
mazik. Minden alapanyag beszerzési for-

rasara kiilonos figyelmet forditunk, nem-
csak az Osszetevék mindségét, hanem
a beszerzésik etikai hatterét illetéen is.

Az adalékanyagok nélkdli, tiszta
koékuszzsir biztositjia a fontos lipideket,
mig a tiszta, szaritott cukornadszirup
gondoskodik a késa édeskés izérdl.
A korte nemcsak finom aromat, hanem
egy kis strukturat is ad a kasanak, egyfaj-
ta ,haraphaté elemet” biztosit. A mada-
gaszkéri bourbon vanilia tovdbb har-
monizélja a kasa izvildgat, mig a misz6
szamtalan, az egészségre jotékonyan
haté anyagot biztosit. A misz6 hagyo-
manyos eljarassal, kivalé minéségl
alapanyagokbdl (bio rizsbdl és borso-
bol), Csehorszéagban késziil. Szamos nél-
kildzhetetlen aminosav, az emésztést
tdmogaté élé enzimek, lactobacillusok,
vitaminok és asvanyi anyagok gazdag
forrasa. Fokozza az emészténedvek
kivalasztdsat a gyomorban, tdmogatja
a joétékony probiotikumok megujuldséat
a belekben, segiti az emésztést, valamint
a tapanyagok felszivddasat. A B-vitamin-
csalad (kulondsen a B;,-vitamin) gazdag
novényi forrasa is egyben. Javitja a vér és
a nyirok minéségét, egyuttal rengeteg
antioxidanst tartalmaz.

A kdsaban talalhaté gydégynovény
egy szuperélelmiszer, a csalan, amelynek
magjai nagy mennyiségben tartalmaz-
nak A-, B-, C- és E-vitamint, tovabba
kaliumot, kalciumot és vasat. A csaldn
élénkit6 hatasu, felveszi a harcot a stresz-
szel szemben, csillapitja a gyulladasokat,
tdmogatja az emésztést. Hatékony ener-
giaforras.

morning
biorythmic

superfood

Az oOkoldgiai gazdélkodasbdl szér-
mazd, megfeleléen feldolgozott, héja-
val egyltt széritott egész citrom pedig
tokéletesen kiegésziti a kdsa hatdsait,
tdmogatja az emésztést, és potolja a csit
a szervezetben.

Egy ételben idealis esetben mind az
ot elem és mind az 6t iz képviselteti
magat. Ezért tartalmaz a GAJA kasa is
egy csipetnyi finomitatlan tengeri sét.

Ez a reggeli kasa lagy, kiegyensu-
lyozott izvildgdval simogaté hatdsu,
fogyasztasa kozben még az elménk is
elégedetten ,dorombol’, hogy olyan tel-
jes értékl étel keril a szervezetiinkbe,
amely nem tartalmaz semmiféle kémi-
ai adalékanyagot, és kivalé6 min6ségu,
tokéletesen és biztonsdgosan feldolgo-
zott 6sszetevékbdl all.

ELONYERE VALIK
MINDENKINEK

Nyugodtan adjanak hozzé egy kis gyu-
molcsot, csokolddét vagy barmi mast,
amit szeretnek. Azonban ugy izlik majd
a legjobban, ahogy megalkottak — fan-
tasztikus az ize! A kasa azoknak is kivald,
gyogyito taplalék, akiket ugy megtépa-
zott az élet, hogy a |ép-hasnyalmirigytik
mar nem gy6zi megemészteni a tor-
ténteket. Nyugodtan fogyaszthaté akar
minden nap, de megterhel6 élethelyze-
tekben kifejezetten ajanlott.

ENERGY GROUP




Energyfood - Buddha esszencia

Fiiszeres kasa gojival

A Fém uralma ala tartozé 6szi id6szakban mely szerveink vannak a leginkabb leterhelve?
A tiid6nk és a vastagbeliink, de mivel 6sszel immunrendszeriinknek is nagyobb
fordulatszamon kell dolgoznia, szervezetiink védelmi energiajat, az immunitast is meg

kell emliteniink. A BUDDHA késa a Fém elemhez tartozé készitmény, amelynek feladata
elsésorban az emlitett szervek miikodésének tamogatasa.

ELLENALLO KEPESSEG
EROSITESE

Osszel ismét a kdzéppontunkat kell fel-
melegitenlink, ezuttal egy kicsit inten-
zivebben. Meg kell erésitentink testtink
védelmi energidjat, meg kell tamogat-
nunk a bélrendszeriink mukodését és
meg kell acéloznunk a szervezetiinket.
Figyelnliink kell azonban arra is, hogy
testlinket ne melegitsiik tul, mert azzal
megnyitnank a poérusokat, és lehetévé
tennénk a hidegnek, hogy ezaltal jusson
be a szervezetiinkbe.

Biztositanunk kell a tiddé csijének
meger6s0dését, hiszen uralkodik a szer-
vezetlinkben dramlé valamennyi energia
folott. A tidé iranyitja a csi mozgését és
eloszlasat a szervezeten bellil, rdadasul
a kulsé kérokozokkal szembeni védelem
kulcsfontossagu szerepléje is.

Az 6sz ize a pikans, de ne egy erds chi-
lipaprikara gondoljunk — a rendkivil csi-
pds izek legyengitenék a tuidot. Inkabb
egy markansabb, a szdjban finoman szé-
taradé izrél van szé, pontosan olyanrdl,
amilyen az ENERGY 6szi BUDDHA kdsa-
janak aromaja.

A BUDDHA KASA
OSSZETETELE
Nem huzom tovabb az idét, elarulom,
milyen ennek a kdsanak az izvildga. Egy
flszeres, gojival gazdagitott kdasarol
van sz, fogyasztasakor szinte azonnal
megérezzik a kdsa energetikai hatdsat,
testlink 6szténosen szinte ,kiabal” majd
érte, amikor sziiksége lesz ra.

Ahogy a GAJA esetében, ugy itt is
a zabot valasztottuk a kdsa alapgabona-
janak — egész pontosan a gluténmentes
zabpelyhet, amelyet a jobb emészthetd-
ség érdekében zabmalata, azaz csirdzta-
tott és szdritott zabszemek formajaban

haszndltunk fel. A kdsa gazdag fehérje-
tartalmardél a zabpehely, a kékusztej, vala-
mint a goji és a mogyoré gondoskodik.

A kasdhoz felhasznalt, izében és
minéségében is vilagelsének szami-
t6 mogyord az olaszorszagi Piemont
teriletén él6 fakrol szarmazik. A tiszta
kokusztejjel egyitt a készitmény meg-
felel6 zsirtartalmaért felel. A kasa termé-
szetes édes ize a kevés kokusszal meg-
spékelt, liofilizalt (fagyasztva szaritott),
édesitészer nélklli bananpornak, a goji
bogydknak, valamint az enyhén piritott
karobnak (a szentjdnoskenyérfa termé-
se) koszonhetd. A karob egy kénnyen
emészthetd poliszacharid, amely gyen-
géden tamogatja az emésztést, kilo-
nésen a gyomor mukodését, és reflux
esetén is fogyaszthato.

Az asvanyi anyagok kozil elsésor-
ban kalciumban, néatriumban, tovébba
kaliumban és cinkben gazdag, de emel-
lett A-, C-, E-vitamint, antioxidansokat,
enzimeket, valamint emésztésjavito, old-
hatatlan rostokat is tartalmaz. Koffein-,
teobromin-, oxalat- és allergénmentes.

A kdsat un. pumpkin spice fiszerkeve-
rékkel (a jellegzetes amerikai finomsag-
hoz, a slit6tokos pitéhez hasznalt flisze-
rek: fahéj, szegfliszeg, szegflibors, gyom-
bér, szerecsendié keveréke - a szerk.)
is gazdagitottuk, amelynek receptjét az
ENERGY kasak f6 megalkotdja, Lenka
Fotrovd hangolta a mi igényeinkre.
A zabkasa egyedi izvilagat a szaritott
citrom és finomitatlan tengeri s6 teszi
még kiilonlegesebbé.

A melegité hatasu és enyhén pikans
aromaju flszerek mellett a krizanté-
mot viélasztottuk a kdsa gyégynové-
nyének, amely gyulladasgétlé hatésu,
féleg a légutak nydlkahartyai tekinte-
tében, illetve képes lecsillapitani a maj

emelkedd jangjat, mikdzben megerésiti
annak jinjét, csokkenti a vérnyomast,
és fokozza a sziv csijének aramldasat.
Kivalé kombindacié a gojival, mely ser-
kenti az agymuikodést, és javitja a latast.
Mivel a krizantém hasznélata a gyo-
mor legyengiil csije esetén nem ajan-
lott, hatédsait a fliszerkeverékekkel és
a karobbal ellensulyoztuk.

A goji (kinai 6rdégcérna) tdmogatja
és kiegésziti a krizantém hatésait. Meg-
erbsiti a szervezet Ontisztitd funkcidit
és harmonizdlja a bélm(kodést. A goji
adaptogéneket és olyan hatéanyago-
kat tartalmaz, amelyek felveszik a harcot
a stresszel, az dlmatlansdggal, novelik
a szervezet fizikai és pszichikai ellen-
allé képességét. Az ordogcérna segit
fenntartani az idegrendszer egészséges
mukodését, gyakran haszndlatos idegi
eredetli betegségek gydgyitasdban és
stressz esetén. Javitja a kedélyéllapo-
tot, az alvds mindségét, és csillapitja
a depressziét. A goji sejteket védd és
a szabad gyokoket semlegesité anti-
oxidansokat is tartalmaz. TAmogatja az
immunrendszer miikodését, és csok-
kenti az allergids tlinetekkel Osszeflig-
gésben all6 antigének mennyiségét. Az
érdekesség kedvéért elarulom Onéknek
azt is, hogy a goji dllitélag képes tamo-
gatni a bdrrdk gyégyulasat.

CELZOTT HATAS

Egy sz6, mint szaz, a BUDDHA kdsa eny-
hén fliszeres, kellemesen melegit6 hata-
su reggeli étek, amely kivaléan kiegé-
szitheté példaul turdval, krémsajttal
vagy gyumolccsel. Maximalis terdpias
hatdsat azonban csak kiegésziték hoz-
zdadasa nélkil képes kifejteni.

DR ALEXANDRA VOSATKOVA

VITAE MAGAZIN ~ 9



zi ENERGY patika')

Osszel is

kiegyenstlyozo

Az idén szeptember 23-ra esé 6szi napéjegyenlbség,
mely a csillagdszati 6sz kezdete, minden évben
elhozza az életiinkbe azt a lehet6séget, hogy

innentdl, az 6szi hdnapokban elkezdjiink egy k|c5|t g 5

o “-tudajgsabban is befelé flgyelnl

Nemcsak a természet
rezdiilései, a csillagok
alldsa, az univerzum
energidi segitik ezt
a folyamatot, hanem
mi magunk is aktivan
részesei lehetiink. Ha
egyltt rezdilink ezekkel a természe-
ti torténésekkel, akkor az Oszi és téli
idészak is sokkal kiegyensulyozottabba
vélhat.

A SZERVEZET TISZTULASA

A test és a lélek konnyedsége kéz a kéz-
ben jar. Nagyon konnyen megfigyelheti
ezt barki. Ha tulzasba vissziik példaul
a tejtermékek, a cukros ételek, italok
fogyasztasat, nagyon hamar tiinetekkel
jelezhet a leterhelt emésztérendszer:
puffadas, telitettségérzet, hasmenés
vagy éppen székrekedés, rossz kdzérzet,
energiahidny, étkezések uténi aluszé-
konysag stb. Ennek viszont az ellenke-
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z6je is igaz, vagyis ezen terheld élelmi-
szerek elhagyasa utan viszonylag hamar
energikusabbnak, koénnyedebbnek
érezhetjiik magunkat.

A CYTOSAN kapszula pont olyan hato-
anyagokat tartalmaz, amelyek segithetik
a fentebb leirt testi konnyedség eléré-
sét, megtapasztalasat. A benne taldlha-
t6 humin anyagoknak, a mariatévismag
szilimarinjdnak és a borostyankésavnak
koszonhetéen széleskorlen tisztitja
a szervezetiinket, regenerdlja a majat,
tdmogatja az egészséges majmiikodést,
segiti az emésztést. A CYTOSAN elsésor-
ban a vékonybél, a vastagbél, a gyomor,
a maj, az epehdlyag, a lép-hasnydlmi-
rigy energetikai palydjat és a kormanyzé
merididnt segiti Ujra egyensulyba hozni.

Az értékes humatok képesek maguk-
hoz kétni a nehézfémeket, semlegesi-
teni a szabad gyokoket, a kdrnyezetbdl
szarmazé mérgeket, amelyeket aztdn
a szervezetlink kivdlaszt magéabdl, azaz

méregtelenit. A humatok rendkivil elé-
nydsen hatnak a bélmukodésre: elsd
Iépésként megtisztitjdk a bélnyalkahar-
tyat, csokkentik az esetlegesen jelen [évé
gyulladasokat, majd a nyalkahartyat egy
védéréteggel vonjdk be, igy az egész
tertlet kevésbé sebezhetévé vilik (leg-
alabbis egy idére).

A mariatdvismagban talalhaté szili-
marin nevi hatéanyag noévényi flavonoi-
dok 6sszességét jeloli. A szilimarin védi
és er6teljesen regenerdlja a majsejteket,
megkdnnyiti az epe termelését és kiva-
lasztdsat, enyhitheti a gorcsoket, segiti
az emésztést.

A borostyankésav gyakorlatilag min-
den ndvényi és allati szévetben megta-
ldlhato, regenerdlja a sejteket és segiti
a vas hatékonyabb felszivédasat.

Fontos megjegyezni, hogy
a CYTOSAN alkalmazdsanak vannak
ellenjavallatai: kemoterdpia mellett nem
javasolt a fogyasztasa, illetve feltétlendil



egyeztessen az orvosaval, ha kéliumot
vagy olyan gyégyszert szed, ami a szer-
vezetben tartja a kaliumot.

10 + 1 TIPP A LELKI
EGYENSULYERT
A test tisztuldsaval egyidében konnyeb-
ben engedhetjik el azokat a régi gondo-
lati mintdinkat is, amik mar nem visznek
benniinket elére. Ehhez természetesen
szembe kell nézniink dnmagunkkal, és
meg kell tanulnunk “magunkhoz élelni”
a félelmeinket, a fajdalmainkat, és ezek-
kel egyitt elfogadni 5nmagunkat.
Szoktam mondani, hogy nem az
a nagy dolog, ha valaki elvonul a vildg
zaja el6l, és ott képes megélni a belsé
békét, kiegyensulyozottsagot, hanem
mindezt megteremteni a hétkéznapok
forgatagaban. Ehhez adok 10+1 tippet,
hogy a mindennapokban miket lehet
tenni annak érdekében, hogy kevés-
bé legytink fesziiltek, jobban kezeljik

a kihivasokat. S6t, még a kreativitas is Uj
lendiletet kaphat.

1. Lélegezzen mélyeket!

Amikor fesziltnek érzi magat, koncent-
rdljon a lélegzésére. Probdljon meg
minél mélyebben Iélegezni. Hunyja le
a szemét, lazitsa el és eressze le a véllait,
csak a lélegzésére figyeljen!

2. Relaxaljon vagy meditaljon!

Ha csak néhdny perce akad csupan az
elcsendesedésre, haszndlja kil Néhdny
percnyi relaxacié vagy meditacié segit
csokkenteni a stressz okozta fesziltséget.
Ezt mér kutatdsokkal is alatdmasztottak.
3. Legyen halas!

Vezessen halanaplét, jegyezzen fel min-
dennap 1-3 dolgot, amiért halas lehet.
Ez a gyakorlat segit meglattatni a sziirke
hétkdéznapok csodait is.

4. Nevessen!

A nevetés csokkenti a stressz érzéséért
felels kortizol hormon szintjét, igy min-
denképpen fesziiltségoldé hatasu.

5. Sportoljon!

A testmozgas boldogsdghormont,
endorfint szabadit fel a szervezetiink-
ben, amitdl pillanatok alatt jobb ked-
viink kerekedik. A séta segithet a lecsen-
desedésben, mig a dinamikus mozgas,
pl. a futas, kerékparozas levezeti a f6los
energidkat.

6. Kapcsolodjon kil

Egy kellemes, lazulés délutdn a stressz
egyik legjobb ellenszere. Idénként
engedje meg magdanak! Ha a bardtaival
toltene el szivesen egy kis idé6t, tegye
azt; ha csalddi korben érezné magat
igazan jol, ne habozzon, keresse fel
Oket. Azt a kikapcsolddast valassza, amit
a szive diktal!

7. Hallgasson zenét!

A lagy dallamok csokkentik a vérnyo-
mast, harmonizaljdk a szivritmust és
oldjak a feszlltséget. Az Utemesebb
muzsika pedig felpezsditi a vérlinket.
A stressz csokkentésének szempontja-
bol mindegyik aldéasos.

8. Fogadja el, hogy nem irdnyithat min-
dent!

Idénként inkdbb lépjen hatra és probal-
ja meg elfogadni, hogy nem iranyithat
minden torténést. Vannak dolgok, ami-
ket nem tudunk befolyédsolni és nincs
rdjuk hatdsunk. Minek stresszelne eze-
ken? Ne pazarolja az energiajat folosle-
ges mérgel6désre, er6lkddésre! Egy dol-

got azonban mégis megtehet, amiért
minden esetben mi magunk vagyunk
felel6sek: az adott helyzettel kapcso-
latban milyen gondolatokat taplalunk
magunkban. A gondolatainkért, a sza-
vainkért, a cselekedeteinkért mi magunk
vagyunk felelsek.
9. Maradjon derdlato!
Nem mindig kdnny( optimistanak lenni,
de megéri a probalkozds. Természe-
tesen nem arra a tulzott, “rézsaszin”
pozitivizmusra gondolok, ami képes tel-
jesen elrugaszkodni a valésagtol. Igye-
kezzen ne a negativ dolgokra, a félel-
meire koncentrdlni. Ezeket, amennyire
tudja, hozza a felszinre (akar terapeuta
segitségével), de aztan a pozitiv, erét és
hitet adé gondolatokat erésitse maga-
ban! Dr. Joe Dispenza nevéhez kothetd
a kovetkez6é gondolat, amit nagyon-na-
gyon érdemes szem elétt tartani: ,Ahol
a figyelem, ott az energia!”
10. Csindljon 6romteli dolgokat!
Rendszeresen szakitson idét a kedvte-
|éseire, az 6nmagardl valé gondosko-
désra, hogy a lehetéségekhez képest
igazén jol érezze magad! Keressen egy
hobbit, ami feltolti, csindljon valami iga-
zan élvezeteset!

+1 tipp testtink és lelkiink felhango-
lasara: a STIMARAL bioinformacios csepp
tobbek kdzott elésegiti a szervezet alkal-
tozott életkorilményekhez, csokkenti
a stressz hatasat. Jol alkalmazhaté kime-
rultség, kronikus faradtsag szindréma
esetén. A szedése ajanlott idegingerdilt-
ség, depresszio, szorongds, almatlansag
tapasztaldsakor is. Erésiti az immun-
rendszert, noveli a fizikai és a szellemi
teljesitéképességet, valamint javitja az
agytevékenységet, a koncentraciot.

Fogadja el, hogy mindig minden val-
tozik, mi is és a természet is. Minddssze
egyetlen dolog allandé az életlinkben:
a véltozas. Igyekezzen nyitott lenni a val-
tozésokra, és erdsitse meg magaban,
hogy a véltozas jelenthet egy gydnyor(
folyamatot is. Ha ezt képes nyitottan
fogadni, csodas felismerésekben, éimé-
nyekben lehet része.

KELEMEN LiVIA

fitoterapeuta természetgyogyasz,
ENERGY klubvezetd, Balatonfiired
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Noéknek “)

A ng igazi utveszto

Ha nem talalod, keresed. Ha megtalalod, kiizdesz vele. Ha
megszabadulsz téle vagy elveszted, Gjra a nyomaba eredsz.
Mi az? Hat persze, hogy a partnerkapcsolat.

TUKORKEP

Szamunkra, jin-jang teremtmények sza-
mdra természetes, hogy partnerkapcso-
latban élink. Meggyéz6édésem, hogy
csak azok a mesterek képesek tarsas kap-
csolat nélkul élni, akik tokéletesen integ-
réltak, maradéktalanul megvaldsitottak
onmagukat. Mi, tébbiek a kapcsolataink-
ban szerzett tapasztalatok altal tudjuk
csak elérni a teljességet. Egy kapcso-
latban elsésorban 6nmagunkrél kapunk
informaciot, de a legnagyobb paradoxon
az az, ha nem tudjuk kiteljesiteni és érté-
kelni 6nmagunkat, akkor ezt egy part-
nerkapcsolatban sem fogjuk tudni elérni.

A nék altaldban az onbecsiilésiiket
szeretnék ,meggydgyitani” a kapcsolata-
ikban. Hiszik, hogy egyszer eljon értik
a herceg, aki végre meglatja, mennyire
kivételesek, és kiemeli 6ket a sajat kétsé-
geik mocsardbdl az élland6 érdeklédés
és csoddlat reflektorfényébe. Csakhogy
az élet nem ilyen egyszerd. Itt is igaz,
hogy akinek van, annak adatik. Aki sze-
reti és tiszteli dGnmagat, arra szeretet és
tisztelet fog visszatiikr6zédni a kapcso-
lataiban is. Rengeteg kapcsolatot negati-
van értékellink, mert, ha zsarnokot von-
zottunk az életlinkbe, az azért van, mert
szenvedd aldozatokkd akartunk valni.
Egy ilyen kapcsolatnak kdszénhetden
pedig megadatik a lehetdség, hogy ezt
felismerjuk, és valtoztassunk rajta.

A rossz tapasztalatok is jok arra, hogy
megértsiik, lénylink mely aspektusait
nem fogadtuk még el, vagy nem bon-
takoztattuk még ki. A fajdalmas kap-
csolatok sokszor messzebbre vihetnek
minket az Onismeret Utjan, mint azok,
amelyekben val6jdban nem torténik
semmi. A probléma nem az, hogy rossz
a kapcsolatunk a partneriinkkel, hanem
az, hogy ebben a kapcsolatban benne
maradunk, hazudunk sajat magunknak,
és kitartunk amellett, hogy 6 az igazi
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szamunkra. A j6 partnerkapcsolat egyik
kulcsa tehat, hogy képesek vagyunk fel-
ismerni, ha ideje a kapcsolatbdl kilépni.

A ZARBAILLO KULCS
Kapcsolataink sok-sok zsdkutcaval teli
utveszt6jének bejarasa igencsak kime-
rité. A nének stabil hattérre, nyugalom-
ra és biztonsdgérzetre van sziiksége.
Ahhoz, hogy egy né belsé vilaga ella-
zulhasson, és elkezdhessen porégni az
alkotdi inspiraciok forgatagdban, arra
van sziikség, hogy a belsé vildga nyuga-
lomban legyen. A férfinak pont ellenke-
z6leg: az kell, hogy a kiilvildg folyamatos
kihivasok elé dllitsa, hogy a belsé vildga
kékeményen csak az el6tte all6 cél telje-
sitésére 0sszpontosithasson.

A né kivilrdl jin, belllrél jang, mig
a férfi pont forditva, kivilrél jang, beliilrél
jin. Mivel a jang 6vja a jint, a férfinak kell
védenie a né biztonsagat, tovabba anyagi
sikon megvaldsitania a né elképzeléseit.
A nének azonban sosem szabad meg-
feledkeznie a férfi belsejében megbujé
lagysagrol és gyengédségrdl, amelyet
taplalnia kell. A n6 és a férfi egyittesen
alkotja idealis esetben azt az archetipusos
monadot, amely az éllandé mozgéasban
tartott egyensuly szimbdluma. Nemcsak
fizikailag, de energetikailag is olyan szé-
pen egymasba illeszkednek, mint a kulcs
a zdrba. Felmerll azonban a kérdés,
hogyan taldljuk meg a mi zarunkba illesz-
ked6 kulcsot, ugy, hogy kézben minden
valtozik benniink? Ha erre a kérdésre
létezne egyértelmU valasz, a parterapeu-
taknak valészintleg nem lenne munkdjuk.

En magam csak a sajat tapasztalato-
mat oszthatom meg. Az igazira végil
ugy taldltam ra, hogy kitértem az Gtvesz-
t6 zsdkutcdibol, és lehorgonyoztam egy
kikotében, ahol az idénkénti viharok
ellenére is a legnagyobb nyugalmat és
szabadsagot tudom megélni. Nem mon-

dom, hogy nem kell dolgoznom ezen
a kapcsolaton, de nem pusztulok bele,
és valéban mindig minden véltozik, de
én hagyom, hogy ez igy torténjen, és
nyugodtan élem meg az eltdvolodas és
a kozeledés véltakozo ciklusait. Ezt hiv-
juk szakmai nyelven a kapcsolat dina-
mikdajanak, amit érdemes szem elétt tar-
tani, ha egy kapcsolat destabilizalodik.
Ahogy minden betegség a gyogyulds-
hoz, ugy minden szakitds egy stabilabb
egyensulyhoz vezet6 ut kezdete.

MARADJ ONMAGAD

A zsdkutcdban ragadds legnagyobb
veszélye minden bizonnyal a sajat iden-
titdsunk elvesztése. Mert, ha folyton
csak meg akarunk felelni a partneriink-
nek, és ezért hajlanddak vagyunk fel-
adni minden poziciénkat, par év utan
arra eszméliink, hogy beléliink mar az
égvildgon semmi nem maradt. Ezt az
dllapotot kénnyen felismerhetjik arrdl,
hogy az életnek nem lesz tobbé értelme
szamunkra, hogy elveszitiink minden-
fajta motivaciot, fliggéségek rabjaiva
véalunk, mert mar csak azok segitségével
vagyunk képesek szemet hunyni a f3j-
dalmas valoésag felett.

Ahhoz, hogy egy partnerkapcsolatban
boldogok és elégedettek lehessiink, el6-
szor arra van sziikség, hogy nmagunkra
figyeljink, tudjuk, mit akarunk, és hova
tartunk. A tudat onmagat iranyitja az
egészséges Onbizalom felé. Olyan, mint
egy irdnytd, amely nélkil elvesznénk, de
ha figyelink rd, biztonsdgban kivezet
minket a belsé Utveszténkbdl. Ezért ne
a kulcsot keressiik, ismerjiik meg inkdbb
elészor a sajat zarunkat. Ami a legfon-
tosabb, soha ne engedjiink be olyat, aki
azt dllitja, hogy jobban tudja, mi a j6 sza-
munkra. Nala ugyanis élkulcs van!

TEREZA VAR VIKTOROVA




TAPASZTALATI TABLAZAT
AZ ENERGY TERMEKEK HASZNALATAHOZ

A tablazatbdl lathaté, hogy a magyar és kiilfoldi felhasznaldk tapasztalatai szerint mely allapotok esetében melyik termék valt be.
Az els6ésorban bevalt, a termékfogyaszték altal leginkabb ajanlott készitményeket dupla & szimbélummal jeléltiik.
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Az elmult idészakban egy Epstein-Barr

virussal ferté6zott, mononukedzisban

szenved® fiatal kerilt a budai klub lat6-
korébe.

Legyengiilt allapot, magas laz, izom-
fajdalmak miatt kértek a sziil6k segitsé-
get. Errél a betegségrél tudni kell, hogy
hosszan tarto, és a mdj, a lép valamint
a hasnyalmirigy is érintett lehet, sulyos
szovédményekkel.

A vérvizsgélat kimutatta a virus és az
antitestek jelenlétét és az aktivitast.

A segitségnyujtast ENERGY készitmé-
nyekkel tobb szinten épitettuk fel:

» Azért, hogy ne alakuljon ki a mdj,
hasnyalmirigy, [ép érintettsége,
a fiatalember REGALEN cseppet
kapott, kis dozisban. A fenti teri-
leteket PROTEKTIN krémmel kente
be, naponta tobbszor. Késébb,
az étvagya javuldsdval még RAW
AMBROSIA-t is fogyasztott.

» Avirus inaktivalasa érdekében DRAGS
IMUN, CISTUS COMPLEX és ANNONA
volt az alkalmazott készitmény, napi

3-4 liter folyadék és szigoru agynyu-
galom mellett.

» Kiegészitésként a FLAVOCEL-t és
a GREPOFIT-ot szedte, de csak a keze-
lés masodik felében. Kohogését az
OFFTUSIN  gydégyndévénytartalmu
drazsé jol kezelte.

» Mivel a mononukleézis a virolégi-
ai hattér miatt az idegrendszert is
megtamadija, ezért a STIMARAL és
a RELAXIN cseppek is alkalmazasra
kertiltek, kis adagokban.

» A kezelés 5-6 hétig tartott, a fiatalem-
ber fokozatosan javult, visszatért az
életereje, étvagya és az életkedve is.
Gydgyuldsa utdn RENOL és VITAFLORIN
erésit6é hatasu készitményeket kapott.
Az Ujabb vérvizsgalat teljes negativ

eredményt hozott, igy a fiatalember

ismét folytatni tudta az iskolai tanulma-
nyait. Immar felépult és egészséges!

CZIMETH ISTVAN
természetgyobgyasz,
klubvezets, ENERGY klub Buda

s

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

DR. GULYAS GERTRUD

Tanacsot szeretnék kérni pszoriazisos fejbor
kezelésével kapcsolatban. Milyen sampont
hasznaljak, illetve belséleg milyen terméket
javasol?

A CYTOSAN sampont ajdnlom a hajas
fejbér dpoldsdra, heti kétszer mosson vele hajat, a sampont
hagyja kicsit a fejb6rén a hatékonysdg néveléséhez. Belséleg a
MYCOPULM gydégygombakivonatot javasolom, 2x1 kapszula
adagoldssal, hdromhetes ciklusokban, egy hét sziinetet kbzbeik-
tatva. A kura idétartama dltaldban 3-4 honap.

\

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibél tall6zunk, némi
szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat — amelyek dr. Gulyds Gertrud haziorvostél és Rdczné
Simon Zsuzsanna fitoterapeuta természetgyogyasztol szarmaznak — délt bettikkel jel6ltiik. Ha
On is szeretne tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energyklub.hu honlapon.

Szeretném kérdezni, hogy vérszegénység és
inzulinrezisztencia esetén milyen termékek
haszndlatét javasolja?

Inzulinrezisztencia esetén javasolt a
GYNEX (2x3-4 csepp naponta) és a MYCOPAN
gyégygombdkat is tartalmazd kapszula (2x1), valamint a
PROBIOSAN INOVUM (este 1 kapszula). Hdrom hét szedés utdn
tartson egy hét sziinetet. Ismételje ezt a kurdt 3-4 hdnapig.
Fontos a megfelelé diéta és a rendszeres kardié edzés. Javasolt
még a FYTOMINERAL (2-3x7-9 csepp naponta), a FLAVOCEL
tabletta (1-2x1) és a TAIWAN CHLORELLA alga (1-2x1-2 tabletta).

Figyeljen a megfelelé folyadékpdtidsra!
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Klubprogramok
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BALATON- November 20., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgydgyasz: Hatékony Balatonfiired, Kelemen Livia,
FUREDIKLUB  hétfé, immunrendszer a borté| a sejtekig. ENERGY termékek dssze- Kossuth u. 19,, 06/20/595-3062,
16.00-18.00 6ra fiiggései és hasznélata. aklub oktatéterme balatonfured@energyklub.hu
BUDAPEST November 24., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6gyasz: A cukor- 1027 Budapest, Koritz Edit,
II.KER.KLUB  Péntek, betegség 8 altipusa. Milyen ENERGY termékek segithetik a Horvat u. 19-23. fsz. 06/70/632-6316,
17.00 6ra védekezést és a gyogyulast? (kaputel.: 51) energybuda@energyklub.hu
BUDAPEST November 18, TANFOLYAMI JELLEGU TOVABBKEPZES / Németh Eniké 1085 Budapest, Németh Imréné Eva
VIIL KER.KLUB  szombat, funkcionalis téaplalkozasi és ENERGY tandcsadé: Hogyan Baross u. 8., fszt. 1. és Németh Imre,
9.30-16.30 6ra brizhetjiik meg egészségiinket, elézhetjiik meg a beteg- (kaputel.: 12) 06/20/9310-806,
ségeket a HKO 6t elem alapu téplalkozasaval? (Jelentkezés energy.belvaros@energyklub.hu
személyesen vagy a klub elérhetdségein november 15-ig.) energy.belvaros@gmail.com
November23,  KLUBELOADAS / Németh Imréné Eva fitoterapeuta ter-
cstitortok, mészetgyogyasz, klubvezetd: Gyogyitd gombak szerepe
17.30 6ra az ENERGY termékekben. (Kérjiik el6zetesen a részvételi
szandék jelzését.)
GYORI November 15., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgydgyasz: Felkészilés Gyor, Zsilak Judit,
KLUB szerda, atélre, felsé légutiinfekciok hatékony kezelése, kilonds Szent Istvan Ut 10/a.,, 06/30/560-4405
18.00 6ra tekintettel az influenza- és covidfert6zésekre. Hatékony Gydri Iparkamara gyor@energyklub.hu
immunrendszer kialakitasa. oktatoterem,
PECSI November 27., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgy6qyasz: Felkésziilés Pécs, Molnar Judit,
KLUB hétfé, atélre, felsd légutiinfekciok hatékony kezelése, kiilonds Tompa u. 15., 06/30/253-1050,
16.00 ora tekintettel az influenza- és covidfertézésekre. Hatékony a klub oktatoterme pecs@energyklub.hu
immunrendszer kialakitasa.
SIOFOKI November 16, ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgydgyasz: Felkésziilés Siéfok, Angyén Jozsefng,
KLUB cslitortok, atélre, felsé légutiinfekciok hatékony kezelése, kiilonds Wesselényi u. 19,, 06/20/314-6811,
17.00 6ra tekintettel az influenza- és covidfertézésekre. Hatékony aklub oktatoterme siofok@energyklub.hu
immunrendszer kialakitésa.
SZOLNOKI November 23,, ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgydgyasz: Felkészilés Szolnok, Arany J. u. 23, Németh Istvanné Eva,
KLUB csiitortok, atélre, felsé légutiinfekciok hatékony kezelése, kiilonds Zsélya Herbahaz 06/30/349-0652,
16.30 0ra tekintettel az influenza- és covidfert6zésekre. Hatékony és Egészséghaz szolnok@energyklub.hu
immunrendszer kialakitésa. oktatoterme
SZOMBATHELYI = November 6., ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgydgyasz: Felkésziilés Szombathely, Nanasi Eszter,
KLUB hétfé, atélre, felso légutiinfekciok hatékony kezelése, kiilonos Marcius 15. tér 5., 06/30/852-7036,
17.00 6ra tekintettel az influenza- és covidfert6zésekre. Hatékony Agora Mavel6dési szombathely@energyklub.hu
immunrendszer kialakitasa. és Sporthaz
VESZPREMI November 22. ELOADAS / Czimeth Istvdn természetgydgyasz: Felkésziilés Veszprém, Vértes Andrea, Térok Tamas,
KLUB szerda atélre, felsd légutiinfekciok hatékony kezelése, kiilonds Adyu.8, 06/30/994-2009,
16.30 6ra tekintettel az influenza- és covidfertézésekre. Hatékony oktatéterem veszprem@energyklub.hu
immunrendszer kialakitasa.
. N\

BUDAPEST VIII. KER. KLUB

SIKERES TANACSADOKEPZES

Az ENERGY Belvérosi klub oktéber 7., 14.
és 21. napokon tartott tandcsaddképzésén
sikeresen végzett tanacsaddk: Bdcs Rita,
Biréné Sdgi Eva, Elek Zsuzsanna, Fazekas
Julia, Lagorio Katalin, Kaszds Szilvia,
Mdtrahdzi Beatrix, Pajorné Téth Magdolna,
Pauska Zoltdnné (Greenzen Bt.), Rutai Eniké,
Szivésné Gazdicskd Judit, Téth Gabriella,
Vdrkonyi Zsanett és ismétléként Csonka
Katalin, Hegyesi Andrea, Trefeli Zsuzsa.
Mindannyiuknak gratuldlunk és sok
sikert kivanunk!

Németh Imréné Eva,
Németh Imre klubvezeték




Klubinformaciok

BUDAPEST XIV. KER. KLUB

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

Nice Hajgydgyészat

Haj- és fejbérpanaszok - hajhullas, hajritkulas, ko-
paszodas, 6szlilés, korpasodas, tulzott zsirosodas,
sth. kiilsé és belsé okainak feltdrasa, személyre
szabott terdpias javaslat 0sszeéllitdsa. Hormona-
lis eredetti panaszok - cikluszavar, klimax, talzott
szO6rosodés, akne, kopaszodas, PCOS, inzulinre-
zisztencia - okainak feltardsa miszeres méréssel,
személyre szabott ENERGY terdpia készitése.
Minden hétfén és csiitortokén 10:00-15:00 ora ko-
z6tt ingyenes termékvalasztd, candidasz(rés.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokameras hajvizs-
gélat, specidlis skalpdiagnosztika, gockutatas,
miszeres allergiavizsgalat és ételérzékenység
mérése, parazitaszirés, candidasz(irés, demodex
atka-sz(irés, asvanyi anyagok és vitaminok hianya-
nak pontos meghatarozasa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

Kis Eva klubvezeté, 06-30/754-5417,

Szabo Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas:

Hétfo: 9.00-17.00 éra.
Kedd: 9.30-17.00 éra.
Szerda: 9.00-17.00 éra.

Cstitortok:  9.30-17.00 ra.
Péntek, szombat, vasdrnap: zdrva.

BUDAPEST II. ker. KLUB

ENERGY Klub Buda,

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

Nyitvatartas: hétfé-csiitértok 10.00-18.00 ordig,
péntekenként 10.00-17.00 ordig.

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

BUDAPEST VIII. ker. KLUB

ENERGY Belvarosi Klub,

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

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

Terépids kinalatunk: ENERGY termékek személyre
igazitasa, adagolasok beallitasa. Allapotfelmérés,
testelemzés. Funkcionalis taplalkozasi tanacsadas.
Konzultacié szaktanacsadassal, csakrak energeti-
kai dllapotanak attekintése, harmonizalas. Biofizi-
kai vizsgalat és terapia lehetésége termékjavaslat-
tal és személyre sz616 adagolds beéllitasaval.
Funkcionalis taplalkozasi tanacsadas elézetes id6-
pont-egyeztetéssel, Németh Eniké funkcionalis
taplalkozasi és ENERGY tanacsadoval.

Hormonegyensuly-tandcsadés  el6zetes  id6-
pont-egyeztetéssel, Puhl Andrea fitoterapeu-
ta természetgydgydsz, ENERGY tandcsaddval.
Bejelentkezés, tovabbi informacié: Németh Eniké
klubasszisztensnél, valamint Németh Imréné
Eva és Németh Imre klubvezetknél. Telefon:
+36/20-588-8263, energy.belvaros@gmail.com,
energy.belvaros@energyklub.hu

Nyitvatartds:

Hétfo 10.00-16.30 6rdig,
Kedd 10.00-18.00 6rdig,
Szerda 12.00-19.00 6rdig,
Csiitortok  10.00-19.00 érdig,
Péntek 12.00-19.00 érdig,
Szombat  10.00-14.30 6rdig.

November 1-én, szerddn a klub zérva tart.

A nyitvatartasi részletek, aktualis informéciok az
ENERGY Belvarosi Klub Facebook és weboldalan
talalhatok!

GYORIKLUB

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

Tanuldsi- és magatartasproblémas gyerekek segi-
tése fejlesztépedagdgus kozremlikodésével.
Minden klubtagunkat és baratai szeretettel varjuk!
Bejelentkezés szlikséges 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., I.em.

November 16., cstitértok, 14:00-16:00 6ra: a miskolci
klubban ingyenes szamitégépes allapotfelmérést
és orvosi tanacsadast tartunk.

Tandcsadd orvos: dr. Hegediis Agnes. Id6-
pont-egyeztetéshez bejelentkezés, tovabbi infor-
macio: 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 beéllitasa, ingyenes tanacsadas
termékjavaslattal. Allapotfelmérés, természet-
gyogyasz-tanacsadas, talpreflexologia, Access
Bars, kiilonb6z6 masszazsok (nyirokmasszazs,
Shiatsu,Trigger-pont terdpia, gyermek- és felnétt
gerincproblémaék, kopolydzés, stb.), energetikai
kezelések. Jelentkezés a szolgaltatdsokra, massza-
zsokra elézetes egyeztetéssel.

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

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

SZEKESFEHERVARI KLUB

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

Minden hénap elsé hétféjén, 17.00-19.00 6ra kézott
klubdélutanra varjuk az érdekléddket, aktualis té-
mékkal. A havi aktudlis el6adasokrol a klubvezetd-
nél lehet érdeklédni.

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

Nyitvatartas: hétf6-csiitérték, 13.00-17.00 6ra

SZOLNOKIKLUB

Zsélya Herbahaz és Egészséghaz oktatéterme
Szolnok, Arany Janos. u. 23.

ALLAPOTFELMERES  hétfétél-péntekig, 9.00 és
17.00 6ra kozétt dijazés ellenében vehetd igénybe,
el6zetes id6pont-egyeztetés alapjan.
AzEgészséghézban kiilonb6zd masszazsfajtak, termé-
szetgyogyaszati, orvosi rendelések vehetdk igénybe,
melyekhez el6zetes idépont-egyeztetés szikséges.
Tovabbi informacié és jelentkezés Németh
Istvanné Eva klubvezet6nél.

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

ZALAEGERSZEGIKLUB

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

nov. 8-dn (szerda), 17-18 éra: Hajproblémak sz(rése
nov. 13-dn (hétf6), 17-18 éra:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

nov. 14-én (kedd), 17-18 éra:

Személyes terméktandcsadds

nov. 15-én (szerda), 17-18 éra:

Mozgasszervi problémék

nov. 20-dn (hétfc), 17-18 éra:

Gerinc allapot felmérés és sz(irés

nov. 21-én (kedd), 17-18 dra: BOrtaplalas télen
nov. 22-én (szerda), 17-18 6ra: Pajzsmirigy sz(rés
nov. 27-én (hétfd), 17-18 éra:

Egyensuly az 5 elemmel: Viz

nov. 28-dn (kedd), 17-18 ora: Parazita sz(irés

nov. 29-én (szerda), 17-18 6ra: Zold élelmiszerek
A programok a résztvevék szamara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takécs Mara klubvezetd.
Erdeklédni lehet: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu
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Terapias modszerek ¢
Meéregtelenitest
segit6 massza
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BAMBUSZ MASSZAZS

A bambusz masszazs a wellnesskézpon-
tok térhdditdsaval érkezett meg hoz-
zénk, és az egyik legérdekesebb keze-
lésnek szamit a masszdzsok piacan. Ez
a masszazsfajta Thaifoldrél szarmazik,
ahol alkalmazasaval az ott él6 emberek
szerint névelhet6 a fizikai erd, fokozhatd
a test rugalmassaga, valamint felold-
hato a testi és lelki fesziiltség. E masz-
szdzstechnika torténetének eredete
visszanyulik egészen az 6kori Perzsidig
és Egyiptomig.

A bambusz masszazs egy igazi exklu-
ziv masszazsfajta. Rendkivil dinamikus,
relaxald, nyugtatd, megujité és nyirokke-
ringést serkenté masszazs. A bambuszra
Tavol-Keleten mindig is a fiatalsag, egy-
ben az erd, a szilardsag és az ellenallésag
szimbodlumaként tekintettek. Masszazs
kézben bambuszolajjal megkent, kilon-
b6z6 vastagsdgu és hosszlsagu, specia-
lis bambuszrudakkal dolgozik a masszér.
A test egyes terlileteit pontosan az adott
testrész masszirozasara szolgald speci-
alis raddal masszirozza at a maximalis
hatas elérése érdekében. A bambuszru-
dakkal végzett masszézs magdaban fog-
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lalja az emberi test izomszerkezetének
vagy lagy szoveteinek simitasat, gyura-
sat, szoritdsat, megrezegtetését, dorzso-
|ését és nyomasat.

Béatran allithatom, hogy a bambusz
masszazs a hagyomanyos- és a nyirok-
masszazs kombindcidja, mivel esetében
mindkét masszazsfajta hatasai egyszer-
re érvényesilnek. A bambusz masszéazs
feloldja az energetikai blokkolodasokat
a testben, serkenti a vérkeringést és
a nyirok cirkulaciéjat, oldja a feszlltsé-
get és ellazitja az izmokat. Méregtelenit6
hatasu, felgyorsitja az anyagcserét, és
megerdsiti az immunrendszert. Elsésor-
ban férfiaknak - sportoléknak ajanlott,
akik nagyobb izomtémeggel rendelkez-
nek, de azok szdmara is kellemes lehet,
akik szeretik a kicsit intenzivebb massza-
zsokat, a nem mindennapi élményeket.

A massz6rok szamara azért nehezebb
ez a technika, mert az ismert masszazs-
agyon, esetleg foldon kell allniuk vagy
térdelnitik a vendég fol6tt, ahogy az a thai
masszazsok esetében szokas. Ugyanakkor
a radon keresztil kifejtett nyomas erejét
is jol kell megbecsiilniiik, nehogy sérilést
okozzanak a vendégnek.

Ellenjavallatai, melyek legtobbszor
mas masszazsok esetében is érvényesek:
» Filigrén, torékeny alkatd nék,

» csontritkulas,

» terhesség,

» visszér,

» sziv- és érrendszeri betegségek,
» emésztési bantalmak.

A bambusz masszédzs mindazonal-
tal rendkivili élményt nyujthat az erd-
sebb testalkatu pacienseknek. Hatdsa
egészen rendkiviili, én magam is meg-
erdsithetem, hogy jelentés mértékben
tdmogatja az életenergia dramldsét, és
medfiatalitja a bért a test teljes feltletén.
Bambusz masszazzsal az arcot is at lehet
masszirozni. Ehhez a legkisebb méretl
bambuszrudak hasznalatosak.

MEZES MASSZAZS

A méz rengeteg hasznos vitamint, dsva-
nyi anyagot és nyomelemet biztosit
az emberi szervezet szdmara. Aldéasos
hatasai nemcsak belséleges fogyasztas-
ra korldtozédnak, kiilséleges haszndlata
ugyanugy csodakra képes. Nagyanydink
el6szeretettel gazdagitottak vele hajpa-
koldsaikat, gyakorta alkalmaztdk apro



sérilések és horzsoldsok kezelésére,
tovabba meleg tejben fogyasztva segi-
tették vele az elalvast.

A mézes masszazs a hagyomdnyos
masszazstechnikdk elényeit és a méz
gyogyité hatédsait Otvozi. A masszér
elészor eloszlatja a felmelegitett, folyé-
kony mézet a kezelt testfeliileten, hagyja
hatni, majd gyengéden belemasszirozza
a bérbe. A méz beszivodik, majd egy
id6 utén a salakanyagokkal egyutt kiva-
lasztédik a bér felszinén. Masszazs koz-
ben a méz allaga és szine folyamatosan
véltozik, eleinte folyékony texturdju és
aranybarna szin(, végul sziirkés anyag
keletkezik bel6le, amit a kdvetkezd réteg
felvitele el6tt a masszér lemos a bdr-
felszinr6l. A méz felvitelének, bemasz-
szirozdsanak, majd lemoséasanak folya-
matat 2-3x kell megismételni, és maga
a masszazs 20-60 perc kozotti id6t vesz
igénybe. Eredményeként a bér kitisztul,
javul a vérellatdsa, mikdzben rendkivil
selymes tapintasuva valik.

A preventiv hatdsu masszazst havonta
egyszer ajanlott elvégezni, de akut prob-
Iémék esetében gyakrabban is alkalmaz-
haté. Ennek a masszazsfajtanak alapve-
téen nincsenek ellenjavallatai, azonban
mézallergidban, magas szemnyomasban
szenveddéknek, szoptatds kismamaknak,
valamint irritalt bérl személyeknek nem
ajanlott. Kifejezetten javallott viszont az
izmok és az izliletek reumas megbetege-
déseiben, almatlansagban, stresszben,
emésztési panaszokban, idegrendszeri
zavarokban.

Praxisomban taldlkoztam olyan eset-
tel is, amikor a méz belséleges fogyasz-
tasa nem idézett el6 allergias reakcidkat
a vendégnél, de amikor a hatat masszi-
roztuk, a bére bevorosodott és vizhdlya-
gok jelentek meg rajta. A mézet azonnal
lemostam a vendég hatarél, amire utdna
vastag rétegben felvittem a PROTEKTIN
krémet. Hagytam egy par percig hatni,
majd azt is lemostam, és Ujra beken-
tem vele az allergids reakcidkat mutatd
bérfellletet. A folyamatot haromszor
megismételtem, mire a reakcié lecsil-
lapodott. A vendég allergias tlinetek
nélkul tdvozott a szalonbdl. Ennek az
esetnek kdszonhetden értékes tapaszta-
lattal gazdagodtam. A PROTEKTIN krém
nélkul valészintileg nehezebben tudtam
volna orvosolni a problémat.

KOBIDO AVAGY JAPAN
LIFTING MASSZAZS

Ennél a masszazsfajtandl mindenkép-
pen érdemes megemliteni, hogy az
atlagéletkor Japanban a legmagasabb
az egész vilagon, illetve, hogy az élta-
luk alkalmazott szépségritualék és gyod-
gyité praktikdk magukban foglaljak az
évek sordn felhalmozédott tudast és
bolcsességet. A japanok hosszu éle-
tének titka a megfelelé taplalkozasi
szokasokban és a rendszeres testmoz-
gasban rejlik, mikézben kivalé egész-
ségi allapotuk fenntartdsdhoz a masz-
szazsok is kétségtelenil hozzjarulnak.
Az arckonturemeld kobido masszazs
1472-ben jelent meg elészor Japanban,
amikor maga a csaszarné kezeltette az
arcat ezzel a technikdval. Ez az arc- és
dekoltdzsmasszdzs a keleti orvoslas &si
tanitasainak részét képezi. A kobido
sz6 jelentését magyarra a kdvetkezé-
képpen lehetne leforditani: ,a szépség
6si médja”. A masszazs alkalmazasanak
tudasa mindig mesterrdl didkra szall.
Ito mester, aki tdbb mint 50 évig foglal-
kozott a kobido masszazs tanitdsaval,
2005-ben Dr. Shogo Mochizukihét jeldlte
ki utédjaul, aki 1981-ben kezdett masz-
sz6rként, valamint akupunktérként dol-
gozni. Pélyafutdsa sordn 17 konyvet irt
a hagyomanyos japan masszazsfajtakrol
és a kuilonb6zd esztétikai kezelésekrdl.

A kobido masszazs sordn rengeteg
specidlis mozdulatot alkalmaz a masz-
szdr. Elsésorban az ujjak gyors mozga-
séra tdmaszkodik, az egyik kéz sokszor
masképpen dolgozik, mint a masik. Az
eurdpai viszonyokhoz igazitott kobido
masszazs tavolrél sem olyan Osszetett,
mint a japan, ennek ellenére csodas
eredmények érhetdk el vele. Hatdssal
van az arcbdr arnyalatdra, szerkezeté-
re, s6t feszességére is. Egyszerl, mégis
rendkivil hatékony, vibraciés techni-
kakat alkalmaz, amelyek aktivéljak az
energetikai palydkat, az akupresszuras
pontokat és a nyirokkeringést, serken-
tik tovabba az idegrendszer mlikodését,
javitjdk a vérkeringést, aminek kdszon-
hetéen tobb oxigén kerll az arcbér sejt-
jeibe.

A felettébb gyengéd kobido masz-
szazst gyors és hatarozott, gyuré, Uto-
getd, illetve simité mozdulatokkal kell
végezni. A hagyoméanyos arcmassza-

zsokkal ellentétben sokkal valtozatosabb
és lagyabb érintéseket alkalmaz, amibe
az apré csipkedések és bérrezegtetések
ugyanugy beletartoznak, mint a hata-
rozott nyomdé mozdulatok. A kéz- és
ujjmozdulatok alkalmazasdban is tobb
technikai kulonbség figyelheté meg.
A masszazs olyan érzést kelt, mintha ezer-
nyi pillangészérny csapdosnd az arcun-
kat. A technika sok gyakorlast igényel,
hiszen a teljes dekoltdzs és arc massza-
zsa tobb, mint 40 mozdulatot tartalmaz,
és korulbelll 45 percig tart. A kobido
masszazs elsajatitdsakor mindenképpen
érdemes a tanulast az agyféltekék dssze-
kapcsoldséra irdnyulé gyakorlatokkal is
0sszekdtni a minél jobb kézkoordinacié
elérése érdekében. Ez olykor kihivast
jelenthet ugyan, de higgyék el, megéri!
A masszazs hatasai:
» egységesiti a bérténust,
» javitja a vérkeringést,
» segit ellazulni,
» tadmogatja a kollagéntermelést,
» kisimitja a rdncokat,
» megakaddlyozza az 6regségi foltok
kialakulasat,
» hozzéjarul a pattanasos bér gydgyu-
ldsdhoz,
» enyhiti a fejfajast,
» jotékonyan hat az allkapocsiziiletre.
A kobido az egyik leghatékonyabb
bdrszépitd és dregedésgatlo, természe-
tes szépészeti ritudlé. A maga idejében
Jpotolta” a plasztikai beavatkozasokat,
amelyekkel ellentétben semmiféle karos
mellékhatdsa nincsen. A masszazs tel-
jesen 6nalléan vagy a kozmetikai keze-
lés részeként is elvégezheté. Minden-
képpen érdemes kiprébalni az ARGAN
olajjal vagy a BEAUTY ENERGY arcédpolé
VISAGE szérumadval is. A latvanyosabb
hatés elérése érdekében heti 10 kobido
masszazs javasolt. Meglétjdk, egészen
rendkivili élményben lesz részik!

Végezetll szeretném elmondani,
hogy, ha a testiink hajlamos vizesed-
ni, 6démdasodni és gyakran szenvediink
kilonbdzé meghtiléses betegségekben,
akkor szervezetiinknek méregtelenités-
re van sziiksége. Fontos azonban, hogy
mindig figyelembe vegyik az esetleges
pszichés tényezbket is.

MARCELA STASTNA
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B “Akenyér a Fold nagy részén az egyik legalapvetébb
; emberi taplalék. A kenyér valdszinlileg 6smagyar
jovevényszo, korai jelentése, a permi alapnyelvbél (votjak

e e

) )_/ir)

A KENYER TORTENETE

A kenyeret egyszerlibb formaban mar
a neolit korban, azaz idészamitas el6tt
10 ezer évvel is ismerte az emberiség.
A gyUjtogetd életmodot folytatd dsem-
ber begydjtotte a magvakat, amelyeket
elészor természetes formdjukban rag-
csalt el, majd vizzel 6sszekeverve kasat
készitett bel6lik, végil a tliz megisme-
résével megporkolte, megérolte Sket, és
egyszer( lepényeket siitott. Kovasztalan
lepényeket az 6kori egyiptomiak, foni-
ciaiak, gorogok, romaiak és zsidok is
készitettek. Ezek a lepények szamtalan
kultdrdban mind a mai napig a minden-
napi étrend részét képezik.

A kovasz torténete egészen az ékori
Egyiptom kordig nyulik vissza, amikor
i.e. 6000 kornyékén valodszinlleg vélet-
lendl kint felejtették a lepények tésztajat
a napon, és az elkezdett fermentalédni,
azaz erjedni. Az emberek észrevették,
hogy a kenyérlepények tésztaja sokkal
lagyabb lett, és megprobaltak kisttni
azt. Ezt a folyamatot késébb mar tudato-
san ismételték meg. A kovaszbdl eltettek
a kovetkez6 siitéshez is.

Kovaszos kenyeret egészen a kdzép-
korig kizérélag a héaztartdsokban suitot-
tek. Késébb megjelentek a pékek akik,
elkezdték nagylzemben el8allitani
a kenyeret, végil a 19. szazadtdl kezdve
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kovetkeztetve, kasaféle, darabol késziilt€lelgm.
. ‘ y .

az élesztét is, elsésorban Louis Pasteur
francia mikrobiolégusnak kdszonhet6-
en, aki felfedezte, hogy mire képesek az
élesztégombadk. Az élesztét el6szor Hol-
landidban kezdték ipari mennyiségben
eléallitani.

MINDEN KENYER MAS

A francia baguette-t 1920-ban kezd-
ték késziteni, amikor a francia pékek-
nek megtiltottak, hogy reggel 4 6randl
kordbban felvegyék a munkat, ezért
nem volt elég idejik a hagyoményos
kenyér kisiitésére. Igy sziiletett meg
a gyorsabban elkészithetd, hosszukas,
puha béll, mélyen bardzdalt, fehér bot-
kenyér. A hagyomanyos bagett el6allita-
sdhoz szigordan csak buzalisztet, élesz-
t6t, sét és vizet szabad hasznalni.

A Brit-szigeteken hagyomdényos toast
kenyér rendkivil konnyed, négyszdg
alaku, és remekil hasznalhat6 szendvi-
csek készitéséhez. Onmagaban fogyaszt-
va elég jellegtelen az ize, ezért érdemes
megsiitni piritésnak vagy szendvicsalap-
ként hasznalni.

A rozskenyérnek tdbb mint 90%-ban
rozst kell tartalmaznia. Az Un. pumper-
nickel a német és az osztrak konyha jel-
legzetes kenyere. A rozskenyér azonban
a skandindv orszagokban, Oroszorszag-
ban és Eurdpa keleti dllamaiban is nagy

népszeriségnek orvend. Ezek a kenye-
rek sokszor tartalmaznak édeskdményt
vagy kdménymagot.

A pita a Kozel-Keletrdl szarmazik, és
mar az ékori Mezopotamidban is ismer-
ték a receptjét. Hagyoményos étele az
arab, a foldkozi-tengeri, az észak-afrikai
konyhénak. Egy kisebb méretl lepényrdl
van sz6, amelynek a belsejében siités
kdzben a g6z hatadsara zseb keletkezik,
és az béarmivel, zoldséggel vagy hussal
is tolthetd. Elkészitéséhez csak buzaliszt-
re, élesztére, vizre és séra van sziikség.
Kemencében vagy sutében kell sitni,
ahol gyonyorien felftjodik. Felszeletel-
ve olyan mdrtogatésokhoz is kindlhatjuk,
mint amilyen a hummus, a baba ganoush
(libanoni padlizsankrém) vagy a tzatziki.

Az olasz focaccidt az élesztét és oliva-
olajat tartalmazo pizzatésztahoz hason-
16 tésztabol kell késziteni. Sok olaj kell
hozza. Tésztdjat sokszor olajbogydval,
rozmaringgal vagy aszalt paradicsom-
mal gazdagitjak.

Az indiai naan kenyér egy fehérliszt-
bdl késziilt, vékony lepény, amit hagyo-
manyosan a nyilt ldngu tandoori kemen-
ce faldn kell megsutni. Ha jol készil,
akkor puha, hélyagos, sotét foltokkal.
Barmilyen zoldséges vagy husos egyté-
|ételhez kivald, sokszor hasznaljak kanal
helyett az étkezéshez.



A mexikoi tortilla kukorica- vagy
buzalisztbdl késziilt, kovasztalan lepény,
amelyet lazité anyag hozzdadasa nélkil
készitenek. Altaldban zdldségekkel és
hussal megtoltve szokas télalni, 6ssze-
hajtogatva vagy feltekerve, esetleg
haromszdgekre vdgva olyan martogato-
sokkal, mint amilyen példdul az avoka-
dokrém, a guacamole.

A KENYER TAROLASA

A kovészos kenyeret konyharuhdban
kell térolni, semmiképp sem muanyag
zacskéban. Erdemes specidlis kenyértar-
t6 zsdkot vasarolni, amely segit megaka-
dalyozni, hogy a kenyér bepenészedjen
és megkeményedjen. A j6 mind&ségl
kovészos kenyér kiszarad ugyan, de biz-
tosan nem fogunk rajta két nap mulva
penicillint taldlni. Az élesztés kenyeret
javasolt két napon belil elfogyaszta-
ni, és légmentesen zéarhaté, mianyag
dobozban vagy zacskéban tarolni. Két
nap utan mar az ize és a minésége sem
azigazi.

SAJAT KOVASZ

A kovdszos kenyér immar 15 éve szoros
része az életemnek. Elkészitését magam
tanultam meg, és neveltem a sajat kova-
szomat, ami a mai napig megvan. Be
kell vallanom, hogy a kovasz tanitott
meg arra, hogy az életben nem minden
észszer(l. Amikor mér ugy gondolom,
hogy a kenyérsiités mesterévé valtam,
leplezetlenll a tudtomra adja, hogy
tévedtem!

Hetente kétszer biztosan sutok
kenyeret, fehéret csakugy, mint tégla
alaku rozskenyeret. Emellett sutok kifli-
ket élesztével, puha toast kenyeret, ize-
sitett rusztikus bagetteket, és idénként
focaccidt is. Mindegyiket imadjuk, az
egész csalad rajong értuk!

ZUZANA KOMURKOVA

TELJES KIORLESU,
KOVASZO0S, SOROS
ROZSKENYER MAGOKKAL
HOZZAVALOK: 1-2 evékanal rozskovasz,
5 marék mag (napraforgé, chia, 6rodlt len,
hajdina, zabpehely), 4 ev6kanal rozs-
liszt a kovasz etetéséhez, valamint a
kenyértésztahoz 50 g rozsliszt, 300 g
teljes kidrlésd rozsliszt, 1 evékanal so,
1 evékandl méz vagy melasz, 1 kavés-
kanal kdmény, viz a kovasz etetéséhez
+ 150 ml a magok forrdzasahoz, 300 ml
barna sor, olaj a forma kikenéséhez, nap-
raforgébmag a diszitéshez.

ELKESZITES: A rozskovaszt (elkészi-
tésének modjat megtaldljdk az interne-
ten) beletesszik egy tiszta, 0,7 literes
lvegbe. Megetetjik 4 pupozott evéka-
nalnyi rozsliszttel és 10 evékanal vizzel.
Osszekeverjiik, letakarjuk egy papirtér-
I6vel, amit gumival rogzitiink az Gveg-
hez. A kovdszt 10-12 éran &t hagyjuk
alini szobahémérsékleten. Gydnyoriien
elkezd buborékozni, azaz aktivizalodik.

A forrdzott magkeverékhez felte-
sziink a tlizre 150 ml vizet. Amint forrni
kezd, levessziik a t(izrél, és belekeveriink
5 marék magot. Feddvel lefedjik, és kb.
2 6rdig nem nyulunk hozza.

Egy talba beledntjik a 300 ml sort,
majd hozzdadjuk a beféttestivegben
elkésziilt kovészunkat. Ezt kovetd-
en belekeverjik a kétféle lisztet, a sét,
a mézet és a koményt. Hozzdadjuk
a magkeveréket, és Ujra Osszekeverjik.
Ne keverjik tul hosszan, mert a tészta
nagyon folyékony és ragadds lesz!

Beletessziik egy olajjal kikent kenyér-
suté formdaba, nedves kézzel elegyen-
getjik a tetejét, majd napraforgémago-
kat nyomkodunk bele. Letakarjuk folia-
val és egy konyharuhaval, majd hagyjuk
6-12 6ran at kelni. A sttési id6 elérkeztét
onnan ismerjiik fel, hogy a tészta meg-
emelkedik és berepedezik a felszine.

250 °C-ra elémelegitett stitében elészor
10 percig, majd a héfokot 220 °C-ra csok-
kentve tovabbi 30 percig sitjik. Ezutén
kivesszik a kenyeret a formabdl, és még
10 percig sttjik magan a racson. Miel6tt
betennénk a siitébe, permetezziink ra egy
kis vizet, illetve a stité aljéra is tehetlink egy
talkaban. Vizet siités kdzben is permetez-
hetiink ra (vagy a siit6 belsejébe).

A rozskenyér a sités mdsnapjan

KIFLI ELESZTOS KOVASSZAL
HOZZAVALOK: 115 ml langyos viz az
élesztés kovaszhoz, 1 tedskanadl méz
vagy szirup (pl. rizsszirup), 10 g friss
élesztd, 130 g finomliszt, a tovabbiakhoz
5 g cukor, 155 ml viz, kb. 1,5 kévéskanal
s6, 355 g finomliszt, 25 g zsiradék (nap-
raforgdolaj vagy zsir).

ELKESZITES: Az élesztés kovasz hoz-
zavaloit beletesszik egy talba és az
egészet alaposan Osszekeverjiik. A talat
lefedjik folidval, és a tésztat egy o6rét
kelesztjuk. A kész kovaszhoz hozzdadjuk
a tobbi alapanyagot, és 6sszegyurjuk
a tésztat, ha lehet, robotgépben. Leta-
kart edényben ujabb 6rdn at keleszt-
juk. A megkelt tésztat kor alakura nyuijt-
juk, majd haromszog alaku szeleteket
vagunk beldle (10-12 kisebbet vagy
8 nagyobbat). A hdromszdgeket felte-
kerjiik, ugy, hogy hosszukas forméat kap-
junk, majd ratesszik 6ket a tepsire, ahol
tovabb kelesztjik Oket. 30 perc eltel-
te utdn vizet permeteziink rdjuk, meg-
szorjuk makkal vagy durva szem( séval,
majd a kifliket betessziik kb. 8-10 percre
a 230 °C-ra elémelegitett sttdbe. A siité
aljdra beteszlink egy vizzel teli kisla-
bast, hogy suités kozben g6z keletkezzen
a sutében.

PITA
HOZZAVALOK: 250 ml viz, 500 g finom-
liszt, 5 g instant élesztd, 1/2 kavéskanal
s6, olivaolaj a tepsi kikenéséhez.
ELKESZITES: Egy talba kimérjiik a lisz-
tet, majd hozzakeverjik az élesztét és
a sot. Koézépen kialakitunk egy mélye-
dést, amelybe lassan ontjuk a vizet, és
a tal kozepétdl haladva hozzakeverjik
a liszthez. A tésztat addig gyurjuk, amig
meg nem szlnik a ragacsossaga. Ezutan
letakarjuk a télat, 1/2 érat pihentetjiik
a tésztdt, majd nagyjabdl 50 g sulyu
golyodkat gyurunk beléle. Ezeket 0,5 cm
vastag lepényekké nyujtjuk és 15 percre
félretessziik pihenni. A sttét 200 °C-ra
elémelegitjik. A tepsit kikenjik oliva-
olajjal, majd ratessziik a pitdkat, ame-
lyeket 6-8 perc alatt készre suitlink. Még
melegen megtoltjuk.



A fitoterapia szent

~ Kenjiik be sar
A legrégebbinek tartott magyar Almoskényv szerint ,sdros lenni, de
magdt megmosni: nagy szerencse”. El6deink megfigyelték, hogy bizonyos
foldteriileteken az allatok foldet esznek. A madarak és az emldsallatok

is belehemperegnek az iszapba, vagy a poros foldben ,fiird6znek”, ily r
tisztogatva, vagy gyogyitva testiik sériiléseit. Ismeretes olyan
ép is, amely 6si szokasait még ma is megtartva, a vilagtol
itelentiil él, testliket a héingadozas ellen sarral kenik be.
ndiaban élnek, tobb milliéan.

mod

,»...mert fold van az avar alatt
tegnap én a mélyre dstam
és ott alatta megtaldltam.”
(Radnéti Miklds)

Kilondsen jelentds
multja és jelene van
a gyogyitasban ma is
az agyagfélék és az
iszapok gyogydsza-
ti felhasznalasanak.
Ismerték és alkal-
maztak mar a fejlett
Okori civilizaciok népei, igy a majdk, az
aztékok, az egyiptomiak, de Kinaban
és Eurdépdban is specidlis gyégyaszati
értékkel birt és bir ma is. A foldnek,
az iszapoknak és agyagoknak elsésor-
ban abban rejlik a terapias hatasa, hogy
rendkivil sok kéros anyagot képesek
megkotni, igy a salakanyagokat, a kor-
okozoékat, a mérgez6 és artalmas anya-
gokat is.

VISSZA A GYOKEREKHEZ
Az 6si megfigyelések manapsag felér-
tékelédnek, uUjra értelmezhetéek, mert
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rall

szervezetlinkre folyamatos terhet rénak
a kulonb6zé méreganyagok, a szokatlan
virusok, baktériumok toxinjai, gombak
és a civilizdcioval megjelené artalmas
sugarzasok sokfélesége. Nem vitatha-
t6, hogy a fold az emberiség legdsibb
gyogyitd eleme. A foldnek hisité és
irritdciot enyhité hatdsa mellett tiszti-
t6, méregtelenitd, gyulladdscsokken-
t6, anyagcsere-javitd, sebgydgyitd,
4svanyianyag-pétlé tulajdonsaga van,
ezeket gyégyfoéldeknek neveziink.

A hires polihisztor és bencés apatné
Szt. Hildegard (1098-1179), a bizonyos
névények gyokereinél taldlhatd foldet
hasznalta fel betegségek kezelésére.
Receptjeinek tobbsége az 6si germdn,
hagyomanyos népi gydgymoddokban
gyokerezik. Almafa aldl begydjtott foldet
alkalmazott derék-, vall-, és hasféjasra.
Forro flird6hoz pedig a harsfagyokér aldl
kidsott foldet tette, amit aztan kdszvény-
re és bénulasok kezelésére hasznalt fel.

A ma mar kozismert gyogyitéd pap,
Sebastian Kneipp (1821-1897) a gydgy-
foldet h(ité, méregtelenité és kivezetd
pakolasként bérkiltésekre, rovarcsipés-

.

re, torokgyulladdsra, sebekre, kelésekre,
fekélyekre, vénagyulladasra alkalmazta.

BELSOLEG ES KULSOLEG

A gyégyfoldek kapcsén szerzett, tobb
évezredes, 6si tapasztalat és a mai kor-
szer( tudomany ismereteinek alkalma-
zaséaval hozta létre az ENERGY azt a két
termékét, amelyek az emésztérendszer-
ben és az egész szervezetben megtele-
pedett, nemkivédnatos anyagok tokéle-
tes eltavolitdsat célozzak.

Atézegben taldlhaté humétok haszno-
sitdsaval késziilta CYTOSAN ésa CYTOSAN
INOVUM kapszula, amelyet tapasztalatbdl
is jol ismernek mar az ENERGY termékek
fogyasztoi. E két termék sikerei kapcsan
igény tamadt arra is, hogy a belséleges
hasznélat mellett a bérfellleten megje-
lend, kiilsé problémakra is alkalmazhato,
hasonlé hatasu szer késziiljon. Kezdetek-
ben a CYTOSAN kapszula szétszedésé-
vel és viz hozzdkeverésével potoltuk ezt
a hidnyt, de késébb egy erre a célra sokkal
praktikusabban hasznalhaté készitményt,
a CYTOSAN FOMENTUM gélt fejlesztette
ki az ENERGY.



MIT TUD ACYTOSAN
FOMENTUM GEL?

A gél anyagai mélyen a szovetekbe hatol-
nak, ott magukhoz kotik a salakanyago-
kat, majd a béron keresztil kidritik éket
a szervezetbdl. igy a bér feliilete tisztul,
vérbé lesz, gyogyul és regeneralddik.

A borre felkenve, a b6ron at enyhiti
és megsziinteti a belsé szervek gyullada-
sait, méregteleniti a szervezetet. Er6tel-
jes hatdsai miatt latvanyos eredménnyel
alkalmazhaté kozmetikai célbdl: lemosas,
mosakodas, bérvédelem, maszkok, pako-
lasok, méregtelenités, bérfiatalitas.

B&rproblémak hatékony szereként
a herpesz, ekcéma, kilitések, akné, viszke-
t6 borfertézések, pszoridzis kezelésében
igen eredményesen enyhiti a panaszokat.

Fokozza a szOvetek vérellatasat, fajda-
lomcsillapitd hatdsu, megsziinteti a faradt-
sagot, megkdnnyebbiilést hoz a tulerdl-
tetett izmoknak. Enyhiti a vall és nyak
merevségét, gyulladésait és biztositja azok
hatékonyabb vérkeringését. Jétékonyan
hat a mozgdasszervek allapotara izileti-
és gerincproblémak, fajdalmak, gyullada-
sok, kopasok, duzzanatok, véralafutasok,
véromlenyek, horzsoldsok esetén. Alkal-
mas mutét utani dllapotok javitasara is.

Konnyithet a tul erés, rendszertelen
és fajdalmas menstruécional is. Fogfajdal-
mak, duzzanatok esetén fajdalomcsillapi-
té hatdsu. Daganatos megbetegedések
kiegészité kezelésére, valamint a sugar-
terdpia utén fellépd mellékhatasok eny-
hitésére is alkalmas. K6z6mbositi a vegyi
anyagok és az UV sugdrzés negativ hata-
sait. Elénydsen hat a stresszel szemben,
hozzéjarul az érzelmi egyensuly helyredl-
litdsdhoz.

A CYTOSAN FOMENTUM gél a HKO-ban
elsésorban a vékonybél és a vastagbél,
a gyomor, a maj, az epehdlyag, a Iép, vala-
mint a korményz6 vezeték energetikai
palyéjat harmonizalja.

A GEL OSSZETETELE

Az aldbbi hasznos Osszetevék - a hata-
sukat novelé bioinformacidkkal egyutt
- talalhaték meg a CYTOSAN FOMENTUM
gélben.

Kélium-humat — huminsavak és fulvo-
savak kdliumséja. A huminanyagok egy-
ben a tézeg és a barnaszén alkotéelemei
is, kivételes, bioaktiv anyagok. Gatoljak
a gombdk, egyes virusok szervezeten

bellili terjedését. Hozzajarulnak a sej-
tek jobb oxigénellatasdhoz, eltévolitjak
a salak- és méreganyagokat. A méregtele-
nitési folyamat nem csupén a szervekben,
hanem a bérfellileten is zajlik.

Kélium-lignohumat — harmadik gene-
raciés huminanyag. Alapanyaga tiszta
fa. A lignohumét vizben oldoédik, ezért
bérépolasra is hasznalhaté. Borogatasok,
pakoldsok formajaban alkalmas teljes
méregtelenitésre, védelemre, a szévetek
regeneralasara.

Szilimarin - azon ndvényi flavonoidok
gyUjténeve, amelyek a mariatovis (Silybum
marianum) magjaiban talalhatok, hatéko-
nyan védik és regenerdljdk a majsejteket.
Mérsékli a méreganyagok hatdsét, elta-
volitja a szabad gyokoket, megkonnyiti az
epe kivalasztasat, oldja a gorcsoket. Tamo-
gatja az anyagcserét és az emésztést.

Borostydnkésav — valamennyi névényi
és dllati sz6vetben megtalalhaté. Harmad-
kori tllevelld ndévények megkovesedett
gyantdja. A népi gyogyaszatban szem-,
ful-, gyomor- és pajzsmirigybetegségek
gyogyitasara, a vesekd kialakuldsénak
megel6ézésére is haszndltdk. Fontos sze-
repet tolt be a sejtek anyagcseréjében,
a sejtregeneracidban, aktivélja a szervek
mUkodését, elésegiti a vas felszivddasat.

A kélium elengedhetetlen az izmok
megfelelé mlkddéséhez, az enzimaktivi-
tdshoz. Hozzdjarul a szervezet megfelelé
natriumszintjének fenntartdsdhoz, élénki-
ti és szabalyozza a vesem(ikodést, biz-
tositja az agy jobb vérelldtasat, 6sztonzi
mUkoddését. Részt vesz az idegimpulzusok
atvitelében, valamint a sejtek kozotti kom-
munikaciéban. Jétékonyan hat a salaka-
nyagok kivalasztasara. Nélkilozhetetlen
a hasnyalmirigy megfelelé mikddéséhez,
elésegiti az inzulintermelést, a gliikéz gli-
kogénné val¢ atalakuldsat, valamint tamo-
gatja a gyomornedyv kivalasztasat.

HOGYAN ALKALMAZZUK?
Az érintett (fajdalmas, sérilt, duzzadt,
kezelni kivént) testterliletre a CYTOSAN
FOMENTUM gélt egyenletesen vigytik fel
(természetes anyagu szovetdarabbal leta-
karhatjuk), majd max. 20 percig hagyjuk
hatni a b6éron. Ezt kovetéen meleg vizzel
mossuk le a gélt.

Maésodik lepésben az érintett — mar
méregtelenitett - terliletet javasolt
a megfelelé Pentagram® krémmel beken-

ni, amely ilyen esetekben erételjesebben
képes hatdséat kifejteni. Példaul gyulla-
dasellenes és fajdalomcsillapitd hatdsu
az ARTRIN krém, lazité és keringésjavi-
té a RUTICELIT krém. Kozmetikai célbdl
(pattanasos, mitesszeres, zsiros és nyitott
pérusu vagy a vaéltozékorban megvas-
tagodott bérre, a T-zéna felsé rétegére)
segitség lehet a CYTOVITAL, a DROSERIN,
vagy PROTEKTIN krém hasznalata, a prob-
Iémaktdl fliggben.

Minden esetben a fajdalom megszG-
néséig hasznalhatjuk a gélt, akar naponta
tobb alkalommal is. Belséleg nem alkal-
mazhatd!

Kiilonleges alkalmazasi lehetéségek is
léteznek a CYTOSAN FOMENTUM géllel.
Foggyulladas, gennyzacské esetén a gyul-
ladt fog folotti arcbdrre, illetve a hozza leg-
kdzelebb esé nyirokcsomora kenjiik a gélt.
Hagyjuk 20 percig hatni, majd mossuk
le, és a szokdsosnal vastagabb rétegben
kenjiink ra ARTRIN krémet. Miutan a krém
sotét szin(ivé vdlik, mossuk le vizzel, majd
kenjiik be ismét a kezelt teriiletet. Fijda-
lom esetén naponta tobbszor, 6ranként
ismételjik meg az egész mlveletet mind-
addig, amig a fajdalom el nem mulik.

Menstrudcioés fajdalom esetén a méh
és a kismedence folotti bérfeliiletre ken-
junk kevés CYTOSAN FOMENTUM gélt.
Hagyjuk 20 percig hatni, majd mossuk
le, és kenjlink ra a szokasosnal vastagabb
rétegben CYTOVITAL krémet. Egy ora
mulva ezt is mossuk le, majd kenjik be
az emlitett terlileteket ismét CYTOVITAL
krémmel (6rdnként ismételve). Tiz 6ra
elteltével ismételjik meg az egész folya-
matot.

A gyogyfoldek pétolhatatlan ajandéka-
it becsiljik meg azzal, hogy az 6si tudas
birtokdban magunk is felhasznéljuk azt.
Tapasztalatainkat pedig adjuk &t azoknak,
akik eddig még nem ismerték fel értéke-
it, hogy ne menjen veszendébe mindaz
a tudas, amit az emberiség maig felhal-
mozott.

NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub

Felhaszndilt irodalom:

ENERGY weboldal, Wikipédia,

VITAE magazin, Marcela Stastnd cikke,
Tgy magazin XII.évf. 9.sz.
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Immunerosités
a Fém elem jegyében

A Fém elem évszaka az 6sz, ide tartoznak az érés, a hervadas,
a betakaritas eseményei. Klimatikus energidja a szarazsag,

ez jelentkezhet a belsé valadékok mennyiségének
lecsokkenésében, ami karositja a tiid6t, ennek pedig
torokkaparas, szaraz kohogés lehet az eredménye.

A hlvdsebb idé beko-
szontével mar észre-
vehetjiik azt is, hogy
a bérink szarazabba
valik, jobban igényli
a torédést, a kényez-
tetést. A tidd szintén
nagyon érzékeny a szaraz levegdre.
A szervezetiinket szarit6 hatds utolérhet
benniinket a f(itésnek, a Iégkondiciona-
lasnak, a stressznek vagy éppen a ciga-
rettazasnak koszonhetden.

A szerveink szintjén ez, az ésszel aktiv
Fém elem felligyeli a tlidé-vastagbél
szervpar harmonikus, egészséges m(iko-
dését, s6t, harmadikként még a bdrt is
ide kell sorolni. Ezek elvalaszthatatlan
egységet alkotnak egymassal.

VIRONAL A POZITIV
LELKIALLAPOTERT

A Pentagram® bioinformaciés cseppek
kozil a VIRONAL képviseli a Fém elemet,
a krém pérja pedig a DROSERIN (,a piros
krém”). Minden egyes Pentagram®
gyégynovény-koncentrdtum  erétel-
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jesen tud hatni nemcsak a testlinkre,
hanem a lelkiinkre is. Mindegyikhez tar-
sithaté egy-egy pozitiv mantra, ezek
utalnak arra a jé és el6éremutaté allapot-
ra, ami elérhetd a cseppek segitségével.
A VIRONAL csepp mantrdja igy hangzik:
,Nyugodtan lélegezhetek mélyen.” Hasz-
nalja ezt a mantrat a mindennapokban,
hogy a teste-lelke kdnnyebben felléle-
gezzen!

Ezzel a mantraval meg is érkeztlink
a Fém elem egyik jellemzé érzéséhez,
a szomorusaghoz. Az 6sz és tél folya-
man egyre révidilé nappalok, az egyre
kevesebb derit, kdnnyedséget hozdé
napfényhiany is felerésitheti a szomo-
rdsdg, az elmulds, a gyasz nehezebb
érzéseit.

Pozitiv allapotunkban a Fém elem
egyensulya a kovetkezéket nyujthatja
nekink az érzések, megélések szintjén:
alkotéképesség, szexepil, Onbizalom,
allandésag, szilardsdg, konzervativiz-
mus, allhatatossag, kitartas, céltudatos-
sag, Onérvényesités, a tisztelet megkdve-
telése, aldrendeltség elutasitasa.

MEGELOZESRE, KEZELESRE
A VIRONAL er6siti a kulsé hatasokkal

szembeni ellendlld képességlinket.
Nemcsak megelézésre lehet alkalmazni,
hanem a betegségek tiineteinek fellépé-
sekor is. A fogyasztdsat ajanlom natha,
influenza, 1égzési nehézségek, kdhogés,
asztma, lazas allapot, torokfajas ese-
tén. Ahogy emlitettem, ez a csepp nem
kizdrélag a légutak egészségéért képes
tenni, hanem az emésztérendszeri és
bdrt érinté problémak esetén is hatasos
lehet: vékony-, illetve vastagbélgyulladas,
gyomor- és nyombélfekély, székrekedés,
Crohn-betegség, valamint széraz, rugal-
matlan bdr, illetve szemszérazsag esetén.

Tipp: ha betegség megelézésére sze-
retnénk hasznalni a VIRONAL cseppet,
akkor a legcélszertibb reggel 5-7 éra kozott
bevenni. A kinai szervéra szerint ekkor
van a vastagbél regeneralédasi ideje, tehat
duplan segitjik az egészséges mikodését.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta természetgybgyasz,
ENERGY klubvezet6, Balatonfiired



Macskakarom az életeroert

A legenda szerint egyszer az ashdninka indian torzs egyik harcosa vadaszat kézben sulyosan
megsériilt az amazoéniai dzsungelben. A foldre zuhant, varta a megvalto halalt. Ekkor
megpillantott egy tigrist, amely karmaival és fogaival egy kiiszonovényt kapargatott, majd
megitta a bel6le kifoly6 nedvet. Ezutan elképeszt6 erével felugrott, és ravetette magat egy 6zre.

A kimerilt indidn ezt latva 0sszeszedte
erejét, elkuszott a ndvényhez, ivott a ned-
vébd|, és érezte, ahogy az életerd vissza-
tér testébe. Megvizsgalta a névényt és
észrevette, hogy tigriskarmokhoz hason-
16, ivelt hajtasokat noveszt. Ezért ,macs-
kakaromnak” nevezte el.

Ezutan a tobbi indidn torzs is elkez-
dett a lidn csoddjara jarni. A macska-
karom az inkdk szent névényévé valt,
amellyel szamtalan, sokszor sulyos
betegséget is meggydgyitottak. Batran
elindultak érte az Andokbdl az amazéni-
ai dzsungelbe, hogy aztdn belsé kérgé-
bdl gydgyitd, valamint életerét és harci
kedvet novel6 fézetet allitsanak eld.

UNCARIA TOMENTOSA

Az una de gato vagy macskakarom
néven is ismert Uncaria tomentosa eset-
leg Vilcacora tomentosa az amazodniai
6serdében él6, fas kuszénovény, amely-
nek hossza elérheti a 30 métert. Révid
levélnyelén ellipszis alaku, erezett leve-
lek nének, felsd résziik zoldesséarga, also,
finom szérokkel boritott résziik pedig
vildgoszold szinli. Négyszogletld szarat
ives tliskék boritjdk, ezek segitségével
kapaszkodik a fak torzséhez, anélkdl,
hogy kart tenne benniik. A macskaka-
rom sargdasfehér virdgokkal viragzik, kes-
keny termései ovalisak.

A NOVENY ELOHELYE

Az Uncaria Dél- és Kozép-Amerika tropi-
kus dzsungeleiben éshonos lidn. A tropi-
kus eséerdék meleg, nedves éléhelyeit
kedveli a leginkdbb. Kifejlédéséhez és
életben maradasahoz rendkivil magas
paratartalomra van sziikség, ezért Ultet-
vényeken vagy lUveghdzakban nehezen
termeszthetd. Miutan a macskakarom
kivételes gyodgyité tulajdonsagai szé-
les korben ismertté valtak, megnétt
a novény iranti kereslet, és az éserddk

megrongalasanak kockazata is. A perui
kormény példaul ezért korlatozta
a novény éves kitermelését, igy igyekszik
megakadalyozni az értékes lian kihalasat.

EGYEDULALLO OSSZETETEL
A macskakarom mara széles korben
ismert gyogynovénnyé valt, amely-
nek kérge és gyokere is gydgyhatdasu.
Szamtalan jétékony hatéanyagot tartal-
maz, gyogyité hatdsai tudomanyosan
is bizonyitottak. Edmund Szeliga atya,
a Peruban él6, lengyel misszionarius
a mult szdzad hatvanas éveiben macs-
kakarom-mintakat kiildott elemzésre
a Napolyi Egyetemre. Azéta sok tudo-
manyos iras latott napvilagot, amely
alatdmasztja a lidn emberi szervezetre
kifejtett pozitiv hatasait.

Az Uncaria kérgében hét kiilonbo-
z6, gyogyité hatasu alkaloidot fedez-
tek fel. Emellett tartalmaz szterolokat,
tanninokat (csersavakat) és terpéneket.
Szamos fitokémiai anyag gazdag forrasa
is egyben, amelyek hatékonyan védik
az emberi szervezetet bizonyos beteg-
ségekkel szemben (pl. a flavonoidok,
a kinonok és a sztilbének). A tudoma-
nyos vizsgalat azért valt siirgetévé, mert
a macskakaromban taldlhaté anyagok
minden valdszinliség szerint sikerrel
alkalmazhatéak daganatos megbetege-
dések esetén.

GYOGYITO UNCARIA
TOMENTOSA

Az Uncaria segit enyhiteni a cukor-
baj, a majcirrézis, az izlleti gyulladas
tiineteit, alkalmazhaté rendszertelen

menstruaciés ciklus esetén, javitja a vér-
keringést, antioxiddns hatédsai vannak.
A fézete csillapitja a hat, az izlletek és
inak fajdalmat, erésiti az immunrend-
szert. Haszndlata gatat vet a baktérium-
telepek novekedésének, példaul Escher-
ichia coli vagy Salmonella typhimurium
esetén. Gombadl6, gyulladasgétld és
daganatellenes hatasok jellemzik, széles
korben vizsgaljdk az AIDS-es betegek
korében valé felhasznédlhatosagat.

Kivonatat naponta szedték elérehala-
dott stadiumu daganatos beteg onkén-
tesek. A paciensek a macskakarom nyolc
hénapnyi rendszeres hasznalata utan azt
mondtak, hogy tobb lett az energidjuk,
bizonyos vérmarkerek is javultak, jobb
lett az életmin&séguik.

A novény alkalmazdséaval kivalé ered-
ményeket dokumentaltak a reumas
izileti gyulladas, az izlleti porckopas
gyogyitasa terén is. Csokkent a betegek
fajdalma, enyhiilt az izliletek merevsége,
az 6démasodas mértéke, igy csokkenteni
lehetett a fajdalomcsillapitok hasznalatat.

A népi gyogyaszatban gyakran alkal-
maznak macskakarom-fézetet szemol-
csok, aranyér, somor és aftak ellen. Az
Uncaria enyhiti a kititések okozta visz-
ketést. Kivalo irritabilis bélszindroma
kiegészité kezelésében. Fokozott fizikai,
valamint mentélis terhelés esetén is
haszndlhaté a szervezet mulkodésének
tamogatasahoz.

A macskakarom hatasainak elemzése
és kutatdsa még tavolrél sem zérult le,
igy meglatjuk, mi mindennel fog még
benniinket meglepni a jévében.

ONDREJ VESELY

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta természetgyogyasz,
klubvezetd, ENERGY Belvarosi klub
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Energyfood - a gyogyito étek

A PENTAGRAM ALAPELVEI SZERINT C")SSZ!SALLiTOTT,
BIORITMUS ALAPU TAPLALKOZAS

A hagyomanyos kinai orvoslas alapelvei szerint kialakitott, kiegyensulyozott,
holisztikus taplalkozas egyediilallé koncepciéja alapjan késziilt ételek, melyek teljes
meértékben igazodnak szervezetiink tapanyagigényéhez és bioritmusahoz.

= ¥ morning
plar nin g | \ . ' bjnr}rth mic
biorythmic e | Superfood

Superfood




