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Aprilisi ajanlatunk
A tavaszi napsugdr bevildgit a szobankba és felmelegit mindent kériilottiink, dm fényével nemcsak a tisztitésra
szorulé ablakainkra hivja fel a figyelmet, hanem azokra az artalmakra is, amelyeket az idedlisnak éppen nem

mondhaté téli étrendiinkkel okoztunk magunknak. igy testiink is arra shitozik, amire a lakdsunk, vagyis az elen-
gedhetetlen tavaszi nagytakaritasra.

Ha szervezetiinknek nem adjuk meg az ehhez sziikséges energiat, akkor faradtsaggal, esetleg szellemi alul-
teljesitéssel, virusfert6zéssel vagy allergidval reagalhat.

Hatékony segitStarsaink lesznek a zold élelmiszerek. Képesek szervezetiinket feltolteni a hidnyzé energiaval,
és segitenek abban is, hogy elvégezziik az olykor megeréltets tavaszi teenddinket, beleértve az alapos belsé
megtisztuldst is. El6deink a tavasz derekan fiatal csaldnt és egyéb zold novényeket gydijtsttek. Egyes csaladokban
a mai napig népszer( a hisvéti csaldn felfujt, a csaldnos spenét vagy a felettébb finom szazszorszépes siilt csirke.

Ha azonnali energiapétldsra van sziikségiink, vegyiik el6 a BARLEY-t, a zéldarpabdl késziilt finom italt. Ha
viszont tartds energidra dhitozunk, a megoldast a SPIRULINA BARLEY jelenti. A CHLORELLA lassabb tempdju
hataskifejtését egészségesek és sulyosabb egészségiigyi problémdkban szenved8k esetében is siker korondzza.

A csalan és a cékla érdekes kombinacidjat tartalmazé BETAFIT megkdnnyiti a hagyomanyos kinai orvoslds
egyik alapelvének érvényesiilését: , felszabadit, kiirit és feltdlt”. A csaldn elvalaszthatatlanul 6sszefonédott a
tavasz és a tisztitokarak fogalmaval, igy éppen a csaldn biztositja a ,felszabadulést, a kiiiritést és az eltévolitast”.
A cékla j6tékony hatasa, f6leg a vérképzés tdmogatdsa tobb ezer éve ismert, mar az Skori gorégok és romaiak is
hasznaltak, és a cékla tsbb nemzet konyhdjaban mindmdig elmaradhatatlan alapanyagnak szamit.

A Fa elemhez sorolt, sebesen végtaté L6 altal egész évben tdmasztott szél segit ugyan begydgyitani a sebeket,
deidérél idére megtamadja a hangszalainkat, és sulyosbitja a migrént. Segitségiinkre ismét a Fa elemhez tartozd
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PROTEKTIN siet, amelyet a nyak eliils& részére, a homlokra vagy a haldntékra kell kenni.
Ne feledjiik, a z6ld élelmiszerek z6ld utat nyitnak az élet el6tt.
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Holgyeknek a legjobb valasztas

A z6ld élelmiszereket elsésorban mélytisztité készitményekként ismerjiik, amelyek képesek
megadni a szervezet szdmdra létfontossagu anyagokat. A hektikus életmoéd, a stressz és a hely-
telen tapldlkozas miatt ezek az anyagok mindinkabb hianyoznak a szervezetiinkbél, ezért az un.
civilizaciés betegségek mdr a fiatalabb nemzedéknél is megjelennek. Tébbéves négydgyaszati
praxisomban mar régéta tapasztalom ezt a nyugtalanité jelenséget.

Egyre nagyobb szamban taldlkozom kéros
elhizassal, zsiranyagcsere-zavarral, menstruacios
ciklus problémadkkal, petefészekcisztékkal, né-
gybgyaszati gyulladdsokkal, allergiaval, csokkent
immunitdssal, medd&séggel, problematikus
szilésekkel. Mindennek kialakuldsaban sajnos
nagy szerepiik van a hormontartalmu fogamzas-
gatléknak, amit a fiatal lanyok rendkiviil koran
kezdenek el szedni és sokdig alkalmaznak. Ez
késébb gondot okoz a normal termékenység
visszadllitdsaban, rdaddsul a fogamzdasgatlék
egyes holgyeknél negativan hatnak az immun-
rendszer miikodésére is.

Tudjuk, hogy az idegrendszer, a hormonrend-
szer és az immunrendszer k6z6tt kolcsénds és
bonyolult kapcsolatok allnak fenn, és az egyik
rendszerben jelentkezd problémak negativan
befolyasoljak a masik két rendszer miikodését is.

A modern orvostudomany nem kinal meg-
oldést, mert az éltala ajanlott allopétias gyogy-
szerekkel nem lehet ,,harmonizdalni” a szerve-
zet miikodését. Szerencsére minden sejtben
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miikédnek genetikailag programozott, énjavité
mechanizmusok, amelyeket az élet evolticios
fejlédése teremtett. Elég csak felébreszteni
és segiteni ezeket a mechanizmusokat. Es ezt
a célt szolgaljak a természetes anyagok és a
holisztikus orvoslds médszerei.

A z6ld élelmiszerek komplex hatdsukkal ké-
pesek a szervezet méregtelenitésére, tovabba
a létfontossagu anyagok pétlasa révén az én-
gyogyit6 folyamatok beinditéséra, a szervezet
harmonizéldsara. Hatalmas erejiik a komplex
hatasrendszeriikben rejlik, és hasznélatukhoz
szerencsére nincs sziitkség semmiféle kiilénleges
ismeretre. Ezért tandcsadas nélkul is gyakor-
latilag barmikor alkalmazhatjuk &ket, hiszen
hasznalatukkal csak j6t tehetiink a testiinknek.

A zold élelmiszerek a jov8beni kismamaknak
nagy segitséget adhatnak. Kiilonésen azoknak,
akik sokaig szedtek hormontartalmu fogam-
zasgatlot, illetve azoknak is, akiknél nehezen
,jon 6ssze” a gyermekéldds.. A BARLEY és a
SPIRULINA BARLEY energetikailag er8siti a

(Joa)

BETAFIT
wmm

majmiikdést, amelyet napjainkban mind a hor-
mondlis fogamzasgatlok, mind a stressz nagyban
legyengit. ACHLORELLA pedig a vesem(ikdést
tamogatja. Szedése kifejezetten javasolt gyen-
gébb vesemtiikédési holgyeknek, akik gyakran
szenvednek hugyuti gyulladdsokban, gyakran ok
nélkul faznak, faj a hatuk és a térdiik, bedagad
a labuk. A CHLORELLA t6bbszéri vetélésen
atesett holgyek szdmara szinte kotelezé valasz-
téds. A BETAFIT pedig remekiil alkalmazhaté a
vérszegény és energiahidnyos n8knél.

A fenti ajanldsok a praxisom sordn szerzett
tobbéves tapasztalataimbol indulnak ki. Kivanom
minden hélgynek, aki gyermekre vagyik, hogy
teljestiljon a végya, egészséges gyermeknek
adjon életet.

Dr. Bohdan Haltmar
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Mindegyik z6ld mas

A tavasz a tisztité és méregtelenité kirak idedlis idészaka. 1dén aprilisban is, mint minden évben,
a z6ld élelmiszerek megvasarlasakor klubtagjaink élhetnek az ENERGY kedvezé ajénlataval, akcids

dron juthatnak hozza a természet kincseihez.

Vélassza ki az Onnek és a szervezetének
leginkabb megfelel6 zold élelmiszert! Ezekben a
készitményekben sok a kdzos, de azért mindegyik
egy kicsit més... Lassuk, milyen el6nyoket kinal
a zbldarpa és a kétféle algal

BARLEY

A z§ld- (fiatal) drpa, a tobbi gabonafélétdl
eltéréen fejlédésének minden egyes szakaszaban
képes biztositani a legalapvetébb tdpanyagokat.
A létfontossagi anyagok leggazdagabb forrasa
a csirdzé mag, valamint a névekedés kezdeti
stddiumaban levé fiatal, zéld névény.

Az enzimekben dus BARLEY ital egyik legna-
gyobb elénye, hogy természetes alkotéelemei
szinergikus egységet alkotnak. A z6lddrpa ezért
az egyik legtaplalobb élelmiszer, valédi tapanyag-
koncentratum, az élet elixirje.

Legfontosabb 6sszetevéi a kdvetkezsk:

Aminosavak: A fiatal arpa 18-féle aminosavat
tartalmaz a (20-bdl), az esszencialis aminosava-
kat is beleértve, amelyeket szervezetiink 5nmaga
elééllitani nem képes. A névényi peptidek 6vjak
a sz6veteket és a nyalkahartyakat a lehetséges
karosodasoktdl, illetve segitik regeneralédasukat.

Vitaminok és dsvdnyi anyagok: a zéldarpa
szdmtalan, természetes formaban koététt és
kénnyen felszivédé vitamint, illetve dsvényi
anyagot tartalmaz. Hatékonysaguk a jelen levé
poliszacharidoknak és bioflavonoidoknak ké-
szdnhet8en még erésebb.

Antioxiddnsok: hozzajarulhatnak a civilizaciés
betegségek (érrendszeri betegségek, cukorbeteg-
ség, elhizds, anyagcserezavarok) és a daganatok
kialakulasanak a megel6zéséhez, valamint csok-
kentik a virusfertézések kockazatat.

Enzimek: a fiatal drpa tobb mint 20-féle biol4-
giailag aktiv enzimet tartalmaz, ezek szinte vala-

mennyi anyagcsere-folyamatban részt vesznek.
Az enzimek és az enzimrendszerek segitenek
egyensulyban tartani a szervezet miikodését.

SPIRULINA BARLEY

A SPIRULINA BARLEY kombinalt készitmény.
Spirulina algat és zoldarpét (fiatal 4rpat) tartal-
maz. A Spirulina, vagyis a ,kék alga” elnevezése
onnan ered, hogy a névény nagy mennyiségben
tartalmaz kék szinez6anyagot, pontosabban
fikocianin pigmentet. Ennek gyulladascsokkents,
antioxidans és immunerd&sité hatasat kutatdsok
igazoltak, és arrdl is tudunk, hogy bizonyos
fokd védelmet nyujt a radioaktiv sugérzéssal
szemben. Emellett dvja —elsésorban a vesét—a
toxinoktdl, a nehézfémektsl és a gydgyszerek
nemkivanatos mellékhatasaitdl.

A SPIRULINA BARLEY-t a szinez8anyag tipu-
san kivul az is megkiilonbozteti a CHLORELLA
algatdl, hogy hatalmas mennyiségben tartalmaz
kivalé min8ségti fehérjét. Tomegének 70 szaza-
lékat (1) fehérjék teszik ki, és hihetetlenil magas
a béta-karotin tartalma is, a karotinoidokrél
pedig tudjuk, hogy jétékonyan hatnak a latas-
ra. A terméket cukorbetegek is fogyaszthatjak.
Biztositja a szervezet szdmara sziikséges B6- és
B12- vitamin, folsav, tovdbbd gamma-linolénsav,
vas, magnézium, krém és vanadium mennyi-
séget. Segithet megoldani a vashianybdl eredé
problémakat, elsésorban a vérszegény, sdpadt
és faradt holgyeknél vagy a sportoldé néknél.
De nemcsak vérszegénységben alkalmazhato,
hanem intenziv menstrudcids vérzésnél, valamint
miitétek el6tt és utdn is.

CHLORELLA

A CHLORELLA, mds néven z4ld alga, szinét
a z6ld klorofillnak készénheti. Ez a mikroszko-

Probiosan Inovum, Grepofit drops

Ujdonsagaink a polcokon

Aprilisban két uj termékkel szinesedik az
ENERGY készitményeinek palettdja.

APROBIOSAN INOVUM-ot, amely a j6l ismert
PROBIOSAN tovébbfejlesztésével jott létre,
komplex hatasmechanizmusa alapjan elsésor-

PROBIOSAN
INOVUM

ban az immunrendszer hatékony miikodésének
serkentésére ajanljuk; egyik killonlegessége a
kolosztrum tartalma.

Az ugyancsak kézkedvelt GREPOFIT termék-
csalad legujabb tagja, a folyékony kiszerelési
GREPOFIT DROPS pedig elsésorban villimgyors
hatdsa miatt érdemes a figyelmiinkre.

Az uj készitményekrdl részletesen olvashatnak
magazinunk 8-9-10. oldaldn.

2014. aprilis

pikus alga tartalmazza a legtébb klorofillt a
természetben. A klorofill olyan zéld pigment,
amely megtaldlhat6 a z6ld névényekben, a
cianobaktériumokban és az algdkban. A foto-
szintézis soran magaba szivja a napsugdrzas
energidjat, ennek segitségével szén-dioxidbdl
és vizb6l energiaforrasként, illetve a ndvekedés
és a fejlédés forrasaként hasznalhaté cukrokat
szintetizal. Fert6tlenitd, baktériumellenes és
gombadlé hatasu.

Sebgyoégyité és gyulladdscsékkents hatd-
sokkal is biiszkélkedhet, ezt a tulajdonsagat
féleg az emésztbrendszeri, illetve a bérgyulla-
dasok esetében aknazhatjuk ki. J6tékonyan hat
bérkititésekre, allergiara, krénikus és nehezen
gyogyulé sebekre, valamint felfekvésre. Tisztitja
a vért, méregteleniti a szervezetet, és tdamogatja
a megfelel6 emésztést. Az élelmiszeriparban
és a kozmetikai iparban egyardnt hasznélatos.

Dr. Ji¥i Hanzel
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KLUBKOLTOZES SZEGEDEN

Uj helyre ksltozik 4prilis 1-jét8l a Mészdros Mdrta természetgydgydsz irdnyitasa alatt 4ll6
szegedi ENERGY Klub (Szeged 2.). Az 4j cim: Vitéz utca 1. (H6s6k kapuja, Boldogasszony

sugdrutrdl nyilik.)

Nyitva tartds: 13.30-17.30 6ra kézétt, telefon: +36 30 289-3208, email: m.martilgs2@gmail.com.
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Fedezziik fel a tokéletes alak titkat

Mar cikkiink elején le kell szégezniink, hogy a szépség fogalma rendkiviil viszonylagos. Féleg
ami a fizikai, testi szépséget illeti. A barokk korszakaban azokat a néket tartottak szépnek, akiket
ma elhizottnak, molettnek titulalnank, és a mai karcsu hélgyeknek a barokk idékben esélyiik sem
lett volna, hogy ,,szépségeknek” nevezzék 6ket. Miért tesziink meg mindent azért, hogy megfelel-
jiink a kor szépségidedljanak® Miért vagyunk készek érte akar éhezni is vagy elviselni a plasztikai

miitétek kovetkeztében fellépé fijdalmat?

Az egyik ok igazdn kézenfekvé. Kivanatosak,
vonzok akarunk lenni, de nem tudjuk, hogy
vonzerénk nem a kilok szamatél vagy a nagy,
esetleg kisebb méret(i testrészeinktél fugg,
hanem attél, hogy mennyire vagyunk biiszkék
Sénmagunkra, mennyire viseljik egyenes hattal
az életet, meg hogy mennyire tudunk &riilni
neki. Nem véletlen, hogy éppen akkor tartanak
masok a legvonzdébbnak és , legkapésabbnak”,
amikor szerelmesek vagyunk.

Olykor azonban valéban ,tulzésba vissziik a
barokkot”, és ilyenkor keriil sor a fogyékurara.
Am vigyazat, a fogyokurdnak nem szabad egyet
jelentenie az egyoldalu tapldlkozassal vagy az
éhezéssell Figyelniink kell arra, hogy életvite-
liinket és taplalkozasi szokdsainkat lépésrdl
|épésre véltoztassuk, és kézben minden olyasmit
&rizziink meg, ami a szervezet szdméra fontos.
Kilonben a fogyas folyamata nem lesz mas, mint
a testiinkkel szemben elkévetett erészak, ami
egészségesnek tdvolrél sem nevezhetd.

MIERT, MITOL LEHET ELHIZNI?

Az elhizas egyik leggyakoribb oka az én-
elutasitds, aminek kdvetkeztében az ember
nem képes egyuttmiiksédni a sajat testével. A
gyerekek megértik a testiiket, megértik annak
jelzéseit, érzéseit, szikségleteit. Raéreznek,
mire van sziikségiik, és aktudlis sziikségleteik
alapjan vélasztjdk meg tapldlékukat, s6t még a
mozgas kell6 mennyiségét is képesek bedllitani
maguknak. A probléma akkor kezdédik, ha az
Sket folyamatosan éré ingerek, a csalogatas
(a televizid, a szamitdgép, az édességek, a siilt
krumpli és hasonlé finomsagok) erésebb, mint
a veliik sziiletett 6sztén. Ezek a dolgok ugyanis
annyira vonzok, hogy hatdsukra a gyerekeket
cserbenhagyja a természetes bolcsességiik.

Atesttel valé kommunikécié terén mindazon-
altal a legartalmasabb tényezé a stressz. llyenkor
altalaban mindenfajta kommunikécié megsz(inik,
és megkezd8dik a tulélésért folytatott kiizdelem.
El8szor lelki sikon jelentkezik, ezért kezdik el
az emberek tulenni magukat, tulajdonképpen
sevéssel (izik el” a stresszt. Azért esznek annyi
édességet, mert prébdljak ellensulyozni a nagy
lelki fesziiltséget.

Réaddsul a hosszan tarté stressz a hagyo-
manyos kinai orvoslds (hko) szerint kimeriti
a lép-hasnydlmirigyet, amely szervekhez az
édes iz tartozik. Tehat az az iz, amely enyhe
forméban tdmogatja miikédésiiket, 4m ha
tulzésba vissziik, akkor mar gyengiti. Emiatt
a stressz hatdsa alatt 4ll6 ember |épének és
hasnydlmirigyének a miikédése meggyengiil,
tdmogatdsra van sziikségiik. llyenkor érkezik
a jel: ,er8sits meg egy kis édességgel”, és az
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ember fokozott késztetést érez arra, hogy
ennek eleget tegyen.

Alép azonban valsjaban a gabonafélék édeskés
izére vdgyik, arra az izre, amit a kenyér hosszan
tarté ragesélasa kozben érziink a szankban. Ha
az édes izt csokoladé vagy bonbon formajaban
adjuk meg neki, egy ideig kielégitjik ugyan
az igényeit, am késébb az energetikai szintje
még mélyebbre zuhan, és ismét édesség utan
kidlt. Mit tegyiink? Mindenképpen segitsiink a
raszoruldnak: csipegessiink egy kis puffasztott
rizst vagy piskétat, de semmi esetre se egyiink
bonbont vagy siiteményt.

TEREMTSUK MEG
A KAPCSOLATOT

A véltozést az hozza meg, ha kapcsolatot
teremtiink a testiinkkel.

Napjainkban olykor mar az az érzésem, hogy
valésdgos , hajtévadaszatot” inditottak az elhi-
zott emberekkel szemben. Gyakran hitetlenkedve
taldlkozom a belgydégydszat hireivel, hiszen
el6fordul, hogy egy teljesen normilis kézépkoru
né adatait mér kérosnak diagnosztizéljak, vagyis
az illets holgyet elhizottnak tituldljdk, pedig
alakjanak megvaltozésa természetes folyamat,
ami egyszerlien hozzd tartozik az élethez. A
tarsadalom bedllitottsdgaval az a probléma,
hogy atveszi ezt a mintat, és azonositja ma-
gat vele. Ez pedig sok embernél még inkabb
elmélyiti a sajat teste irdnt érzett gy(iloletét,
er8siti az onelfogadas hianyat, még nagyobb
szakadékot teremtve igy a fizikai test és az élet
kézott. Testiink soha nem tud jél szolgélni, ha
nem vagyunk vele j6 kapcsolatban. Es ugyan ki
akarna kapcsolatot teremteni valami olyasmivel,
ami csunya és elfogadhatatlan? Ezért nem szabad
elfogadnunk ezt a sztereotipiat, ezt a mintat.
Epp ellenkezéleg: kezdjiink el dolgozni azon,
hogy megvaltozzék a kapcsolatunk a testiinkkel.

A legjobb kezdés a mozgds. At kell érezniink,
hogy erések vagyunk, hogy milyen jé érzés a
bériinkben lenni, hogy jélesik a mozgés... Nem
kell egybél sportoldssal kezdentink. Hasznos és
célravezetd lehet a séta, a tanc, a vizben valé
mozgdas (ami kiméli az iziileteket), mindaz, ami
Sromet okoz. A lényeg, hogy a kellemes érzés a
testiinkbél eredjen. Igy lépésrol Iépésre javithatjuk
a kapcsolatot a testiinkkel, és rddébbenhetiink,
hogy testiink igenis okos, tigyes, és pontosan
olyan, amilyennek életiink adott korszakaban
lennie kell. Ha sikeriil ezt a kapcsolatot megte-
remteni, akkor mar képesek lesziink hallgatni a
testiinkre, és vele egyiitt kivalasztani a mindket-
t8nk szdmara megfelelé életmddot, téplalkozast,
mozgasformit.

Nem mindenkinek felel meg a csékkentett
ételadag, a nagyobb mennyiség( folyadék vagy
a napi hatszori étkezés. Mindannyian masok
vagyunk, mégis a legtobben elfogadjuk az 4l-
talanos tandcsokat anélkil, hogy figyelembe
vennénk a sajat egyéniségiinket. Ezért csalédunk
oly sokszor feleslegesen.

MIT TEHETUNK?

Hat pontban foglalom &ssze tanacsaimat,
javaslataimat. Hogyan érhetjuk el vagyott cé-
lunkat, a tokéletes alakot?

1. Pszicholdgiai szempontbdl: szeretettel a tes-
tiink irdnt. Ez utébbinak egyébként, hozzateszem,
szintén nincs kénnyd dolga veliink. Mindennek
az alapja az, hogy szeressiik 56nmagunkat, a tes-
tiinket, és szeretetiinket ne késstik példaul olyan
feltételekhez, hogy majd ha lefogyunk 5 kilét,
akkor tetszeni fogunk 6nmagunknak.

2. Nyugodtan allitsuk 6ssze a valtozatos éte-
lekbdl all6 étrendiinket, ne kinozzuk magunkat
éhezéssel, s6t egylink sokszor, de azt, amit kell.
Ne felejtsiink ki egyetlen tdpanyagot sem! A
fehérjékre, zsirokra, cukrokra (inkabb keményi-
tére) sziikségiink van az életben maradashoz.
Bdrmilyen egyoldaltisdg csak drthat.

Uj szokdasainkat lassan, fokozatosan kell beve-
zetniink. Es ne feledjiik, hogy az ételnek izlenie
kell! Ha elfogadjuk a testiinket, érezni fogjuk,
mire van sziiksége, és mivel tesziink jét neki.
Es féleg: 6riljtink minden sikeresen megtett
lépésnek.

3. Alehetdségeinkhez mért mozgds igen fontos.
Az iziileteket a vizben végzett mozgds, a sziveta
maximalis terhelés hatdra alatt végzett mozgas
kiméli, az egészségesek pedig barmit sportol-
hatnak. Ebben az esetben is igaz: a legfontosabb,
hogy érezziik j6 magunkat mozgds kézben. A
mozgdasnak terhelnie kell ugyan a testet, de nem
szabad tulterhelnie, mert a tul sok ugyanolyan
rossz lehet, mint a tul kevés.

4. Havonta egyszer-kétszer tartsunk szabad-
napot, engedjiink a gyeplén, és egytink meg
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Szeressiik meg a sajat testiinket

» barmit, amit megkivanunk, majd lustalkodjunk.

A szervezet ugyanis csak igy nem teszi magaéva
ezt az életmddot, és a fogyds folyamata emiatt
nem all meg. Rdadasul szellemileg és lelkileg is
kipihenjuk magunkat.

5. Fogyasszunk sok rostanyagot, ezzel segitjik a
bélrendszer miikédését. A kinaiak azt mondjak,
hogy a taplalkozdsnak haromszor kell kielégitenie
a testet. Egyszer az étel elkészitésekor, egyszer
az emésztésekor, végul pedig a kivélasztaskor.

6. Ne a test sulyat mérjiik, hanem a kérfo-
gatat! A testsuly nem mutatja megbizhatéan
alakunk el8nyés valtozasait. Ezzel szemben a
derék, esetleg a csipé kirfogatdnak mérése anndl
pontosabb jelz6szdmmal szolgdl. A kénnyl zsir
egy része ugyanis nehéz izommd fejlédik, igy a
testsulyunk megtéveszté lehet, hiszen esetleg
nem fogyunk, de a testiink koérfogata csékken.

Soha ne feledjék: a legfontosabb, hogy jél
érezziik magunkat, hogy jélessen a mozgés,
hogy ériiljink, ha kénnyedén felszaladunk a
[épcsén, és j6lessen, ha megfordulnak utdnunk.

AZ ENERGY
NYUJTOTTA SEGITSEG

A fogydsnak megvannak a maga hatrényos
oldalai. A zsirokban szdmos olyan anyag talélha-
té, amely megterheli a szervezet miikodését, és

anyagcserénk igazdbdl nem is tud mit kezdeni
veluk. Rdadasul ezeket az anyagokat mielébb el
kell tavolitanunk a szervezetbdl, mert a zsirok
elvesztésével bekeriilnek a vérkeringésbe, és
gdtoljak a test egészséges miikodését.

Akdros anyagok kivalasztdsidban segithetnek
nekiink az ENERGY készitményei. Tébb lehet8ség
kéziil vélaszthatunk. Megfelels vélasztas lehet
a REGALEN, amely felgyorsitja a nemkivénatos
anyagok kivalasztasat, raadasul tdmogatja az
anyagcserét, féleg a zsirmetabolizmust. A ké-
szitmény ajanlott adagol4sa ebben az esetben
alacsonyabb, 4m gyakoribb: naponta 3x2 csepp,
mindig étkezés el6tt. A KING KONG —ahogy mar
a neve is sejteti — segit a zsirok lebontdséban,
valamint az energidva torténé atalakitdsukban,
ami fogyokura esetén nem utolsé szempont.
Rendszerint naponta 3x5 cseppet irunk elé beléle.
Az adagokat étkezések kézott kell bevenni, hogy
a készitmény a kévetkezé téplalékfelvétel el6tt
bedllithassa a megfelelé anyagcserét. Ne féljiink
a két emlitett koncentratum kombinaldsatél,
mert tokéletesen kiegészitik egymast.

A GREEN TEA — GABA bizonyitottan serkenti
a zsirégetést, raadasul tdmogatja az agytevé-
kenységet, aminek készénhet8en lelki erét 6nt
belénk, hogy az egészet kibirjuk...

A szép alak eléréséhez t6bb ut is vezethet,
ebben a cikkben azonban nincs lehetéségiink

A REGALEN MUKODESE

> erés méregtelenits és antioxidans hatasu
készitmény

> magas hatéanyag-tartalmanak készénhets-
en jétékonyan befolydsolja az anyagcserét
és az emésztést

> el6nydsen hat teltségérzés és felftivédas
esetén

> serkenti az epehdlyag miikodését és az
epetermelést

> mérsékli a koleszterinszintet és javitja a
koleszterin-anyagcserét

> j6tékony hatdsu bérproblémaknal: ekcéma,
bérkiutések, akne, psoriasis

> erdsiti a sziv miikodését és a vérkeringést,
tisztitja a vért

> tdmogatja a porcok és a két8szovetek (inak
és kotbszalagok) megujuldsat, taplélasat

> eltavolitja a testbél a salak- és méreganya-
gokat, segit a parazitak és gombak elleni
védekezésben

mindegyiket attekinteni. Am az emlitett legfon-
tosabb és altalanos érvényl tanacsok bizonyara
segitenek a leggyakoribb hibak elkeriilésében.

Kivanok Onéknek sok életsromat és elége-
dettséget!

Dr. Alexandra Vosatkova

[{\\[ef (o]\\[e

> hatékonyan tdmogatja a zsirok elégetését

> el8segiti az izomépitést

> javitja a csontok, a porcok és a bér dllapotat

> hozzajarul a testalkat er6sitéséhez

> segitségiinkre van fokozott energialeadas
esetén

> noveli a teljesitéképességet

> batorsagot ad a dolgok elkezdéséhez

> j6tékony hatdsu faradtsag esetén

> harmonizélja a hormonrendszer m(iko-
dését

TEA, AMELY ELETRE KELT

Szakérték allitdsa szerint minél lagyabb, jobb
min&ségi és kifinomultabb egy teafajta, anndl
magasabb csakrara hat. AGREEN TEA - GABA
tea hatdsai a 6. és 7. csakrdhoz (harmadik szem
csakra és koronacsakra) tartoznak, amelyek az
emberi szervezet legmagasabb szint( energe-
tikai kélcsénkapcsolatai.

A GREEN TEA — GABA tea csticsmindség(i
z6ld tea, amely specidlis anaerob eljarason esik
at, hogy a hatéanyag-tartalma maximélisan
megmaradjon.

Els6sorban a gamma-amino-vajsavroél
(GABA) van sz6, amely atjut a vér—agy gaton,
és a vérbél kézvetleniil a neuronokhoz és az agy
iranyfté kézpontjaihoz jut. Agyunk ezt kévetéen
jelzéseket kiild szerveinknek, széveteinknek és

sejtjeinknek. Ha tehat szeretnénk tenni valamit
az egészségilinkért, vonzé megjelenésiinkért,
a ,fejjel” kellene kezdeniink, mert az emberi
szellem és Iélek csodékra képes! Es ne feledjiik,
hogy az ember karizméjanak ereje nemcsak a
gydényérii alakban, hanem elsésorban a szép
lélekben gyckeredzik.

A GREEN TEA — GABA segit a szervezetben
a zsirok lebontédséban, ezzel felgyorsitja az
anyagcserét. A z6ld tedban taldlhaté katechinek
jotékonyan szabdlyozzék a vér koleszterin-
szintjét, er8s antioxiddnsok, évjdk a méjat,
valamint a bélrendszer nyélkahértydjat. Ez a
tea energidval tolti fel a testet, élénkiti a szel-
lemet, lekiizdi a faradtsagot, javitja az alvés
min&ségét, és mindezzel testileg és lelkileg is

tdmogatja a szervezetet fogyokura kézben. Az
emlitett hatdsoknak készénhet6en a GREEN
TEA — GABA tea hathatés segitséget nyujt a
testsuly csokkentésében.

A tokéletes alak elérése céljabdl, valamint
azért, hogy az elért eredmény tartés legyen,
javasolt még az étrend 4talakitdsa, a rendszeres
sportolds, illetve az idénkénti relaxacié szau-
ndzas vagy masszazs formdjaban.

Tudjuk, hogy a lélek kiegyensulyozatlansaga
sokféle egészségiigyi problémat okozhat, be-
leértve a tulsulyt is. Ezért indokolt a tandcs:
legyenek nyugodtak, és érezzék j6| magukat a
bériikben!

Energy klubmagazin — vitae 5
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Programok

Energy klubok el6adasai, rendezvényei

BUDAPEST 2.

ENERGY Klub Zuglé, XIV. Stefénia ut 81.
Minden kedden 11-14 6rdig ingyenes orgonkezelés.
Minden hétfén és csiitortokon 10-15 6rdig ingyenes
miszeres termékbemérés.

Minden hétfén és csiitértékén ingyenes Candida
szlirés.

Mindennap ingyenes tandcsadds a hajproblé-
makkal, fejpérpanaszokkal kapcsolatban.
Minden hénap elsé péntekjén ingyenes hormon-
egyensuly tandcsadas. Elézetes bejelentkezés:
kiseva@nicehajgyogyaszat.hu

Tovabbi info: Kis Eva klubvezets, 06-30/754-5417,
Kertesi Csilla, 06-30/754-5416.

Aktualis csoportos klubfoglalkozasok:
www.nicehajgyogyaszat.hu

BUDAPEST 3.

1072 Budapest, Akacfa u. 13. Il. emelet, 22-es
kapucsengé

dprilis 17., csiitérték, 18 éra

Dr. Faragé Csilla el6adasa: Reumatikus beteg-
ségek természetes kiegészit gydgymadjai.
Csiitortokonként a klubban személyes konzul-
tacio, bemérés és orvos-természetgyogydszati
tandcsadds, tartja: dr. Faragé Csilla. Bejelentke-
zés a 0630-854-5255-6s telefonszdmon.
Minden hénapban theta healing alap- és haladé
tanfolyam a klubban. Jelentkezni és érdekléd-
ni Nagy Enikénél lehet a 06-20/590-7827-es
szdmon.

BUDAPEST 4.

ENERGY Klub Buda, 1027 Budapest, Horvat
u. 19-23. fsz.

dprilis 25., péntek, 17 6ra

Czimeth Istvan természetgy6gydsz, ENERGY
szakoktatd el6addsa: A légzérendszer f6bb be-
tegségei és a gyogyulasukat el6segit6 ENERGY
készitmények: VIRONAL, DROSERIN, VITAMA-
RIN, KOROLEN, RUTICELIT.

Tovabbi informécié és a részvételi szandék
bejelentése Koritz Editnél, 06-20-504-1250. A
terem korlatozott befogad6képessége miatt a
részvételi szandékot telefonon kérjiik jelezni!
0620/504 1250, energybuda@energyklub.hu

BUDAPEST 5.

ENERGY Belvéros Klub, 1085 Budapest VIII.,
Baross u. 8., fszt. 1., kaputel.: 12. (2 percre a
Kélvin tértsl).

ELOADASOK:

dprilis 11., péntek, 18 éra

Czimeth Istvan természetgy6gydsz, ENERGY
szakoktatd el6addsa: Az emésztérendszer be-
tegségeirdl részletesen. Tavaszi méregtelenités
és feltdltés az ENERGY termékeivel: CYTOSAN,
REGALEN és a zoldek, BETAFIT, VITAFLORIN,
FYTOMINERAL.

dprilis 12-13. (szombat-vasdrnap)
SUPERTRONIC tovabbképzés (IlI. rész). ENERGY
tandcsadoknak, el8zetes regisztracié alapjan,
ENERGY kézponti szervezésben.

Vezeti: dr. Rideg Sandor féorvos.

6 Energy klubmagazin

dprilis 22. kedd, 18 éra

Németh Imréné Eva természetgydgyész,
fitoterapeuta, ENERGY klubvezetd el6addsa: A
Fa elem hataskoréhez tartozé gyégynovények,
kiilénos tekintettel az ENERGY Pentagram®
termékei koziil a REGALEN-re. Méregtelenités
és salaktalanitds utani tennivalok.
EGYNAPOS, TANFOLYAMI JELLEGU TOVABB-
KEPZESEK, TERITESSEL, SZOMBATONKENT:
dprilis 5. 9,30-16.30 dra kézott

NUMEROLOGIA KEZDO I. Vezeti: Kiresné Vincze
llona parapszicholégus, numerolégus. Jelentke-
zés: boszio8o4@freemail.hu, 06-30-570-3449
vagy a klubban.

dprilis 26. 9-17 dra kézétt

REFLEXOLOGIA (TALPMASSZAZS), kez-
dé. Vezeti: Kiirti Gabor természetgydgyasz,
akupresszér, tdbb népszerii konyv szerzgje.
Jelentkezés kurti.gabor@natursziget.com, 06-
30-996-2787, vagy az energy.belvaros@gmail.
com cimen.

KLUBTAGOKNAK INGYENES MERESEK, ELO-
ZETES BEJELENTKEZESSEL:

Merididnok felmérése, Meridimer és Supertronic
készuilékkel keddtél csiitirtokig (17-19 6ra kozétt).
Ajavasolt ENERGY termékek személyre igazitdsa,
adagoldsok beallitasa.

TOVABBI ALLAPOTFELMERESI LEHETOSEGEK
ES TERAPIAS KINALATUNK:
Talpdiagnosztika és reflexolégia kezelés,
keleti arcdiagnosztika terdpids javaslattal,
allapotfelmérés az 5 elem tana alapjén, vala-
mint a Magnetspace testelemzé készulékkel.
Fitoterdpias tandcsadds, csakrdk energetikai
dllapoténak attekintése, szaktanacsaddas. Bio-
fizikai vizsgalat és terdpia lehetésége Sensitiv
Imago késziilékkel. Rife frekvenciaterdpia (id6-
pont-egyeztetéssel).

dprilis 17 (csiitorték) — Ujdonsdg!

Reguldciés termografia. Tébb mint hétérkép,
miikddés kézben lattatja a szervezetét. Az ér-
tékelést végzi: dr. Czinege Ldszl6 orvos-termé-
szetgydgydsz. Csak elézetes bejelentkezéssel!
Elézetes bejelentkezéssel, id6pont egyeztetéssel:
U)! Theta Healing terdpi4s médszer Czukorka
Katalin konzulens, alap és haladé tanfolyam
tandr kdzremiikédésével, keddi napokon 15.30-
18.30 dra kozétt.

Bowen kezelés, Polgar Agnes Bowen alkalmazé
(szerdai napokon).

Személyiség, dnismeret numerolégiaval, asztro-
|6gidval, kronobiolégiai médszerekkel, Kiresné
Vincze llona parapszicholdgus, asztrolégus.
(szerdai napokon).

Csiitortokonként, elézetes bejelentkezéssel: Ho-
meopatids szaktandcsadds, tartja dr. Turi Katalin
homeopidtias orvos, tidégydgydsz.

Szerddn 18.30-t6, csiitértékén 16.30-t61
Mozdulj-lazulj rendezvényiink keretében rend-
hagy¢ jéga Juhdsz Irén iranyitasaval.
Bejelentkezés, tovabbi informacié: Németh
Imréné Eva és Németh Imre klubvezetéknél.
Telefon: +36 1/235 0789, fax: +36 1/235 0790.
E-mail: energy.belvaros@gmail.com

KAZINCBARCIKA

Barabds M. u. 56.

Klubnapok minden szerddn 16-18 éra kézétt.

Tovabbi info: Ficzere Janos klubvezetd,
0630/856-3365.

KECSKEMET

Inkubatorhaz, Oktatéterem

dprilis 4., péntek, 17 éra

Czimeth Istvdn természetgyégydsz, ENERGY
szakoktatd el6adasa: Az emésztérendszer be-
tegségeirdl részletesen. Tavaszi méregtelenités
és feltdltés az ENERGY termékeivel: CYTOSAN,
REGALEN és a zoldek, BETAFIT, VITAFLORIN,
FYTOMINERAL.

KESZTHELY

Hotel Kristély, Lovassy u. 20.

dprilis 10., csiitérték, 17 éra

Czimeth Istvdn természetgy6gydsz, ENERGY
szakoktat6 el6adasa: Részletesen az autoim-
mun betegségekrél és a gyogyuldsukat segité
ENERGY termékekrél. Tavaszi méregtelenités:
CYTOSAN, REGALEN, zéldek. Ajin Ji du li kinai
egyensulygyakorlat bemutatasa.

Tovébbi informéci6: Gyenese Ibolya klubvezetd.
0630/560 7785, 0630/225 4917,
ibi-bazsa@freemail.hu

MISKOLC

dprilis 7-én, hétfén 15-17 6ra kozott ingyenes szami-
tégépes allapotfelmérést és orvosi tandcsaddst
tartunk. Tandcsadé orvos: Dr. Hegediis Agnes.
Csak elézetes bejelentkezéssel!

dprilis 25-én, pénteken 17 drdtdl

ITC székhdz 12. em. diszterem (Mindszent tér1.)
Réczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta, termé-
szetgydgydsz, ENERGY szakoktaté el6adasa: A
csaldd egészségének megbrzése.

Tovabbi informacié és bejelentkezés:

Ficzere Janos klubvezetd,

0630/856-3365.

SIOFOK

ENERGY Klub, Wesselényi u. 19.

dprilis 3., csiitorték, 17 éra

Czimeth Istvan természetgydgyasz, ENERGY
szakoktatd el6addsa: Az emésztérendszer be-
tegségeirdl részletesen. Tavaszi méregtelenités
és feltltés az ENERGY termékeivel: CYTOSAN,
REGALEN és a zoldek, BETAFIT, VITAFLORIN,
FYTOMINERAL.

Tovébbi info: Angyén |ézsefné klubvezets.
0620/314-6811, margagitika@gmail.com

SZEKESFEHERVAR

Varkérut 56., Oktatéterem

dprilis 28., hétfs, 17 éra

Czimeth Istvan természetgydgyasz, ENERGY
szakoktatd el6addsa: Az emésztérendszer be-
tegségeirdl részletesen. Tavaszi méregtelenités
és feltltés az ENERGY termékeivel: CYTOSAN,
REGALEN és a z6ldek, BETAFIT, VITAFLORIN,
FYTOMINERAL.
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Vialaszolnak a természetgyogyaszok

Tanacsadas a neten

Ebben a rovatunkban az internetes tandcsadas kérdéseibél és valaszaibdl tallézunk, némi szerkesztéssel és roviditéssel. A természetgydgya-
szoktél, Kotriczné Szildgyi Judit kineziol6gustdl és Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeutatdl szarmazoé vélaszokat délt betiikkel jeléltiik. Ha
On is szeretne tandcsot kapni, felteheti kérdését a www.energy.sk honlapon.

Segitségét kérném, 38
‘ éves édesanya vagyok, két
gyermekiink van, az egyik
17, @ masik 3 és fél éves. A picivel tal vagyunk
kiilonboz4 betegségeken (kruppos kohégés,
megfazdsok, virusos személcsok, ami a
térzsén volt, ezt sikeriilt a gydgynovény-
nyel teljesen hegmentesen kikezelni kb. 9
hénap alatt, vérehullé fecskeftivel). Kézben
persze mindvégig prébéltam vitaminokat
adni, de csak dtmeneti javulast értem el
veliik. Jelenleg ekcémds foltok jelentkeztek,
parhuzamosan egy enyhébb megfézéassal.
J6l tudom, hogy ez is a belsd folyamatok
reakcidja, a foltokat bérgyogydsz altal felirt
krémmel kezelem, és egy kis fényterapidval.
Most taldltam rd a REGALEN készitményre,
és a kérdésem is hozzd kapcsol6dik: mit
tetszik gondolni, segitene? Ami lényeg,
ne csak dtmenetileg, hanem véglegesen.
A REGALEN csepp valdban segithet, de
elég keserti, még higitva is. Vannak gyere-
kek, akiknek ez nem gond, simdn beveszik,
de fontos, hogy az On gyermeke hajlandé
legyen rd. Napi 1 csepp elég neki. Esetleg
meg lehet kdstoltatni vele a legkozelebbi
ENERGY klubban, ha van ott kibontva.
Ha nem veszi be, akkor jobb a VIRONAL,
ami megfdzds esetén is segithet. Ebbél
3x3 cseppet is szedhet, és ez is haszndl. 1-2
iiveggel be kellene venni.

Ha a kicsi mdr képes kisebb kapszuldt
bevenni, akkor vagy a csepp mellé, vagy
ondlléan is, inkdbb a GREPOFIT-ot ajdnlom,
ebbél 2x1vagy 3x1 kapszuldt is szedhet kiira-
szerijen. Figyelni kell, hogy a gyermek vizet is
igyon, és kevés édességet egyen. A fiird6vizbe
tehet 1-2 kandl sét, ami segit a bérnek. Egy
hénap milva kérek visszajelzést arrdl, milyen
tempdban zajlik a javulds.

Van-e olyan készitmény, amely a peteveze-
ték atjarhatésagat segiti? Ezt dllapitottak meg
UH-vizsgélat soran. Lombikot tanacsoltak,
de természetesen szeretném meger6siteni
a szervezetemet.

Onnek az IMUNOSAN kapszuldt, a SMILAX
tedt és a CYTOVITAL krémes kenést ajdnlom.
A petevezetéken az dtjdrhatdsdgi befiivds sokat
szokott javitani. A lombik program még vdrhat.
Ldttunk mi mdr flizfdn meggyet.

T aprs
k¥

@ 41 éves vagyok, pajzsmi-

(& rigy alulmtikédésem van, és

— volt egy mélyvénds trombo-
zisom. Ezek ugy befolyasoljdk a menstrudaci-
émat, hogy 3 hétig csepeg, az orvosok méar
nem tudnak tébbet tenni, mert hormont nem
vehetek be. Elkezdtem szedni a GYNEX-et,
3x3 cseppet .Ugy olvastam, hogy 3 hétig kell
szedni, aztdn 1 hét sziinet. Ezt hdny hdnapig
lehet igy folytatni? Mar most kezdtem a

vy
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3. hénapot, és nem vettem észre véltozast.
Es ha kihagyok idét, példaul egy hénapot,
az nem ront el mindent?

Szivem szeint megnézetném a hormonok
szintjét, miel6tt javasolnék valamilyen terd-
pidt. AGYNEX cseppet ciklussal rendelkezé
holgyek esetében mindig a menzeszhez
igazitom, ami azt jelenti, hogy a vérzés
elsé napjdtdl két hétig szedi a pdciens,
2x3-4 cseppet. A ciklus hdtralevd részében
(2 hét) alkalmazza vagy a RENOL, vagy a
REGALEN cseppet (2x3-4-5 csepp adagban).

A leirt tiinetei alapjdn valdszintisithetd
az dsztrogén dominancia. Kérem, keressen
fel egy hormonegyensiily-tandcsaddt (www.
progeszteron.hu), aki a menstrudcids rend-
ellenességet és a pajzsmirigy alulmiikédését
is segithet rendezni.

A Helycobacter pylori tulszaporodott a
gyomromban. Az orvos 10 napos antibio-
tikum-kurat javasolt ennek kiirtadsara. On
tud javasolni természetes gyégymddot a
szervezetem helyredllitasara?

Prébdlja ki az ENERGY készitményei
kéziil a GREPOFIT kapszuldt (3-4x2), 3
hétig. Hatdsos lehet a VIRONAL kiiraszert
alkalmazdsa is (3x3-4-5-6-7 csepp), hetente
emelt cseppszdmmal, betartva a 3 hét sze-
dés, 1 hét sziinet szedési ritmust. A sikeres
kdra utdn javasolt a bélfléra harmonizdldsa
probiotikummal, ajdnlom a PROBIOSAN
kapszuldt.

Energy klubok el6adasai, rendezvényei

P> szoLnok

Zsalya Herbahdz és Egészséghdz (Arany Janos Ut 23.)
dprilis 22., kedd, 17.30 éra

Czimeth Istvan természetgy6gydsz, ENERGY
szakoktaté el6addsa: Az emésztérendszer be-
tegségeird| részletesen. Tavaszi méregtelenités
és feltdltés az ENERGY termékeivel: CYTOSAN,
REGALEN és a zoldek, BETAFIT, VITAFLORIN,
FYTOMINERAL.

Tovébbi informacié: Németh Istvdnné Eva klub-
vezetd, 0656/375-192, 0630/292-8399,
szolnokegeszseghaz@gmail.com,
www.szolnokegeszseghaz.hu

VESZPREM
Diéfa u. 3., Z6ld Lak

dprilis 24., csiitértok, 17 éra

Czimeth Istvan természetgy6gydsz, ENERGY
szakoktaté el8adédsa: Az emésztérendszer be-
tegségeirdl részletesen. Tavaszi méregtelenités
és feltdltés az ENERGY termékeivel: CYTOSAN,
REGALEN és a zéldek, BETAFIT, VITAFLORIN,
FYTOMINERAL.

ZALAEGERSZEG

ENERGY Klub, Mértirok u. 17.

dprilis 7-én (hétf6), 17-18: Sport és fogyas.
dprilis 8-dn (kedd), 17-18: Egyensuly az 5 elem-
mel: Fém.

dprilis 9-én (szerda), 17-18. Parazitasz(irés.
dprilis 14-én (hétfd), 17-18. Mit tehetsz magadért?
Foldelés.

dprilis 15-én (kedd), 17-18: Bérbetegségek sz(irése.
dprilis 16-dn (szerda), 17-18: Allergia, asztma.
dprilis 23-dn (szerda), 17-18: Mit tehetsz magadért?
Onmasszazs.

dprilis 28-dn (hétfs), 17-18: Személyes termék-
tandcsadas.

dprilis 29-én (kedd), 17-18: Bels6 gyermek.
dprilis 30-dn (szerda), 17-18: Parazitak sokszin(
vilaga.

A meghirdetett programokat az ENERGY Klub
tagjai és hozzatartozoik, illetve a Curves néi
fitnesz klub tagjai vehetik igénybe. A programok
a résztvevék szamara ingyenesek.

A programokat vezeti: Takdcs Mara klubvezetd.
Erdekl&dni: 70/60-777-03 vagy mara.energy@
gmail.com, www.maraboszi.hu

Egyéb rendezvényekrdl érdeklodhet a helyi ENERGY klub vezet6jétél telefonon vagy e-mailben!

Az ENERGY orszégos klubhalézata:

Budapest: 061/354 0910, +3620/261 2243 — Debrecen: +3630/458 1757 — Gydr: +3620/395 2688 — Kalocsa és Baja: +3630/326 5828 — Kazincbarcika: +3630/856 3365

— Kecskemét: +36 76/324-444 — Keszthely: +3630/560 7785 — Miskolc: +3630/856 3365 — Nyiregyhaza: +3620/427 5869 — Pécs: +3630/253 1050
—Siofok: +3620/314 6811— Sopron: +3670/630 0991 — Szeged: +3630/289 3208 és +3630/239 0536 — Szentes: +3630/955 0485 — Székesfehérvar: +3620/568 1759

— Szolnok: 0656/375 192 — Szombathely: +3630/534 2560 — Veszprém: +3630/488 4973, +3670/703 7489 — Zalaegerszeg: +36 70/60-777-03
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Itt a Probiosan Inovum

Irdnytii

Az egészség is a belekben lakozik

Ma mir szinte mindenki tisztdban van vele, hogy immunrendszeriink megfelelé miikédésében
alapvetd szerepet jatszik a bélrendszeriink dllapota, hiszen ott talalhaté immunsejtjeink 70-80%-
a. A bélmikrofléra megfelel 6sszetételében éridsi jelentésége van a probiotikus baktériumoknak
(pro = jétékony, bios = élet), amelyek mennyisége az egyensulyi allapot felbomldsa esetén (rossz

tapldlkozds, helytelen életméd, antibiotikumok szedése) folyamatosan csokken. Mostantél élé
és friss formaban pétolhatjuk 6ket az ENERGY probiotikus tjdonsagaval, a cseppekben
kaphat6 PROBIOSAN INOVUM-mal, amely még inkabb sokoldaltiva teszi a PROBIOSAN

készitmény kihasznalhatésagat.

A PROBIOSAN INOVUM sokkal tbb hato-
anyagot tartalmaz, mint a kapszula forméjaban
elérheté PROBIOSAN. Tiz probiotikus bak-
tériumtdrzsrél van szé, amelyek a szervezet
szamara optimaélis mennyiségben vannak jelen
a készitményben (a napi adag 1 millidrd egység).
A készitményt inulinon kivil kolosztrum és
béta-gliikdnok is gazdagitjak.

MILYEN ELONYOKET KiNAL?

A hatéanyagok megemelt mennyisége és
az §sszetevék szélesebb kére nyilvéanvaldan a
legnagyobb elény. J6 tudnunk azt is, hogy a
PROBIOSAN INOVUM széles kérben felhasznal-
haté készitmény. Folyékony formdja megkonnyiti
az adagolasat a gyermekek és az id6sek szdmara.

Rédaddsul az ENERGY elsé olyan terméke,
amelynek hasznélat el6tti, végss formajat Onosk
alakitjak ki. Szuszpenziébdl kell ugyanis elké-
sziteni az egy hétre elegend6 mennyiséget. Ily
moddon garantélt a probiotikus baktériumok
min&sége és hatékonysaga.

LEGFONTOSABB OSSZETEVOI
A PROBIOTIKUMOK

A probiotikus készitmény 10-fajta probiotikus
baktériumtérzsbél all. Legnagyobb szédmban a
lactobacillusok és a bifidobaktériumok képvi-
seltetik magukat.

A bifidobaktériumok csoportjaban hdrom térzs
taldlhato: Bifidobacterium bifidum, B. breve és
B. longum. Az emlitett baktériumok erésitik
az immunrendszert, csékkentik a fertézések
szamdt, csillapitjak az irritélt bél tineteit (has-
menés és székrekedés valtakozdsa), tdamogatjak
a problémamentes emésztést, valamint megaka-
délyozzak a veszélyes baktériumok szaporodasat
a bélrendszerben.

A lactobacillusok csoportja 5 torzsbél all:
Lactobacillus acidophilus, L. casei, L. plantarum,
L. rhamnosus és L. bulgaricus. Ezek a baktériumok
képesek enyhiteni a gyomorfajdalmat, javitani
az emésztést, megelézni az antibiotikumok
szedése kapcsan jelentkezé hasmenést, va-
lamint megakadalyozni a Salmonella vagy az
E. coli baktériumok &ltal elgidézett fertbzéses
hasmenés kialakulasat.

Segitségiikkel kezelhetSk a csecsem&k és a kis
gyermekek hasmenéses panaszai is. Rdaddsul
ismétlédé hasmenés esetén biztositjdk a szer-
vezet megfeleld hidrataldsat (L. rhamnosus).
Az élelmiszer-allergia terén csokkentik a test

8 Energy klubmagazin

intolerancidjat, féleg a laktézzal (azaz
a tejcukorral) szemben.

Tovabbi két baktériumtorzset érde-
mes megemliteni: ezek a Lactococcus
lactis és a Streptococcus thermophilus.

Az egyes baktériumtorzsek hatasai
kélcsénosen kiegészitik és erésitik egymast,
vagyis kozos szinergikus reakciérdl beszélhettink.

Az inulin tobbfajta névény tartalék anyaga
a természetben. A vastagbélben lgynevezett
prebiotikumként, azaz a probiotikumok tép-
anyagforrasaként miksdik. Segiti a jotékony
baktériumok névekedését, szaporoddsat és
kolonizacidjat, illetve megakadélyozza a karos
baktériumok sokasodésat.

Szervezetiink nem képes lebontani, ezért egy-
fajta rostanyagként elémozditja a megfeleld szék-
letiiritést, felveszi a harcot a hasmenéssel és a bél-
daganatokkal, tovabbd erdsiti az immunrendszert.

KOLOSZTRUM (ELOTE])

Az immunrendszer megerGsitésében fontos
szerepet tolt be a kolosztrum is. igy nevezziik
azt a tejet, amely az utéd megsziiletése utdn
termel&dik a tejmirigyekben.

Akolosztrum olyan hatéanyagokat tartalmaz,
amelyek taplaljék a sejteket. Emellett olyan alap-
vetd informdcidkat hordoz magaban, amelyek
nélkilozhetetlenek a szervezet védelmi rendsze-
rének megfelelé miikodéséhez. (A kolosztrummal
kiilén cikkben foglalkozunk klubmagazinunk
10. oldaldn.)

BETA-GLUKANOK

A probiotikus térzseken és a kolosztrumon
kiviil a PROBIOSAN INOVUM béta-gliikdnokat
is tartalmaz. Ezeket az anyagokat a mult szdzad
60-as éveiben fedezték fel. A klinikai orvoslasban
a legalaposabban vizsgélt természetes szubsz-
tanciak kézé tartoznak, szamtalan tanulmany
jelent meg réluk. Eleinte immunerésitésre alkal-
maztdk ket, kés6bb megjelentek a daganatos
betegségek, féleg a gyomorrdk, a tidérak és a
hasnyalmirigyrak kezelésében.

A béta-glukanok kémiai szempontbdl gliikédz
lancokbdl allé poliszacharidok (6sszetett cuk-
rok). Kiillénboz8 forrasokbdl szarmazhatnak.
Eurépaban elsésorban élelmiszer-ipari éleszté-
bél szintetizdljak (sér, kenyér), Japdn inkabb a
hagyomanyos népi gy6gyaszatbdl kiindulva el-
s6ésorban gombdkat hasznal kiindulé anyagként.
A PROBIOSAN INOVUM-ban laskagombdbdl
szarmazé béta-glikdnok taldlhatdk.

AN

PROBIOSAN
INOVUM

+ PROBIOSAN
" INOVUM

Toébb vizsgélatban is bizonyitotték, hogy a
béta-gliikanok serkentik azimmunrendszer mi-
kodését, aktivaljak a makrofégok és a T-limfocitak
(a fehérvérsejtek egy fajtdja) tevékenységét, vala-
mint az ellenanyagok termelését. Az onkoldgiai
kezelés kiegészitéseként enyhitik a kemoterdpia
és a sugdrterapia nemkivénatos mellékhatdsait.
Mérséklik tovabb4 a koleszterinszintet, lerdvidi-
tik a fert6zéses, illetve megfdzasos betegségek
id6tartamat, valamint csékkentik intenzitasukat.

A PROBIOSAN INOVUM
HASZNALATA

A kovetkezd dllapotokban és panaszok esetén

gondoljunk alkalmazasara.

> Emésztbrendszeri és bélrendszeri betegségek:
fertézéses eredetli hasmenés, utazas soran
felléps, csecsemékori, élelmiszer-allergia
okozta, valamint sugarterapia és kemoterdpia
kévetkeztében kialakult hasmenés. Tovabba
székrekedés, nem specifikus bélgyullada-
sok, emésztési zavarok, sét akér kellemet-
len sz4jszag is. Erdekes a probiotikumok
jotékony hatdsa a magas koleszterinszint

EGESZSEG A-TOL Z-IG

LACTOBACILLUSOK — az emésztérend-
szerben és a hiivelyben él8, cukorbdl tejsavat
képzé, pélcika alakd baktérium. A felnétt
né hiivelyében segit fenntartani a savas

kérnyezetet, amely véd a fert6zésektdl. A
lactobacillusok bizonyos csoportjai okozzak
a tej erjedését.

BIFIDOBAKTERIUMOK (Bifidobacterium)
— kifejezetten anaerob (a levegé kizaraséval
é18), palcika forméju, gyakran ,V” vagy ,Y”
alakba szétdgazo baktérium. Bizonyos fajtai
fontos részei a vastagbél bakteridlis flérajanak
(azaz részei a székletnek), és sokszor bifidus
fléranak nevezziik 8ket.

Jelen vannak a hiivelyben és az anyatej-
ben is.

(Orvosi szétar, Maxdorf, 2004)
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Jotékony baktériumok segitsé-

cs6kkentésében, valamint a fogszuvasodds
megel6zésében.

> Az immunrendszer megerdsitése a fehérvér-
sejtek aktivitdsdnak névelésén, valamint az
ellenanyagok (IgA) termelésének serkentésén
keresztil térténik. Elsésorban ismétlédé
megfazdsos betegségek, valamint felsé lég-
uti fert8zések esetében tudjuk kihasznalni
az elényeit.

> Allergids betegségek (akar léguti, akar bs-
rén jelentkezd): allergids nétha, allergids
kétshartya-gyulladds, asztma, csalénkitités,
atépids ekcéma.

> A probiotikumok elvélaszthatatlan résztvevéi
lettek az ételallergia kezelésének is.

> Napjainkban egyre elterjedtebb, hogy az
antibiotikumok szedésével parhuzamosan
probiotikumok szedését is javasolja az or-
vos. Ugyeljiink arra, hogy az antibiotikum

Ujdonsag: Grepofit drops

el a karosakat

és a probiotikum bevétele kozétt legaldbb

4 brateljen el.
> A probiotikumok jétékony hatdsait nagyra

értékelik az ismétl6ds hagyhdlyaggyulladas-

ban, valamint a négyégyészati problémak,
hiivelyfolyds miatt szenvedd hélgyek.

A probiotikumokat a négyégydszatban, a
gyermekgydgydszatban és az allergolégiaban
ugyancsak eredményesen alkalmazzak. Errél
majd a Vitae tovabbi szdmaiban téjékoztatjuk
Onoket.

NEM CSAK HELYILEG HAT

A PROBIOSAN INOVUM-ban taldlhaté
hatéanyagok kiegyensulyozott kombinacidja
nemcsak az emésztérendszer miikodését ta-
mogatja, vagyis nemcsak lokalisan hat, hanem
jotékonyan befolyasolja a szervezet egészének
miikédését is.

Cikkemet egy idézettel szeretném zarni. A gon-
dolat a Parizsban megrendezett I1l. Probiotikus
Kongresszus japdn el6adojatol, Jamasari pro-
fesszortdl szarmazik: ,Van egy dlmom: a ka-
ros baktériumokat jé baktériumokkal fogjuk
elnyomni. Ez az én elképzelésem a XXI. szdzad
gydgyszereirél.” Ez a gondolat az olvasdknak, a
betegeimnek (és nekem, valamint a kollégaim-
nak) is nagyon tetszik.

Dr. Ji¥i Hanzel

Azonnali hatas

A GREPOFIT-ot és a GREPOFIT SPRAY-t bizonyara nem kell bemutatnunk az ENERGY készitmé-
nyek kedvel6inek. Mindenkinek van beléliik otthon a hazi patikajaban. A GREPOFIT termékcsalad
most uj taggal béviil, dprilisban prébélhatjak ki elészér. A cseppek formajaban kaphaté GREPOFIT

DROPS érdekes felhaszndlasi teriileteket kinal.

Ahagyominyos kapszuldk és spray formdjéban
elérhet6 GREPOFIT-tal szemben a GREPOFIT
DROPS alapésszetevdje nemcsak a grépfrut
magjabol, hanem az egész termésbél nyert
alkoholos kivonat.

A virus-, baktérium- és gombaellenes
hatéanyagok mellett sokkal tébb értékes
bioflavonoidot tartalmaz. Megtaldljuk benne
tovabbd az Echinacea, a szudani hibiszkusz és
az orvosi zsalya alkoholos kivonatait is.

Az uj formaju GREPOFIT egyik legalapvetébb
el8nye a készitmény gyorsabb felszivéddképes-
ségében és azonnal kifejtett hatékonysagaban
rejlik. A virusok és baktériumok okozta ferts-
zések kezelésére szolgald készitményeknél a
gyors hatéskifejtés rendkiviil fontos. Mivel a
GREPOFIT cseppek nem kétédnek semmiféle
kapszuldhoz, nem is fuiggnek a kapszula old-
hat6sdgatdl, mar az elsé kontaktusnal kifejtik
hatasukat, tehdt a nyelven és a szdjuregben. A
cseppek felszivéddsa az emésztSrendszerben

is kivalo, igy a hatéanyagok gyorsan eljutnak a
test minden szegletébe.

A GREPOFIT DROPS gyors hatékonysagat
mar a szdjban és a torokban — a garat és gége
tertletén — kiaknazhatjuk. Els6sorban az emlitett
szervek fert6zései (amelyek viszonylag gyako-
riak) soradn érzékelhetjik jotékony hatdsat. A
GREPOFIT DROPS-ot ajanlott a betegség elsé
tiineteinek jelentkezésekor, azaz akut fazisban
hasznalni. Sziikség esetén 6ranként is szedhetd.

Adagolasa a cseppformanak készénhet8en
igen rugalmas. Alkalmazésit érdemes kombi-
nélni a ,klasszikus” GREPOFIT-tal — a kapszulak
hosszabb ideig hatnak ugyan, de lassabban
kezdik kifejteni hatdsukat. Eppen ezt a kezdeti
idészakot tudja kivaléan lefedni a GREPOFIT
DROPS. Vele egy id6ben méds készitmények is
hasznalhatok: DRAGS IMUN, VIRONAL vagy
FLAVOCEL.

A GREPOFIT cseppeknek van még egy nagy
elényuk. A hatéanyagok alkoholos kivonatba

« Az emberi test 10'3 sejtbél &ll, am a bél-
rendszerben taldlhaté mikroorganizmusok
szdma tizszer ennyi. A bélrendszerben
megkézelitsleg soo-fajta mikroorganiz-
mus él.
Az egészséges bélmikrofléra a szervezet vé-
dekezési mechanizmusénak szerves része.
Feladata annak megakadalyozésa, hogy a
patogén baktériumok ratapadjanak a belek
nyélkahartyaira, valamint olyan vegyiilete-
ket szintetizdlnak, amelyek ténkreteszik
a karos baktériumokat, tovabbd elvonjak
azokat a tdpanyagokat, amelyek nélkiiléz-
hetetlenek a patogén mikroorganizmusok
névekedéséhez.
A fiziolégiai mikrofléra a mikrobiélis an-
tigének serkentésével is szabdlyozza az
immunrendszer mikodését.
A mikrofléra el8segiti tovabbd a révid lancu
zsirsavak emésztését, valamint tdmogatja
a kdros anyagok eltévolitasat, illetve ko-
z6mbositését.
A probiotikumok a toxikus anyagokat ter-
mel8 patogén mikrobdk szdmanak vissza-
szoritdsaval csékkentik a vastagbéldaganat
kialakuldsanak veszélyét.
A probiotikumok hatéséra fokozédik a bél-
rendszer savtermelése, aminek kdvetkezté-
ben csékken a pH, igy javul bizonyos dsvanyi
anyagok, féleg a kalcium és a magnézium
felszivéddsa a szervezetben.

(Forras: www.wikiskripta.eu)

keriilnek at, és ez lehetévé teszi
a tartdsitészerek és tovabbi
adalékanyagok mell6zését.
igy a GREPOFIT DROPS
tisztdn természetes készit-

mény.

HATASAI
ES HASZNALATA

> hatékony szdmos virus,
baktérium és gomba
ellen;

> rendkiviil gyorsan hat,
és ha idében elkezdjuk
haszndlni, akkor képes megdllitani, majd
visszaforditani a betegség kialakuldsat, illetve
leréviditi a betegség lefolydsat;

> alégzbrendszer betegségeinek kezelésében
szolgdl elsésorban segitséggel: natha, felsé
léguti hurut, influenza, virusfertzések, to-
rokgyulladds, orrgarat-gyulladés, kohogés,
rekedtség, orriireg- és szdjureggyulladas,
mandulagyulladas és kézépfilgyulladds;

> ersiti a szervezet ellendll6-képességét és
méregtelentiti a testet.

Citrrts fut el
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Kolosztrum: a leger6sebb védelem

A kolosztrum vagy mds néven el6tej az elsé téplalék, amit a megsziiletett eml6s életében elészor
a sziiletése utdn magdhoz vesz. Ha elgondolkodunk egy kicsit azon, miként haszndlja a kolosztrumot
a természet, vildgossa valik, hogy rendkiviil hatékony anyagrél van szé.

A kolyksk, akik eddig az anya védelmet nyujtéd
testében (immunrendszerének ernydje alatt)
noévekedtek, egyszer csak kikeriilnek a vilagba,
ahol a védelembdl biztosan kevesebb jut nekik.
Kicsiny testiiknek szembe kell nézniiik a szokat-
lan kérnyezettel, atmoszféraval, baktériumokkal,
virusokkal, egy sz6, mint szaz, szdmtalan olyan
hatéssal, amely az anya testében még nem jelen-
tett veszélyt. A kolosztrum tehat segit tulélni a
viladggal valé talalkozés elsé pillanatait.

Tudjuk, hogy a kolosztrum nem téplals. Az
allatkolyok életének elsé éraiban veszit a test-
sulydbol. A kolosztrum feladata tehdt egyértel-
m: a védelmi rendszer kiépitése. Az Gjsziil6tt
elsédleges célja, hogy harménidba keriiljon az uj
kérnyezettel. Ez azt jelenti, hogy a posztnatalis
energia befogadédsa, azaz maga a téplalkozas
csak akkor kezd fontossa valni szaméra, ha
mar egyensulyba keriilt az ismeretlen, sokszor
baratsagtalan kornyezettel.

AZ ELETCEL BETELJESULESE

Alapvetd tehdt, hogy a kolosztrum segit tulélni
az Ujszuléttek elsé napjait a szokatlan vilagban
az Egyenlit6té| egészen a Sarkkorokig. Ebbél sza-
munkra egyértelm( a kolosztrum feladata: hozza
kell szoktatnia egy konkrét egyed szervezetét
azokhoz a feltételekhez, amelyek kériilveszik, és
lehetbvé kell tennie, hogy beteljesitse életcéljat.

Szdmunkra azonban sokkal fontosabb az a
kérdés, milyen el6nydkkel jarhat a kolosztrum
haszndlata egy feln6tt ember életében, hiszen
mi mar j6 néhany éve itt vagyunk ezen a bolygén,
és a koriilményekhez tigy-ahogy hozzaszoktunk.
Erdekes szempontot kindl a hagyomanyos kinai
orvoslas (hko), illetve a feng ren shui. Eszerint
az ember fiiggbleges helyzetben 6tédik égtajja
valtozik, az Eg és a Fold 6sszekstsjévé valik. Az
Eg az all6 emberen, mint egy oszlopon keresztiil,

.
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a magasba emeli a Fold energiait, a Fold pedig
lehozza az Eg ersit. Az ember e felfogés szerint
ugy mikadik, mint egy télcsér, amely magahoz
szippantja az energidt, majd oszlopként tovabb
vezeti. (Csak az érdekesség kedvéért emlitjiik
meg: ezt a szerepet a természetben a fék, az
élettelen vildgban pedig a hegyek, illetve a szik-
lak toltik be.)

HAROM ALAPPILLER

Ahhoz, hogy fel tudjunk allni és képesek le-
gytink fiiggéleges helyzetben maradni, orien-
taciora, elegendd energidra és egészségre van
sziikségiink. Ha a kolosztrum legfébb feladatat
ugy hatdroztuk meg, hogy ,hozza kell szoktat-
nia egy konkrét egyed szervezetét azokhoz a
feltételekhez, amelyek kériilveszik, és lehetbvé
kell tennie, hogy beteljesitse életcéljat”, akkor
ebbdl egyértelmivé valik, milyen hatdssal van a
kolosztrum egy felnétt szervezet miikodésére.
A tajékozdédashoz az érzékszerveinket, pon-
tosabban elsdsorban a ldtdsunkat hasznaljuk,
és a kolosztrum feladata annak szavatoldsa,
hogy a latasunk valdban jél mtikédjon. Az, hogy
rendelkeziink-e a megfelel8 mennyiségi ener-
giaval, attél fligg, mennyire éljiik harmonikusan
életiinket, tehdt mennyire vagyunk képesek
megbirkézni azokkal a problémaékkal, amelyek
sokszor érzékenyen érintenek minket. Végul
hasonlé a helyzet az egészségiinkkel is. Ebben
az esetben is az dsszhang, az életmiikddések
és az anyag 4sszjatéka a fontos.

Foglaljuk 6ssze a fentiek szerint, mi minden-
ben segit nekiink a kolosztrum.

1. Jelent&s mértékben képes hatni az érzék-
szervekre, f6leg a l4tasra azoknal az embereknél,
akik szdmadra fontos a tdjékozédds.

2. Segit az embernek abban, hogy szem-
benézzen és kibékiljon a problémaival. Nem

képes ugyan jobb kedvre deriteni, mint ahogy
a KOROLEN teszi, de szembesit minket a prob-
lémédkkal, azokat mintegy kivilrél elénk tarja,
hogy nagyobb ralatasunk legyen.

Mindnyajan tudjuk, hogy a szubjektiv és az
objektiv latdasmaéd gyakran homlokegyenest
eltérs. Az egyéni néz6ponttdl eltavolitott, tehdt
objektivizélt probléma raaddsul megszabadul az
érzelmektsl, igy elfogadhatébba, megérthet8bbé
és kénnyebben megoldhatéva valik.

3. Még ennél is érdekesebb a kolosztrumnak
az egészségre kifejtett hatdsa. Amikor betegek
vagyunk, neheziinkre esik sétalni vagy éllni, emi-
att nem teljesithetjiik a F6ldén tartézkodasunk
egyik legfontosabb feladatdt: nem valhatunk
ama oszloppd, amely lehet8vé teszi az energidk
optimalis dramldsat. A kolosztrum éridsi segit-
ségiinkre van a gy6gyuldsban, hogy ismét erét
merithesstink —legyen sz6 akar virusfert6zésrél,
akdr valamilyen sérulésrél.

A FEM ELEM HATASAI

Nem hagyhatjuk tovabba figyelmen kiviil,
hogy a kolosztrum a Fém elemhez tartozik,
amely tobbek kozétt a szabalyok, az ellenérzés
megtestesitéje. Es a daganatok rendszerint
teljesen kicsusznak a szervezet ellenérzése
alol. A rdk kezelésének egyik nagyon fontos moz-
zanata a szabdlyok feldllitdsa, és ezt a feladatot a
kolosztrum tokéletesen elldtja. De nem csak ezt.
A Fém egyik f6 jellemzéje a szabdlyok felallitdsa,
és ebbdl ered, hogy a szabdlyok athagdsanak
megel6z8 célu ellendrzése is felettébb fontos
szamdra. Mas szdval: igyekszik megel6zni az
energia lehetséges blokkjainak kialakuldsat,
ezaltal csokkenti a daganatos megbetegedések
kialakuldsdnak kockdzatdt.

Lathato tehat, hogy a hko és a kozmoldgia
hihetetlenul kiszélesiti a kolosztrum haszna-
latdnak javallatait. Nyugodtan leszégezhetjiik,
hogy az el6tej nem csupdn a szervezet ellendll6-
képességének megerdsitésére szolgdl, hanem
joval ,tobbet tud” ennél.

Eva Joachimova
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Felejtsék el a tavaszi taradtsagot!

Tavaszi faradtsdg... — oly sokszor emlegetjiik, oly sokszor hivatkozunk rd. Létezik egydltalan?
Tulajdonképpen mi is a tavaszi faradtsag? Holisztikus szempontbdl a probléma két részre oszthaté.
Egyrészt fizikai részre, ahol a ,f6 biinés” az emésztés, masrészt lelki és szellemi sikra, aminek a
lényege az, hogy mar elegiink van a s6tétségbél, a hidegbdl és a kellemetlen érzésekbél.

Egész télen rengeteg jang energidra van sziik-
ségiink szervezetiink felmelegitéséhez. Egyfajta
szigetelés is elengedhetetlen szamunkra, ezért
teljesen természetes, ha a tél beallta el6tt fel-
szediink néhany kilét. Télen tudat alatt inkabb
a zsirokat és a fehérjéket részesitjiik el8nyben a
szénhidratokkal szemben, mert bel8liik hosszabb
ideig és egyenletesebben szabadul fel az energia,
ami szdmunkra megfelel6bb a viszonylagos testi
nyugalom idészakaban. Mindez azonban ahhoz
vezet, hogy a bélrendszeriinkben felhalmo-
zédnak a nehezebb ételek megemészthetetlen
maradékai. Ezért is olyan fontos tavasszal a
méregtelenités, ami a bélrendszer tisztitdsat
is magdban foglalja.

ELTERUNK A DOLGOK
TERMESZETES RENDJETOL

Nyaron ismét sziikségiink van jangra. Am a
legmelegebb évszakban ez az energetikai mi-
néség egyrészt mindenhol ott van kériléttiink,
masrészt inkabb rendszertelenil hasznositjuk,
amikor sokat dolgozunk vagy sokat mozgunk.
Egyébként testiinknek a nyari idészakban tobb-
nyire inkdbb h(itésre van sziiksége.
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Most azonban térjiink vissza ahhoz a kérdés-
hez: milenne a dolgok természetes folyasa télen,
és ehhez képest mit tesz az ember. Az egész
természet pihen, és mi? Ugy dolgozunk, ahogy
nydron, sokan gy tapldlkozunk, mint nyéron,
lampékat gyujtunk, hogy meghosszabbitsuk a
nappalokat, annyira fiitiink, hogy testtink folya-
matosan ingézik a hideg és a forrésag kozstt. Es
mindezért tavasszal kell megfizetniink.

Mi lenne tehdt a természetes Gt? Amikor sétét
van, aludnunk kellene, ha pedig vilagos, akkor
dolgoznunk. Tobb idét kellene otthon téltentink,
leveg@re viszonylag keveset kimenve, alaposan
fel kellene 6ltdzniink, nem lenne szabad tul sok
nyers ételt fogyasztanunk, és nem lenne szabad
annyira megeréltetniink magunkat, hogy izzadés
legyen a vége. Vilagos, hogy ezen alapelvek kéziil
napjainkban vajmi kevés tarthaté be. igy nincs
mds hatra: a mulasztdsokért és a tévutakért
fizetniink kell...

A LELKI ES A SZELLEMI SIK

A lélek sikjan még bonyolultabb a helyzet. A
kardcsony érzelmi szempontbdl hihetetlendl
nagy energidkat tartalmazoé tinnep. Viszont a
depressziéra hajlamos embereknél vagy azok-
nal, akiknél a kardcsony valamilyen kellemetlen
élményhez vagy szerettiik elvesztéséhez kots-
dik, fajdalmas szomorusag és banat alakulhat
ki. Es nem csak az. A téli id6szakban és annak
kévetkeztében, hogy tébbet tartézkodunk ott-
hon, laz kialakuldsa fenyeget a csalddban és
a munkahelyen is. Azt is j6 tudnunk, hogy a
depresszié egyik f& kivdlté oka a fény hidnya.
Mindemellett nem szabad megfeledkezniink
a tél érzelmérdl, a félelemrdl sem. A modern
ember mdr tudatosan nem fél attél, hogy nem
éli tul a telet. Van kézponti fltésiink, és olyan
komfortban van résziink, amelyrél el6deink még
csak nem is dlmodtak. Am mindez mindossze
100-150 éve éll rendelkezésiinkre. A tél sokaig az
ember ellenallé-képességének egyik legnagyobb

vizsgéja volt. Es ez az informacié az emberiség
kollektiv tudatalattijaban egyelére rendkiviil
erbsen jelen van.

Ahogy tehat alaposabban szemiigyre vessziik
a dolgokat, szdmtalan olyan tényezét lathatunk
magunk kériil, amely szinte habzsolja az ener-
gidt. Amig a tél nyugalmat élvezziik, nem is
érezziik, mi a helyzet. Am aztan j6n a tavasz.
Es mi boldogok vagyunk, hogy végre valahéra
belefoghatunk. Kert, takaritas, a haz koriili javi-
tésok, sportolds, sétdk a virdgos mezdkéon, futds
az illatok, a természet utén.

Es abban a pillanatban rajsviink, hogy nem
tudjuk kielégiteni az 6nmagunkkal szemben
tdmasztott igényeket. Felmeril persze a kérdés,
hogy nem tul nagy igények-e ezek, de ez mar
egy masik cikk témdja...

MEGIS, MIT TEHETUNK?

Tudjak, hogy hivjék szlovakul az orbancfiivet?
A szerelem névényének. A KOROLEN-ben is
megtaldljuk. Azaz KOROLEN-nel a depresszié
ellen! A félelem ellenpélusa a szeretet. Amikor
szerelmesek vagyunk, batrak vagyunk, nem
aggdédunk — és a tavasz éppen a szerelemre
teremtetett. A KOROLEN vérbéséget okoz, és
mozgasba hozza az energiakat, hogy fel tudjunk
emelkedni...

Hihetetlen erét ad testiinknek a REVITAE.
Azonnal energidval tolt fel, hogy képesek legyiink
mindent lekiizdeni és megoldani. Rendkiviil
er8s gyogynovények vannak benne, amelyek
féleg ajangot, a vért és a szellemi képességeket
tdmogatjak.

A bélrendszeriinknek ugyancsak sziiksége
van gondoskoddsra. Az orvostudomany mar rég
bebizonyitotta, hogy elsésorban a vékonybél t5lt
be nagyon fontos szerepet az immunreakciok
terén. Szerencsére kéznél van a PROBIOSAN
vagy az ENERGY ujdonsdga, a PROBIOSAN
INOVUM. J6tékony baktériumok fontos térzseit
tartalmazzdk, amelyek segitik az emésztést.
Nélkilik nem tudnank megemészteni, illetve
feldolgozni tobb létfontosségu anyagot.

Ahogy a mikrobiolégusok mondjék: , A bak-
tériumok ember nélkil nyugodtan élhetnek, de
az embernek baktériumok nélkil nincs esélye.”
Mindkét készitményben taldlunk még inulint,
amely el8késziti a terepet a jotékony baktériu-
mok szamdra, és ezzel egy idében rostanyag-
ként miikédik. APROBIOSAN INOVUM-ban az
immunrendszer miikodését tamogaté tovabbi
hatéanyagok is megtaldlhatok: béta-glikdnok és
kolosztrum, vagyis el8tej, amit minden Ujszil6tt
megkap édesanyjatél az elsé szoptataskor. Va-
|6szintileg ez az értékes anyag a legfontosabb,
a legtaplalobb és egyben a legtébb informéci-
6t, valamint ellenanyagot tartalmazé taplalék,
amit életiink soran elfogyasztunk. igy az uj
PROBIOSAN INOVUM segit ,beinditani” az éle-
tet, tdamogatja az immunrendszer miikddését, az
emésztést, valamint a tdpanyagok felszivodésat.

Mindenkinek 6romteli tavaszt kivan:

Dr. Alexandra Vosatkova
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Tanuld meg iranyitani életed paripajat (9.)

Mig a szabadid6s programjaimhoz magam vilaszthattam meg a tanaraimat (l. sorozatunk el6z6 két részét), sét sziikség esetén személyiiket
illetéen még cserére is sor keriilhetett, a tankételes gyerekeknek az iskolaban erre nincs lehetéségiik. Mégis, mit lehet tenni akkor, ha a tanulé, az
oktatott tantargy és a tandr kozétt nem alakul ki a kozés nyelv?

Musz3j valahogy alkalmazkodnunk és atbuk-
décsolnunk az akadélyokon? Nem, a valaszom
az, hogy semmi esetre sem!

Van egy rendkiviil hatdsos mentééviink, ami
nem mds, mint az egyenes, dszinte kommunikdcid.

HOGYAN KEZD)JUNK TANULNI?

Ha valami nem megy, ha valamiben nem
ériink el sikereket, akkor azzal a tevékenységgel,
s6t 6nmagunkkal szemben is negativ érzéseket
taplalunk. Vilagos, hogy emiatt igyeksziink
elkeriilni az adott tevékenység ismételgeté-
sét. Es minél jobban igyeksziink elkeriilni a
sikertelenségiinket, annél jobban né benniink
az antagonizmus (rendszerint tgy tesziink,
mintha az adott akadaly nem is létezne). Persze
névekszik benniink a harag is (6nmagunkkal
szemben, amiért nem vagyunk képesek meg-
birkézni a feladattal), a bossztsédg (a helyzet
felett, amibe belekerultiink), az ellendllas (az
adott tevékenységgel szemben), valamint a
gytilolet érzése (azokkal szemben, akik az adott
tevékenységgel kapcsolatban sikereket érnek
el, sét mindenki irdnydban, aki ezzel a mi le
nem gy&zott akadalyunkkal barmilyen médon
kapcsolatban 4ll).
Mi a megoldds? Az elsé dolog, amit meg
kell tenntink: el kell magunkat hatdrozni, el kell
dontentink, hogy masképpen kell megfogni a
dolgok végét. El kell dontentink, hogy ki akarunk
keriilni a slamasztikdbdl. A kulcsszavaink, ame-
lyek megmentenek minket (és ezek nemcsak
szavak, hanem elménk érzelmi &llapotai), a
kévetkezsk:
1. Elfogadas (az adott akadalyé, valamint azé
a tényé, hogy nem boldogulunk vele).

2. Szandék (az akadaly sikeres legy6zésének
szandéka, amin keresztiil megnyilik el6ttiink
a megoldédskeresés utja).

3. Erdeklédés (merre tudunk kimaszni). Koréb-
ban a hozzaallasunk miatt ezzel a kérdéssel
egyéltalan nem foglalkoztunk. De ldssuk
csak, nincs itt egész véletlentil egy létra vagy
egy kotél, vagy nincs itt valaki, aki ezeket le
tudna nekiink dobni, hogy kimaszhassunk?

4. Lelkesedés. (Vajon miéta fulladozunk mar
ebben a ,mocsarban”, lehet, hogy annyira
faradtak vagyunk, hogy észre sem vessziik a
létrat, ami az orrunk el6tt van?) Ezért inkabb
eljatsszuk a sért8déttet, és a kérnyezetiin-
ket vadoljuk a sajat sikertelenségiinkért,
azaz de facto ket biintetjiik.

»lgaz, hogy én vagyok itt a mocsarban, gon-
doljuk magunkban (esetleg ki is mondjuk), de ti
tehettek réla, igyhogy nektek kell engem innen
kihtiznotok! En a kisujjamat sem mozdftom!”

Es mivel 6nmagunkra is haragszunk, illetve
nem vagyunk hajlandék vallalni a felelgsséget,
nem latjuk, hogy mindezzel sajat magunkat
bintetjik a legjobban.

A KIUT RECEPTJE

Tehat a javasolt megoldés a kovetkezé:

Vélasszuk az elfogadast — az antagonizmus
helyett; dontsiink a szdndék mellett — a harag
helyett; déntsiink az érdekl6dés mellett — a
bosszlsdg és az ellenallds helyett; és valasszuk
a lelkesedést — a gyiilolet helyett.

Mert mindig van vdlasztdsunk, mi hatdrozzuk
meg a hozzddlldsunkat a dolgokhoz! Nézziink
szembe a helyzettel, legyiink aktivak, és akkor
mi lesziink azok, akik irdnyitjak majd ,életiink
paripajat”.

Persze lehetiink (maradhatunk) passzivak s,
és hagyhatjuk magunkat tehetetlentil vonszolni a
rengetegen keresztil, ahogy annak idején velem
is tortént, attdl figgben, hogy Dasty (igy hivtak
a lovat, amelyen lovagolni tanultam) mennyire

kergiilt vagy bokrosodott meg, és mikor déntétt
ugy, hogy most méar elege van bel6lem, majd ne-
kivitt az erdében egy fadgnak, hogy leessek réla...

Mindig van valasztasunk, ém a stressz ha-
tasdra ezt a lehetéséget hajlamosak vagyunk
elfelejteni. Az alattunk tiget8 16 viszont ezt re-
mekil megérzi és megvadul.

Es akkor eljon az ideje, hogy tisztazzuk: ,Ki
iranyit? Te vagy én? Igen, gz van. De mindketten
nem lehettink stresszesek. Ugyhogy én, pillanat-
nyilag — nagy nyomds alatt — a lelkesedés mellett
dontsk. Gyeriink! Te pedig engedelmeskedsz!
Ugyhogy kezdd azt csinalni, amit mondok! Most
mar tudom, hogyan mészunk ki ebbdl!”

Tulajdonképpen mindez nem mas, mint hogy
tudatosan dtveszem az életem fol6tti irdnyitést.

Michal Kold¥
(Folytatjuk)

AZ ORVOS JAVASOLJA

Hasznélhatja a parom a VIRONAL-t, ha Crohn-betegségben szenved? Korabban kérhazban kezelték, am kortikoszteroidokat kapott, és ezt
nem szeretné megismételni. Jelenleg Lepicolt szed és Aloe vera dzsuszt iszik. Ezeket a készitményeket hagyja el, és szedje csak a VIRONAL-t,

vagy hasznalhatja mind a hdrmat egyszerre?

A VIRONAL és az Aloe vera nem ,oltjdk ki egymdst”, azaz a pdrja nyugodtan megkezdheti a VIRONAL szedését. Mivel a szervezete még nem ta-
ldlkozott bioinformdcids készitményekkel, fontos, hogy tartsdk magukat a kévetkezd adagoldshoz: az 1. héten naponta 2x2 csepp, a 2. héten naponta
2x3 csepp €s a 3. héten naponta 3x3 csepp. Egy hét sziinet utdn kezdheti a kévetkezé kirdt azonnal napi 3x3 cseppel, a 3. kiirdtdl kezdve pedig névelje
az adagot napi 3x5-6 cseppre. Az Aloe és a VIRONAL bevétele kozott kb. 1 6ra kiilonbség legyen.

Késébb szedhetia KING KONG-ot vagy a CYTOSAN-t, esetleg a CYTOSAN INOVUM-ot — a megfelel6 készitményt érdemes kiteszteltetnie.

Mindenkinek jo egészséget kivdn:

Dr. Barta Gizella onkoradiolégus, Komarno

Kérem, adjon tandcsot, mit hasznalhatnék zuhanyozds kézben gombds folyadsra? Készithetek esetleg fiirdét is magamnak?
Zuhanyozds kézben haszndlja a CYTOSAN SZAPPAN-t és lokdlisan, intim betétre csepegtetve alkalmazza az AUDIRON-t, esetleg éjszakdra tam-
ponra csepegtetve (helyezze fel a hiivelybe). Javaslom a CYTOSAN-os vagy a BALNEOL-os fiirdét. Tovdbbd mindemellett a PROBIOSAN szedését

ajdnlom napi 3x1 kapszula adagban.
Miel6bbi gyégyuldst kivdn:
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Megtortént esetek

Biucsu az allergiatol

Végre szabadon lélegzem

A tél mérciusban megmutatta erejének utolsé rezdiiléseit. Igaz, a télikabatokat még nem tudtuk
eltenni a szekrénybe, de az egyre hosszabbodé nappalok mind t6bb meleget, fényt és jé kedvet
hoztak magukkal. Nem tart mar sokaig, és viragba borulnak a fak. Es akkor bizony sokunknak
ismét el6 kell kapnunk a zsebkendéket. Ezittal nem a megfazds miatt.

Minden évben a mezgk kivirdgzasakor utol-
ér a szénandtha. Nemcsak folyik az orrom és
bedagad a szemem, hanem &sszességében
nagyon faradtnak is érzem magam. A testem
ugy viselkedik, mintha valami iszonyatosan
veszélyes kérokozoval kellene harcolnia. Minden
bevethetd eszkozt latba vet, hogy elnyomja a
gyulladast. Hogyan gy6zhetném meg arrdl, hogy
nem fenyegeti semmilyen veszély?

Az allergia, mint tudjuk, nem mds, mint az ide-
gen eredet(i anyag, az un. allergén altal kivéltott
kellemetlen, tulreagélt reakcié. Azimmunrend-
szer a szervezetre nézve karos anyagnak mindsiti
az allergént, és miikédésbe Iép a gyulladasel-
lenes mechanizmus. A szervezet egyre tobb
ellenanyagot termel: tul sok immunoglobulint
vagy egyéb immunokomplexet. A soron kévet-
kezd védelmi reakcié a hisztaminok termelése.
Ezek az anyagok okozzak a szemduzzadast, az
orrfolydst, a nyalkahartyak és a bér viszketését.

Az antihisztamin tablettak a rétek és kertek
virdgzdsanak idészakaban sokaig elvalaszthatat-
lan részei voltak a mindennapjaimnak. Sajnos
ezeknek a gyégyszereknek kellemetlen mellék-
hatésaik vannak. Farasztanak és elalmositanak.
Kinek lenne kedve félalomban végigbolyongani
ezeket a csodélatos napsiitétte napokat? Hat
nekem nem! Ezért elhatdroztam, ha torik, ha
szakad, meglelem a megoldast.

FEKETECSALAN-OLA]

Az aromaterdpianak készonhetéen megis-
mertem a névényi illéolajok vardzsat. Egyes
illéolajok nagy mennyiségben tartalmaznak
telitetlen zsirsavakat, ezért rendkiviil el8nydsen
hatnak azimmunrendszer m(ikdésére. Az egyik
ilyen olaj a feketecsalanbdl (kinai bazsalikombol)
szdrmazo perilla olaj, amelyben 65%-nyi 6mega-3
telitetlen zsirsav talalhaté. Az ékori Kinaban

ugy gondoltdk, hogy ez az olaj a hosszan tarté
frissesség és fiatalsag zaloga. Kival6 antioxi-
déns, emellett remekiil serkenti a nyirokrendszer
mikédését. Ennek készonhetben jétékonyan
hat a gyulladdsokra, tdmogatja az életerst és a
szervezet védekez8képességét.

A fekete csaldn nagy mennyiségben tartalmaz
bioflavonoidokat, amelyek kozvetlentl gatoljak
a hisztamin termel8dését a szervezetben. A
hagyomanyos allergia elleni gyégyszerek, az
antihisztaminok viszont csak elfoglaljék (lekétik)
azokat a receptorokat, amelyekhez a hisztamin
kétédik a testben.

A fekete csalan magjaibol készilt olaj (a liget-
szépe-olajhoz hasonléan) segit megsziintetni
a holgyek négyogyaszati és hormonalis ere-
detii panaszait. J6tékonyan hat rendszertelen
vagy fajdalmas menstrudcié esetén, és csilla-
pitja a gércsoket. Enyhiti a menstrudcié elétti
tiinetegyiittes (PMS) sordn fellépé fejféjast és
hangulatingadozésokat, valamint a véltozékorra
jellemzé h8hulldmokat. Elényssen alkalmazha-
té méhgyulladaskor, terhességi rosszullét és
hanyds esetén is.

GOND NELKUL ELVEZHETEM
A TERMESZETET

Tavaly mér a pollenszezon el6tt elkezdtem
szedni a PERALGIN-t, amely feketecsalan-ki-
vonatot tartalmaz. Az antihisztamin tablettak
bevételét radikalisan csokkentettem. Ugyanigy
a szemcseppeket és az orrcseppeket sem kellett
olyan gyakran hasznélnom, mint korabban.

Végre szabadon lélegezhettem, élvezhettem
atavaszt, a nyarat, és nem akartam minden ma-
sodik Iépésemnél elaludni. Egészen meglepett,
hogy a b6rom ezzel egy id6ben szinte kivirult.
Elttintek réla a faradtsag nyomai, sét a kisebb
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sérilések is sokkal gyorsabban gyégyultak. Mind-
emellett a hormonrendszeremben sem éreztem
semmiféle fesziiltséget. Hat persze, hogy nem!

Mert a PERALGIN egyéb 6sszetevéi ugyancsak
a javamra véltak. Mégpedig az aldbbiak miatt.

Kinai hernyégomba: serkenti az immunrend-
szer természetes reakcidit, szteroidszer( hatdst
gyakorol az allergids reakcidkra, valamint az
autoimmun betegségekre. Enyhiti a faradtsag
érzését, noveli a szervezet szellemi és fizikai
ellenallé-képességét.

Bordgo: kivaloan gydgyitja a gyulladdsokat,
regenerdlja a bdr dllapotit, j6tékonyan hat a hor-
monrendszer és az idegrendszer miikddésére.
El8nyds a hatdsa anyagcserezavarok, szivprob-
|émak, valamint vérnyomas-ingadozasok esetén.

Macskagyokér: Az egyik leghatékonyabb
gydgyndvény dlmatlansag és kimertiltség ellen.
Osszességében nyugtatja az elmét, és csillapitja
a szorongast. Hatékony segitséget nyujt géresok
és fajdalom ellen.

Ezek utdn természetes, hogy idén sem feledke-
zem meg a PERALGIN-rél. Szeretném a tavaszt
és a nyarat az utolsé cseppig kiélvezni: hiszen
iméadok a természetben sétdlni, erdékén és
mez8kdn bolyongani, megszagolni a virdgokat,
mezitldb szaladni a magas fiiben.

Szeretném megosztani Onékkel a szeretet, a
szerelem és f6leg a szabadsag érzését, amely
betolti egész lényemet.

Véra Pospisilova

ON IS TUDJA?

A feketecsalan (Perilla frutescens) az érva-
csalanfélék (Lamiaceae) csalddjaba tartozo,
ével6 novény. Olykor kinai csalannak vagy
kinai bazsalikomnak is hivjak. Kinabol, va-
lamint Indiabél szérmazik. Oshazéjaban
rendszerint 1200 m-es tengerszint feletti
magassdgokon lehet rdbukkanni.

Akdr 60 cm magasra is megnéhet. Kicsit
hasonlit a nalunk él6 diszcsalanokhoz. Szog-
letes névényszdra, tojas alaku, fogazott széli
levelei vannak. A legkiil6nbézébb szinekben
nemesitik: zéld, pirosas-barna, lila vagy fe-
hér. A napos, meleg helyeket kedveli, a talaj
min&ségét tekintve igénytelennek mondhatd,
és jol tiiri a szarazsagot. A z6ldséges kertbe
ultetve tdvol tartja a kartevéket.

Magjait az utolsé fagyok utan kell elvetni.
Nemsokdra be is takarithatjuk a citrom iz,
kellemesen fiiszeres és édeskés leveleit.
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Huisvéti izesitéssel

A test és a lélek megfelel6 tapldlasa egész évben fontos kellene hogy legyen minden egyes
ember szdmdra, aki j6t akar magénak, és nem fél véltoztatni az étrendjén. Aprilis hava nem
csupan az egyik legfontosabb keresztény iinnep jelképe, hanem a tavaszi inspiréci6, valamint az

élettel teli élelmiszerek felhasznalhatésagédnak idészaka is egyben. Az dprilis az én fantazidmban
olyan, mint egy nagy keresztrejtvény: ki mit fejt meg maganak, tgy fog élni.

Most én kaptam azt a megtisztel6 feladatot,
hogy a Vitae olvaséinak bemutassak néhany,
maér kiprébalt tinnepi receptet. Remélem, a
husvéti hagyoményok nyomai mellett felfe-
deznek benntiik valami tjat is, amit a nemrég
megsziiletett tavasz is nagyon szeret.

BORSOPURE MENTALEVELLEL

Hozzdvaldk: 400 g fagyasztott borso, kb.
10 mentalevél, 2 evékanal vaj és 2 evSkandl
tejszin a habardshoz, s6, bors.

Elkészitése: A borsét és a mentalevelet dntsiik
fel 100 ml vizzel, fedjiik le, majd kb. 5 percig
fézziik. Ezutdn éntsiik le réla a vizet, vajjal,
tejszinnel, séval és borssal keverjik ssze,
purésitsitk. Menta dgacskakkal diszitsiik.

CSIRKECOMBOK MARINADBAN
FOKHAGYMAS AMERIKAI
BURGONYAVAL

Hozzdvaldk:

Huis: 4 csirkecomb, 1 véréshagyma.

Pdc: 4 gerezd fokhagyma, 1 véréshagyma,
30 ml olivaolaj, 1 narancs leve, 1/4 lime leve,
1/2 tedskanalnyi s6, 1/2 tedskandlnyi rémai ké-
mény, 1/2 tedskanalnyi szaritott oregand, bors.

Uj Energy el6adasok videokon

Burgonya: 700 g ujkrumpli, 7 gerezd fok-
hagyma, olaj vagy zsir, 2 tedskandlnyi friss
petrezselyem.

Elkészitése: A hust egy nappal kordbban te-
gyiik bele a pacba (marinddba). A marinéd
Gsszetevsit ontsiik bele felforrésitott olajba,
2 percig paroljuk, majd 6ntstik rd a gyimal-
csok levét, és 5 percig fézziik. [zesitsiik tetszés
szerint, keverjiik csomémentesre, és hagyjuk
kihdlni. Az igy elkészitett pacot kenjiik bele a
huson éles késsel kialakitott bevagasokba, fed-
juk le, és hideg helyen hagyjuk egy éjszakén at
allni. A marinadot a hus szépen magéba issza,
és a combokat késébb jobban at tudjuk sitni.

Asuitét el6melegitjitk 200 °C-ra, légkeveréses
siit8 esetében 180 °C-ra. Hdmozzuk meg a
hagymat, vagjuk karikakra, majd tegyiik a tepsi
aljara. A hagymaagyra helyezzik el a csirke-
combokat, és az egészet ontsiik le a maradék
paccal. Stssuk kb. egy éraig (ha megszurjuk a
combokat, tiszta lének kell kifolynia, ha kész).

A krumplit sés vizben f6zziik 20 percig,
dntsiik le réla a vizet, és adjuk hozzd a meg-
hamozott, hosszaban felvidgott fokhagymat. A
|abas tartalmat nyomkodjuk meg néhdny helyen
krumplinyoméval, de vigydzzunk, ne érjiik el
a labas aljat. Vegyiink el8 egy mésik tepsit,
amelyben a burgonyit sutjik, 6ntsiik bele az
olajat, és a hus megsiilése el6tt kb. 35 perccel
tegyiik be kb. 5 percre a tepsit, hogy atmeleged-
jen. Majd vegyiik ki, és évatosan tegyiik bele
a labas tartalmat, kénnyedén keverjiik éssze,
és toljuk vissza a siitébe. A kész burgonyit és
hust szérjuk meg petrezselyemmel.

TAVASZI SALATA

Hozzdvaldk: 4 maroknyi leveles saldta (pl.
jégsalata madérsalataval), 1/2 fej véroshagyma,

Nagy varakozas elézte meg a februdr 15-ei debreceni ENERGY Egészségnapot (melyet az Aranybika
Hotel egyik nagytermében tartottunk). Az el6addk és a témak garantaltdk a sikeres fogadtatast.

Sorrendben a kévetkezé el6addsok hangzottak
el (és tekintheték meg videdn is):

Dr. Rideg Sdndor féorvos, pszichiater, neurolo-
gus, addiktolégus: A cukorbetegség kialakuldsa,
kezelése — a hagyomanyos kinai gyégydszat
szemszdgébsl.

Czimeth Istvdn minisztériumi természet-
gybdgydsz vizsgaztatd, szakoktats: Az ENERGY
Pentagram® rendszerérél — fékuszban a mé-
regtelenités és az allergia.
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Rdcz Krisztina kineziolégus, természetgyé-
gyasz: A gyermekeinket éré stresszek és azok
kezelési médjai — fogantatastdl serdiil8korig.

Dr. Heged(is Agnes reuma-fizioterdpia szak-
orvos, holisztikus orvos, germdn Uj medicina
oktaté: Pszichoszomatikus 6sszefiiggések a
hatékonyabb regeneraciéért.

Minderrél videofelvétel is készilt, igy so-
kak igényének megfelelen a filmek mos-
tantél megtaldlhaték az ENERGY honlapjén

M

2 8szibarack vagy nektarin (lehet friss gyiimélcs
vagy kompét), 2 alma, egy marék di6.

Ontet: 10 ml olivaolaj, 1 tedskandlnyi citromlé,
10 ml almaecet, egy csipet sé és szines bors
— ossze kell keverni!

Elkészitése: A nagyobb salatalevelekre te-
gyuk rd a madarsalatat (esetleg mas aprobb
saldtafélét). Majd adjuk hozza a karikékra va-
gott gyiimélcsét és a hajszélvékonyra végott
hagymakarikakat. A szépen felépitett piramist
ontsik le az ontettel, tegyiik hideg helyre, és
felszolgélds el6tt szérjuk meg nagyobb darab
diokkal.

KONNYU GYUMOLCSOS
KUGLOFOCSKAK

Hozzdvaldk: 3 bégre buzaliszt (vagy fél
boégrényi buzaliszt és fél zabkorpa), 1/2 bégre
barnacukor, 1 kdvéskandélnyi sé, 1 kavéskanalnyi
szédabikarbéna, 2 bégre ird, 1/2 bégre mazsola.

Elkészitése: Egy talban keverjiik 6ssze a szaraz
SsszetevSket, majd konnyedén keverjiik hozza
az {rét és a mazsolat. A mazsola helyettesithetd.
Ugyanannyi tésztaba tegytink mindig egy bogre
reszelt vagy felvagott gyiimélcsét: almét, szilvat,
banédnt. A tésztit tegyiik a siitéformakba, a
suitét 180 °C-ra melegitsiik el8, majd a tésztat
sussiik 15-20 percig.

Kellemes husvéti tinnepeket kivanok!

Milena Buridnkova

(www.energy.sk)
és megtekinthe-
t6k a Youtube
videomegosztén
is.

@ENERGY

A www.
youtube.com web- _
oldalon irja be a keresésavba: ENERGY Ma-
gyarorszag.

)6 egészséget kinalunk!

Kovdcsné Ambrus Imola
ENERGY klubvezets, Debrecen
www.imolaenergy.hu
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HOGYAN ELJUNK EGESZSEGESEN?
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Receptek méregtelenitéshez

Nemrég a kezembe keriilt egy szlovak szerz6, Anténie Macingovd két taplilkozastudomanyi
kényve, amelyekben a tépldlkozast mint olyat filozéfiai magaslatokba emeli, és megoldast kinal
azoknak, akik el akarjak keriilni a kéros elhizést, az energiaveszteséget és a betegségeket. Olyan
méregtelenité kurat ajanl, amely a megfelel6 élelmiszerek kombindldsaval érhets el, illetve olyan
kénnyen kovethet6 étrendet kindl, amely egyszeriisége ellenére értékes és izletes.

Elsé konyvébs|, amely az Egye magdt karcstira
—fogyjon le egyszer és mindenkorra cimet viseli,
most olyan recepteket valogattam ki Onéknek,
amelyek nem csak a tavaszi (és 8szi) méregte-
lenités idészakaban lehetnek aktudlisak.

Ezek az ételajanlatok (és elkészitésiik)
megdoébbentenek minket egyszertiségiikkel
és otletességiikkel, azzal, hogy milyen kénnyen
kombinalhatdk a hétkéznapi élelmiszerek, ame-
lyek energidval téltenek fel, és rendet tesznek
benniink.

Ha noszogatniuk kell belsé tandcsaddjukat,
hogy aktivabba viljék, elég segitségiil hivni
azokat az étrend-kiegészitéket, amelyekben
bizalmuk van. Az ENERGY kindlata felettébb
széles. A sok megfelel8 készitmény kozil el-
s6ként a VITAMARIN-t emelném ki, amely
jelent8s mértékben gazdagitja a vegetdridnusok
étrendjét, és felejtésre itéli a lelkes evsk &ltal
felhalmozott hibdkat. Mindezek utén elég, ha
kellen odafigyelnek a megfelelé folyadék-
bevitelre, persze csak akkor, ha egyetértenek
a kovetkezé monddssal: a j6 talajba elvetett
kivdlé mag sem hoz termést 6ntézés nélkil.

VITAE KLUBMAGAZIN

Az ENERGY tédrsasag hirlevele, megjelenik havonta.

Felelés szerkeszté: Kiirti Gabor, kurti.gabor@energy.sk
Kiadja: Hungary Energy Kft., 1149 Budapest, R6na u. 47/A.
www.energy.sk

ZOLDSEGLEVES

Hozzdvaldk: 1 sargarépa, 1 petrezselyem,
1/4 karaldbé, 1/4 zeller, 1 cukkini.

Elkészitése: A z6ldséget lereszeljiik. Egy kis
olivaolajon hagymat dinszteliink, majd hoz-
zaadjuk a sargarépat és egy kicsit késébb a
tobbi z6ldséget. Fliszerezziik, felontjiik vizzel,
és megfézziik. A felkockdzott cukkinit csak a
legvégén adjuk hozza, és éppen csak hogy
felforraljuk. Ha mindez kész, a labast levessziik
a tlizrél, és petrezselyem zéldjével izesitjuk.

SARGAREPAPORKOLT RESZELT
SAJTTAL VAGY KEMENY TOJASSAL

Hozzdvaldk: 1 kg sérgarépa, 2 nagyobb fej
hagyma, olivaolaj, széjaszész, sé, 6rolt bors,
rozmaring vagy morzsolt kéménymag, esetleg
koriander.

Elkészitése: A vékony karikakra szeletelt ré-
péhoz hozziadjuk a hagymdt, és olajon meg-
dinszteljiik. Egy kis id6 utan izlés szerint meg-
fliszerezziik (1/2 kiskandlnyi rozmaring vagy a
tobbi fliszer), dsszekeverjiik, majd hozzaadunk
2-3 kanal széjaszészt. Kicsit 6sszekeverjik,
sutjilk, majd hozzaéntiink 2 dl forré vizet, és
a labast lefedjiik. Hagyjuk, hogy a viz lef6jon
réla, egészen addig, amig a répan csak egy
vékony ,lakkréteg” marad. Az igy elkészitett
répahoz jol illik a reszelt sajt (kevésbé zsiros
fajta legyen) vagy apréra vagott kemény tojés.
Isteni finom!

A méregtelenités id6szakdban kéret nélkil
fogyasszuk, egyébként vércsoportnak megfelels
kéretet valasszunk (pl. az A vércsoport esetén
sikérmentes, rozs-, kukoricakenyeret, rizst vagy
hajdina tésztat).

CEKLASALATA SZARITOTT
SZILVAVAL ES MOGYOROVAL

Hozzdvaldk: 300 g fétt cékla (nem sterili-
z4lt), 100 g eléaztatott szaritott szilva, 100 g
mogyord, 2 gerezd fokhagyma, egy csipetnyi
s6, érélt bors, 3 kanal névényi olaj.

Elkészitése: A céklat vastagra reszeljiik, hoz-
zaadjuk a lecsopogtetett szilvat, a mogyordt,

Nyomdai el6készités és kivitelezés:
Fingerprint Reklamiigynékség, www.fingerprint.hu
Megjelenik: 15 ooo példényban.

és a tobbi hozzévaléval izesitjik. Ez a szokatlan
kombindcié hihetetlen izvildggal jutalmazza a
merész, véllalkozé kedv(i szakacsokat.

EGESZSEGES FINOMSAG

Hozzdvaldk: aszalt szilva, sargabarack, ma-
zsola, felapritott prkélt mogyoré és 200 g min.
75% kakadtartalmu étcsokoladé, egy csipetnyi
8rolt fahgj.

Elkészitése: A g6z folott felolvasztott csokold-
déhoz hozzdadjuk a felszeletelt gyiimélcsoket,
mogyorét és fahéjat. Az igy kapott masszat
belesntjiik muffinos papirkosarkakba, és hagy-
juk kihdlni.

Javaslom, hogy a hiilést hosszabbitsak meg
egy kicsit, mert ha az édességet kézvetleniil a
f8étel utan fogyasztjak, az semmi esetre sem
tesz j6t az emésztésnek.

Milena Buridnkova

@ENEKGY

A VITAE KLUBMAGAZIN belsé terjesztésii, utcai arusitisban nem kaphaté.
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Sarga tarnics

A keserii hegylako

A névény latin elnevezését (Gentiana lutea L.) az dkori lllyria utolsé kirdlyardl, Gentiusrdl kap-
ta, aki a mondak szerint sarga tarniccsal gydgyitotta a pestist. Tortént mindez Krisztus el6tt 190
évvel valahol a Balkan-félsziget nyugati részén, és a sdrga tarnics éppen Dél-Eurépa (az Alpok, a
Pireneusok, az Appennini- és a Balkdn-félsziget) hegyi mezéin és legel6in 6shonos.

Természetes, elszigetelt populdciéban meg-
taldlhato a tatrai hegycsticsok lejtéin is. A Cseh
Koztarsasag tertiletén a mult szézad 20-as, 30-as
éveiben kezdték el termesztését az orvoslds és a
lik6rgyartas szamara. Az Alpokban a mai napig
nagyon népszerliek a keser( tarnicslikérok.
Régebben a gyégynovények ismerdi encidn,
epeburjan, epefti névvel illeték a sdrga tarnicsot.
(Magyarorszagon Szent LdszIld kirély fiveként
valt ismertté.) Ma még elvétve megtaldlhato,
de a sdrga tarnics védett névény. Csak nagyon
ritkan termesztik disznévényként.

DALIAS ES KITARTO

A sérga tarnics a térnicsvirdguak csalddjaba
tartozo, hatalmasra megnévé gyégynévény.
Hihetetlen termete és messzir8l sargéllé virdga
miatt 6sszetéveszthetetlen mas novényekkel.
Magasséga elérheti a 1,5 métert, és akdr 60 éves
koraig is megél.

Ureges, 4gak nélkiili leveles széra szétteriil8,
talaj kozeli levélrézsabdl né ki, amely 30 cm hosz-
szu, 15 cm széles, tojds alaku leveleket hordoz. A
novényszaron talalhatd levelei szembetlinéek, a
felssk uil8k, az alsok révid nyeltiek, mindegyikiik
parhuzamos erezet(i. Majustdl augusztusig vi-
ragzik. A vildgossarga tarnicsviragok csomoékban
nyilnak a hajtasvégeken és a felsé, behajlé levelek
hénaljdban. Trombitaszertiek, kb. 4 cm hosszuak,
Gttaguak és kétnem(iek. Megtermékenyités utan
apré magokat tartalmazé tokterméssé vélnak.

Gyogyaszati szempontbol legértékesebb ha-
téanyagait és energidjat vastag gyckérzetében
térolja. Gyokerének édeskés az illata és rendkiviil
keserti izli, epefti elnevezése is ebbél a tulaj-
donsdgédbdl ered. Legfontosabb hatéanyagét
éppen a keserlianyag-tartalma adja, a keser

glikozidok és szdmos mas 6sszetevd mellett.
Jelent8s tovabbi 6sszetevdi cserzéanyagok,
valamint terpének, alkaloidok, nyalka, pektin,
inulin, dsvanyi anyagok stb.

EZ AZ iZ JOT TESZ

Szaritott gyokerét emberemlékezet 6ta széles
kérben haszniljuk a legkiilonb6zébb egészség-
tgyi problémak eltizésére. Ez a gyégyndvény
igazi bajnok az emésztés és a kivalasztas 6sz-
ténzésében. Javitja szinte valamennyi emész-
ténedv termelését: nyal, epe, gyomornedv és
emésztéenzimek.

A gyokerébdl készitett tea a szajliregté| kezd-
ve egészen a végbélig fejti ki j6tékony hatasat:
étvagytalansdgot, gyomorégést, felfujédast,
gyomor- és bélhurutot gyégyithatunk vele,
ezenkivil tdmogatja a maj, az epehdlyag, a

hasnyédlmirigy, a belek és a vesék miikodését.
Kivaloan alkalmazhaté vesekévek és bélparazitdk
(pl. orséféreg) esetén.

Tedja csokkenti vagy megsziinteti a fejféjést,
csillapitja a ldzat, segiti a kézponti idegrend-
szer m(ikodését és a vérképzést (a vorés- és a
fehérvérsejtek képzését egyarant). Regenerdlja
az egész szervezetet, és hatékony tdmogatast
nyujt nemcsak megfazaskor és influenza ese-
tén, hanem sulyosabb betegségek utan is, mert
el8nyssen befolydsolja a labadozas folyamatat.
Gyulladdsgétlé és reumaellenes hatdsét bo-
rogatasként (régebben akér a friss levelekbdl
készitve) vagy fiirdék formajaban sebgydgyitasra,
készvényre, iziileti gyulladasra és négyogydszati
gyulladasokra hasznaltdk.

TISZTITASHOZ,
REGENERACIOHOZ KIVALO

Mivel a sdrga térnics védett névény, csak
vasarlads atjan szerezhetd be. Megtaldlhato a
svédcseppekben, tinkttrakban és kapszulakban
stb. Ahomeopatiaban, s6t a Bach-virdgterapia-
ban is alkalmazzak. Teakeverékekben érdemes
az urémmel vagy a bordkéval keverni, keseri
izét pedig fahéjjal, citrom- vagy narancshéjjal,
esetleg mézzel elfedni.

A sérga tarnics hasznalata varandés és szop-
taté kismamaknak, illetve magas vérnyomads
esetén nem javasolt. Tuladagolasa fejfajast okoz.
Az ENERGY készitményei koziill a REGALEN
biztonsdgos mennyiségben és 6sszetételben
tartalmazza ezt a rendkiviili gyégynovényt. Az
aktudlis tavaszi tisztitokdrahoz és regenerécio-
hoz idealis a hasznalata.

irta:
Vladimir Vonasek

Szakmailag ellenérizte és kiegészitette:
Németh Imréné Eva




