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Szeptember 5. kornyékén és 12. utan valdszinlileg ismét ,féhetiink egy kicsit a
leviinkben”. A tropikus meleg napokat kdvetéen, a hédnap harmadik dekadjaban
azonban gyors és hirtelen lehiilésre kell szamitanunk. Am a hénap végén a nyar Uj
erdre kap, és valoszinlileg megorvendeztet minket még néhany kellemes nappal.

A simogatd napsités és a meleg id6-
jards nem vdltja ki ugyan belélink azt
az érzést, hogy ideje lenne elkezdeni
a hiivos, esés idére vald felkésziilést,
de a hagyoményos kinai orvoslas (hko)
szerint az 6ra 5 perc mulva delet mutat.
Ha 6sszel elévesszik a RENOL-t — és a
kinai tanitasok értelmében az 6sz szep-
temberben ér véget -, akkor sikeresen
feltolthetjuk alap-energiakészletiinket,
és ekdzben maximalis tdmogatast nyujt-
hatunk szervezetiinknek a soron kovet-
kezd napok leklizdéséhez.

Ha gondjaink vannak az iziileteink-
kel és a csontjainkkal, akkor a RENOL
mellett haszndljuk a SKELETIN-t is. A
hko szerint ugyanis az oktéber féleg a
csontjainkra ré hatalmas terhet. Ebbe a
fogalomkorbe a fogak is beletartoznak,
ezért szeptemberben természetesen a
szajapolasrdl sem szabad megfeledkez-
nink.

A késéi meleg sok kellemetlenséget
okozhat, fokozhatja a hajlamot a gyulla-
dasokra. A csontokra nehezedé terhelés

miatt okkal tarthatunk a szijlireg-gyul-
ladas vagy a fogagygyulladas kialakula-
satol. A konkrét sziikségletek és igények
szerint megvalasztott fogkrém jotékony
hatdsa Osszeadddik a sajat akaratunk
és igyekezetlink erejével, igy fogorvosra
sem kell koltentink.

Inkdbb élvezzik ki az indidan nyar
minden egyes pillanatat. A meleg 6szi
esték érdekes kiegészitdje lehet egy csé-
sze LAPACHO tea. Segit abban, hogy

eltavolitsuk szervezetiinkbdl a szennye-
z6déseket és a méreganyagokat, erdsiti
azimmunrendszer és szerveink m(ikddé-
sét, és ekdzben tdmogatja az emésztést,
serkenti az anyagcserét.

Ha pedig programokkal zsufolt,

megeréltetd hétvégére késziliink, vér-
tezziik fel magunkat az ORGANIC MACA
erejével.

E.J.
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15 perces fiatalito kara

VISAGE REJUVE.:
egyszerien imadom!

Imadjuk az ijdonsagokat, sziikségiink van a kényeztetésre, szeretiink szépnek,
idének, uram bocsd’, fiatalabbnak latszani, hiszen NO-b&l vagyunk, csupa
nagybetiivel. - Mindezt egyszerre adta nekem a VISAGE REJUVE arcmaszk.

Este vittem haza a
taskdm mélyén, mint
csabité ujdonsagot.
Mésnap reggel, mikor
afiuk elhagytak a tere-
pet és kilrilt a lakas,
ugy éreztem, eljott a
mi idénk. A kovetkezd 15 perc zavartala-
nul csak az enyém lesz.

Elészor gyengéden leradiroztam az
arcomat, majd kezembe vettem az arc-
maszkot rejté dobozkat. Mar a csomago-
ldsa boldogsaggal toltott el. Szinei ndies
energidkat sugaroznak, finoman nyom-
tatott mintai harméniaval toltenek el. A
benne rejt6z6 tégely pedig - a maga
letisztult elegancidjaval — azt sugallja: a
legexkluzivabb szépségszalonbdl repitet-
tékide, csak nekem. Mert megérdemlem...

Még egyszer elolvastam a magazin-
ban a cikket, keresve, mennyi vizzel kell
majd bekevernem. Nem taldltam ezt az
infot, igy ovatosan feltéptem a zarofoliat,
és kellemes meglepetésben volt részem.
Eddig is haszndltam agyagpakolast, de az
ENERGY el6reldtéan megspérolta nekem
a fejtorést, hogyan vegyitsem megfele-
|6 ardnyban vizzel, miként keverjem ki
csomémentesre az agyagport, ami vagy
sikertil, vagy nem. Egy tokéletesre elkészi-
tett, kellemesen krémes allagu és illatd, a

szinl anyaggal taldltam szemkdzt magam.

Erzékszerveim egy része maris kielé-
glilt, pedig még csak a szemlélédésnél
tartottam. A magamra szant 15 perc iga-
zan kiilénlegesen indult.

Mivel nem volt legyezé alaku ecse-
tem, az ujjbegyemet madrtogattam a
tégelybe, és jatszi kdnnyedséggel sike-
rilt megfelelé vékonysagban felvinni a
maszkot az arcomra, dekoltazsomra. Az
eddigi tapasztalataim alapjan az agyag-

maszkok széraddsa elég gyors, igy most
is azt a trikkot vetettem be, hogy fol-
packkal letakartam az arcomat, kivagva
az orromnal egy lyukat, majd bebugyolal-
tam egy torolkézével. Igy tovabb nedve-
sen maradt a hatéanyag, a meleg pedig
fokozta a minél teljesebb felszivodast.
Lefekiidtem, kényelmesen betakaréztam,
és minden madasodpercét kiélveztem a
javasolt 10 perces hatéidének (az utolsé
két percre levettem a torllkozét és a foli-
at, hagytam megszéradni a maszkot).

Eddig minden jél alakult! Onmagam
kellemes kényeztetése, tudatosan meg-
teremtett relaxalé idé. Mi kell még?

Hat lemosni a felkent kenceficét!
Benedvesitettem WISAGE WATER-rel az
arcom, és 3 perces arcmasszazzsal keltet-
tem életre a megszilardult agyagkérget.
Gyakorlatilag a maszk jelentds része fel-
szivodott, mire befejeztem.

Es mi tortént?!

52 éves vagyok, kezd6dé rancokkal
a szemem koz6tt, a homlokomon és az
orrom tovénél. Nem ,csupan” azt éreztem,
hogy hihetetlendl feltoltédott a bérom
energiaval, de latvanyosan 0ssze is ment!
Kisebbek lettek a rdncaim, babapopsi
puhasagu az arcbérém, kisimult a lelkem.
Két ora elteltével is éreztem az arcmaszk
okozta vérbé keringést. En pedig lelke-
sen kalimpalni kezdtem a szamit6gépen,
hogy megosszam Veletek ezt az elsé,
felemel6, szédit6 és lelkesité élményt.
ElImondhatom: a VISAGE REJUVE valami
mads, valami sokkal t6bb és hatékonyabb,
mint az eddig hasznalt szépité szereim.

Osszegezve: 15 perc alatt 5 évet fia-
talodtam! Es hogy ne unjatok meg, csak
annyit mondanék: egyszertien imddom!

ZSILAK JUDIT
Gyér

TARTALOM

Nydrutd, tele energiaval

Zold élelmiszerek

Tandacsok Iskolakezdéshez . . . .
Terméktapasztalatok

Fogyokuras tippek

Csodalatos krémeink
Klubprogramok

Tandacsadas a neten

Beauty Energy: Cytovital renove 14
Neuroldgiai betegségek (2.) . . 16
Imadom a samponokat . . . . 17

Dragaké-sorozatunk:
krizokolla

Kirandulasok: Erdély, Szlovénia .
Nyers ételek kultusza
Receptek.

Gyoégynovények: pasztortaska .

vitae klubmagazin

Az ENERGY tarsasag hirlevele, megjelenik havonta.

Felel6s szerkeszté: Kiirti Gabor,
kurti.gabor@energyklub.hu

Kiadja: Hungary Energy Kft.,
1149 Budapest, Rona u. 47/A.
www.energy.sk

Tervezés, el6készités: Digitaltosh Studid

Nyomdai kivitelezés: Fingerprint Reklamiigynckség,
www.fingerprint.hu

Megjelenik: 13 000 példanyban.

A VITAE KLUBMAGAZIN belsé terjesztésd,
utcai arusitasban nem kaphaté.
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A nyar vege felé is legyiink életerdsek és szépek! 7

Megoldas RAW AGUAJ E
és ORGANIC ACAI

A nyérimeleg, a kdnnyu ruhak viselésének lehetésége idén is minden bizonnyal elhuzédik né'l-mén'y
hetet, akar oktoberig is. Ezért most is idOszer(i az energiakészletek feltoltése, a stressz ellizése
és a lelki nyugalom megteremtése. Természetesen mindnyajan szeretnénk klcsattannl az erot
valamennyien szivesen mutatkozunk testben és lélekben egyarant szépnek. . .

Az amazoéniai eséerddk kellés kozepén, az
Amazonas és az Orinoco folydk folyam-
vidékén, a Fold egyik leggydnyoribb
névényeként szamon tartott buritipal-
man terem szamunkra az aguaje. A ndi
nem korében ,varazslatos” hatasai teszik
népszer(ivé: az aguaje segit a popsi for-
malasaban, a mellméretek novelésében,
dussa teszi a hajat és fokozza ragyogd
fényét, széppé varazsolja a bért, és noveli
a szexudlis vagyat. A dél-amerikai indidn
nék mar ezer éve haszndljdk az aguajét,
mert tudjdk, hogy a buritipalma termé-
seinek rendszeres fogyasztasaval a néi
test tokéletes format oIt — mivel a zsirré-
tegek a megfeleld helyekre tolddnak at.

NEM CSAK A NOK
SZEPSEGEERT

Mivel az aguaje segit visszaallitani a
szervezet természetes hormonszintjét,
remekil alkalmazhaté migrén ellen,
menstruacios fajdalomra, valtozokorban
és csontritkulassal kapcsolatos problé-
makra. Kivaloé tovabba az allapotos és
szoptatd kismamdknak, mivel javitja a
gyermekek csontozatdnak és izomzaté-
nak minéségét.

De nem csak nék fogyaszthatjak.
A tulsdgosan férfias férfiaknal lagyitja
a tulzottan kemény vondsokat, és segit
abban, hogy idedlis harmodnia jojjon
létre a férfi és ndi energiak kozott.

Az aguaje Otszor tobb A-vitamint
tartalmaz, mint a sargarépa, ezenkivil
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fehérjékben, rostanyagokban, kalcium-
ban, foszforban, vasban, valamint C-, E-,
B,-, B,- és B;-vitaminban gazdag.

Keverjen el 1 tedskanalnyi RAW
AGUAJE-t egy kis pohdr vizben, és
fogyassza naponta 1-3x.

FIATALODJUNK
NEHANY EVET!
Képzelje maga elé a s(r( braziliai éser-
déket, azt a helyet, ahova a kornye-
zetszennyezés még nem ért el, ahol a
névények és az dllatok haboritatlanul
élhetnek természetes, tiszta formajuk-
ban, éppen ugy, ahogy az anyatermé-
szet megalkotta Oket.

Nos, pontosan ilyen helyen él az acai.
Finom bogyétermése mély lila szind,
izében és illatdban a csokolddéra és az
erdei gyiimolcsokre emlékeztet — valo-
ban a természet ajandéka.

Valésagos antioxidans bomba, és ez
a tény magasan a tobbi gytimolcs folé
helyezi. Enyhiti a gyulladasokat, lassit-
ja az oregedés jeleinek kialakuldsat és
a rancosodast. Ennek kdszonhetben
fogyasztasaval fiatalabbnak érezhet-
juk magunkat, és képesek lesziink arra,
hogy nagy kandllal habzsoljuk az életet.
Nem véletlen, hogy a bennszulott tor-
zsek emberemlékezet 6ta hasznaljak az
acait energiakészleteik feltoltésére vada-
szatok alkalmaval, emellett segitségiil
hivjak a szexudlis energia novelésére is.
Ha On aktiv, tetterés vagy sportos tipus,

ACAI SMOOTHIE:
ANTIOXIDANS
BOMBA

Hozzdvaldk: 1 banéan, 1 bégre man-
dula-, rizs- vagy egyéb novényi
tej, 1 bogre eper, 1 bogre &fonya,
1 tedskanal ACAI.

Elkészitése: Ontsiink minden
Osszetevét a turmixgépbe, és addig
turmixoljuk, amig el nem érjik a
megfelel6en lagy smoothie allagot.

Meleg idében par kocka jeget is
hozzétehetiink. Energidval teli nyar-
utot és jo étvagyat kivanunk!

biztos lehet benne, hogy az acai még
tobb szelet fuj a vitorlajaba. Igy mindig
elegendd energidja lesz ahhoz, amit sze-
retne.

Az acait bolygénk egyik legegészsé-
gesebb gylimolcseként és taplalékaként
tartjdk szdmon. Valamennyi ismert gyu-
molcsfajta kozil az acaiban taldlhaté a
legtobb antioxidans. Ezenkiviil rengeteg
jo mindségu fehérjét, rostanyagot, resz-
veratrolt, tovabba A-, C-, E-, B,-, B,-, B;-vi-
tamint és 6mega-3, -6 és -9 telitetlen
zsirsavakat tartalmaz. Cukorbetegeknél
mérsékli az éhgyomri vércukorszintet, a
kering6 inzulin szintjét, tovabba az LDL
koleszterin szintjét.

Keverjen el 1 tedskanalnyi ORGANIC
ACAI-t egy pohar szénsavmentes vizben,
és fogyassza naponta 1-3x.

STEPANKA GRUBEROVA



az uj hirek eléjatékanak tekintjiik.

Hasznaljuk fel a pillanatot, alljunk meg
egy percre anndl a hirnél is, amely nem
feltétlenll 6rvendetes szémunkra. Ha
maga a hir nem is okoz tul nagy érémet,
de a benne foglalt probléma megoldasa
annal inkabb...

AZ1DO OREGSZIK

Azid6 mulaséval a legtdbb ember egyre
tobbet panaszkodik. Mind nehezebben
keliink fel reggelente, egyre lassabban
vessziik fel az Uj nap ritmusat, szérako-
zottak vagyunk, sok mindent elfelej-
tank. Itt faj, ott meg szur, idénként még
élni sincs kedviink.

Ha orvoshoz fordulunk, legfeljebb
abban tud minket megerésiteni, hogy
a diagndzis pontosan megfelel az élet-
korunknak, illetve hogy ennél jobb mar
nem lesz. Hozzdteszi, hogy nem mi
vagyunk az egyetlenek, akik
panaszkodnak.

De miért éppen
most? Mit tartogat
szamunkra ez a har-
madik évezred, hogy
mar most ennyire >
JKikészUllnk” téle?

A hko ismeri a valaszt.
Minden o6regszik, és koz-
moldgiai szempontbdl e
torvény aldl az idé sem kivé-
tel. Az,id6 életciklusa” 180 &
évbdl all. A mostani id6
életciklusa 2043-ban ér

Koszonet a zold
élelmiszerekert! \

Az idei év folott - a hagyomanyos kinai orvoslas (hko)
és az 6si keleti filozéfia fogalomkore szerint

- a méltosagteljes Tiiz Kakas gyakorolja a hatalmat.
A Kakas tobbek kozott az elszantsag jelképe, és
kukorékolasat 6sid6k 6ta ajandéknak, egy uj nap,

véget, és 2044-ben egy Uj 180 éves peri-
6dus sziletik.

Mint tudjuk, az 6regségnek megvan-
nak a maga jellemz6i. Az idéskor bol-
csességet hoz magéval, de egyben az
egészségugyi allapot rosszabbodasatol
valé félelmet, tovdbba csokkent teljesi-
téképességet is. Es ez igaz az id6re és a
sajat teljesitményiinkre egyarant.

Egyre inkdbb tgy tinik nekiink, hogy
az id6é folyamatosan révidil. Epphogy
befejeztiik a kardcsonyi ajandékok cso-
magolasat, és maris festhetjlik a husvéti
tojasokat, kisvartatva pedig mar nyari
taborba kildjik a gyerekeket... Szinte
még fel sem ocsudtunk, de mér Ujra a
karacsonyi ajandékokat csomagoljuk.

Es mi a helyzet az emberekkel? Oly-
kor ugy latjuk, hogy mar a gyerekek
is Oregen sziletnek. Sajnos az ,06reg-

ségikrél” nem csak a csecsemdk
bélcs tekintete gyéz meg min-
ket. Klimkovice gyogyfiirdé-
jében agyvérzést szenvedett

5 éves (!) gyerekeket kezel-

 kikészulunk” t6le?

nek, a gyerekorvosok mind gyakrabban
taldlkoznak reumas megbetegedések-
kel, és a porckopas mar egyaltaldan nem
szamit ritka betegségnek a huszévesek
korében. A faradtsagrél a fiatalok is
konyvet irhatnanak, nem csak az idések.

Prébéljuk megtanulni, hogyan véd-
hetjiik ki a hibakat, és miként viszonyul-
junk az id6 altal elénk sodort problé-
mékhoz! Ebben a kérdésben sem lenne
szabad szem el6l téveszteniink a meg-
elézést. Rengeteg olyan gyégyndvényt
ismerlink, amelynek hatasai az idé mula-
saval figgnek Ossze.

A megel6zés eszkoztardhoz tartoznak
a zold élelmiszerek is, amelyek segitenek
potolni az el6rehaladott korral 6sszeflig-
g6 veszteségeket. A zold élelmiszerek-
nek készénhetéen szembe tudunk nézni
az Oregedéssel egyiitt jaré veszteségek-
kel, és héla nekik, teljes értékd életet
élhetiink az ,Uj id6” megsziletéséig.

Koszonet a zold élelmiszerekért!

EVA JOACHIMOVA

De miért éppen most? Mit tartogat szamunkra
ez a harmadik évezred, hogy mar most ennyire

VITAE MAGAZIN ~ 5



De nehéz a}_-skolataskal

Hogyan konnylthet

k rajta‘?

Emléksziink arra a kiilonleges napra, elsé iskolai napunkra. Az 6voda utan izgatottan, kicsit félve
vartuk a kalandot, az iskolai élet kezdetét. Ma sincs ez masképp az iskolaba indulé gyerekeknél.
Sziil6k szamara a szeptember elseje meghato pillanat, amikor gyermekiink elsés lesz. Késziilnek

a fényképek, a videofelvételeken mindenki mosolyog. Egy Uj korszak kezdete a csaladok életében.

Mi kell ahhoz, hogy
ebben az id6szakban
tovabbra is jokedviek
és sikeresek maradjunk?
Uj szokasok kialaki-
tdsa hosszu tavon hasz-
nos befektetés. Egy
jol kialakitott ritmus, ami a hétkdznapi
kapkodasban és a teenddk sokasagaban
segit eligazodni, kapaszkodét nyujthat
gyermeknek, felnéttnek egyarant.

HANGOLJUK AT
A NAPIRITMUST
A nyari szlinetben megszokott lazasag,
a sokféle érdekes program a korabbi
napi ritmust is dthangolta. Igyekezziink
az iskolakezdés elétti utolsé hétre visz-
szaallitani a felborult napirendet. A kisis-
kolasnak kezdett6l fogva biztositsunk
elegendé id6t a pihenésre, regeneralé-
désra. Nyugodt és pihentetd alvas nél-
kil az iskolaban is nehezebb helyt élinia.
Iskoldba keriilve a gyerekek Uj sza-
balyokat, szokdsokat, rendszert tanul-
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nak. Ez a valtozas arra is kihasznélhatd,
hogy az iskoldhoz kapcsolédva otthon
ugyancsak Uj szokdsokat alakitsunk ki.
Hasznos, ha megtanitjuk gyermekiink-
nek feladatainak attekintését, megolda-
sat. Erdemes erre eleinte id6t szannunk,
mert akkor tudja ezt késébb oOnalldan
megtenni, ha megtanulja, mi is a dolga.

IGAZODAS
A VALTOZASOKHOZ
Ez fokozatosan az 6 feladata lesz majd,
késébb mar csak egy kis megerésitésre
lesz szliksége. A felel6sség vallalasanak
megtanitdsa, tdmogatdsa mar ebben
az életkorban is fontos szerepet kap,
és épitgethetd. Fontos, hogy a gyerek
tudja: mindig szamithat rank. Kérdezhet,
segitséget kap. Sokszor azonban nem
szilkséges kész megoldasokkal el6all-
nunk, hanem egy kis ravezetés is elég
ahhoz, hogy csemeténk képes legyen
egyedil megoldani a problémait.
Segitség lehet, ha a feladatokat egy-
szerlbb, esetleg rajzos tablazatba foglal-

juk — hiszen gyermekiink még nem tud
olvasni -, igy nyomon kdvetheti a napo-
kat, a napokhoz rendelt allandé prog-
ramokat (példaul csiitortokén mindig a
nagyi jon értem), illetve a valtozasokat.
Fontos, hogy gyermekiink is értesiiljon
ezekrél a programokrél, esetleges valto-
zasokrdl, amelyekhez igazodni tud. EZal-
tal 6 is érzi, hogy részese a dolgoknak,
igy azok nem csak megtorténnek vele, és
nem sodrédik. Segitjik ily médon a tajé-
kozédasat az idében, hogy megismerje,
megtapasztalja annak ciklikussagat, val-
tozasait.

,TEGYEL RENDET
A TASKADBAN!" DE HOGYAN?
Akar csak hét végén hozza haza a fel-
szerelése nagy részét, akdr mindennap
hazakeril a taskdja, fontos, hogy nap
mint nap id6t forditsunk holmijainak a
kozos dtnézésére, egylitt rendezgessik,
tegylk rendbe a tolltartot, taskat.

Ez tobb szempontbdl is Iényeges.
Egyrészt segitséget ad gyermekiinknek
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abban, hogy mit is kell ilyenkor tenni,
|épésrdl |épésre. Egy elsés-masodikos
gyerek szdmdra a ,tegyél rendet a tés-
kadban!” felszolitdis nem megoldhato
feladat, még tul nagy falat. Sokszor és
egyutt kell megtenniink ezt [épésrdl
|épésre: kivenni a taskabol azt, ami feles-
leges, kidobni a szemetet, helyére tenni,
ami majd kell, visszatenni, kihegyezni a
ceruzédkat, bekésziteni a kovetkezé napi
holmit, a tornafelszerelést stb. Ahhoz,
hogy eleinte ellenérzéssel, majd mar
onalléan is fel tudjon késziilni gyerme-
kiink a kovetkezé napra, ezt kovetkeze-
tesen csindljuk végig. Ami fontos: egydtt
tegyuik! Célunk az, hogy a fenti feladato-
kat gyermekiink miel6bb képes legyen
onalléan végrehajtani.

Fontos napindité a reggeli. Idedlis
esetben kozodsen reggelizik a csalad. De
szép is lenne! A val6 életben ez ritkan
valésithaté meg egy atlagos hétkozna-
pon. Elengedhetetlen azonban, hogy
gyermekiink reggelizzen. (Esetleg koz-
ben mi is bekaphatunk egy-egy falatot.)
Az elsé ordkat a tizérai szlinetig korgd
gyomorral végigiilni — nem koénnyl a
gyerek szamara. Rontja a koncentracio-
jat, az altalanos allapotat, hosszu tavon
az egészségére is karos hatasu.

EGYEDUL NEM MEGY?
Gondoljuk &t, hogy gyermekiink tud-e
egyeddl kezet mosni, WC-t, illetve mos-
dét haszndlni? Az iskoldban nem kap
annyi segitséget, mint az oviban, és
az életnek ezek a mozzanatai bizony
onallésagot igényelnek. Beszélgessiink
minderrél otthon, tudatositsuk ismét a
fontossagat. Aprénak tiiné dolgok, am
ha odafigyeliink rajuk, akkor sok gon-
dot, fertézést, betegséget védhetiink ki.
Tud-e gyermekiink egyedul 6lt6zni?
Be tudja-e egyedil gombolni, cipzaraz-

ni, tépbzdarazni a ruhait? Be tudja-e kotni
a cipdjét? Megtanult-e banni az evéesz-
kozokkel?

MINEL TOBB MOZGAS!

Az iskolaban sok apré feladat adddik.
Szemiink fényének ki-be kell kapcsol-
gatnia a taskajat, tolltartéjat, kinyitnia
az uzsonnas dobozét, ratekerni a kula-
csa kupakjat, atoltozni testnevelés érara,
atvaltani a cipdjét... Rengeteg aprésag-
rél van szd, ezekkel azonban 6nalléan
kell majd szembenéznie. Ugyesen meg
is tanulja el6bb-utébb, de nagy elény,
ha ezeket a feladatokat otthon is gyako-
rolgatjuk vele.

Szlrdévizsgalatokra, ha azok nydaron
barmely ok miatt elmaradtak, még elvi-
hetjiik gyermekiinket. A I4tas- és hallas-
vizsgalattal sok késébbi gondot, tanula-
si, beilleszkedési nehézséget el6zhetiink
meg.

Ne felejtkezziink el minél tobb moz-
gas biztositasarol, lehetbleg a szabad
levegdn. Figyeljink oda arra, hogy az
iskolapadban toltott 6rak utan gyer-
mekiinknek mindig legyen lehetésége
kotetlen jatékra, mozgdsra. A testmoz-
gas kovetkeztében aktivabba valik a
gondolkodas, a légzés, a keringés, eré-
sebb lesz az immunrendszer, segitve a
szervezetet példaul a betegségek mege-
16zésében, lekiizdésében.

TAMOGATAS ENERGY
TERMEKEKKEL

Az iskolai kdzdsségbe vald bekeriiléssel
a gyermek az eddiginél nagyobb fizikai
és lelki terhelésnek is ki van téve. A foko-
zott szellemi tevékenységet segiti a
VITAMARIN lagyzselatin kapszula, amely-
nek szedése elénydsen hat a csontok és
a fogak mindségére is, ami a fogvaltasok
id6szakaban igencsak el6nyos. A kapszu-

Figyeljunk oda arra, hogy az iskolapadban

toltott 6rak utan gyermekinknek mindig legyen

lehet&sége kotetlen jatékra, mozgasra.

la Osszetevdi hozzdjarulnak tovabba a
retina megfelelé m(ikodéséhez.

A FLAVOCEL az immunrendszert er6-
siti, a benne lév6 természetes eredetl
C-vitamin hatasos antioxidans, a biofla-
vonoidok pedig az ereket védik. Az dsva-
nyi anyagok és nyomelemek potlaséat
a FYTOMINERAL kolloid oldattal lehet
biztositani, amit a gyermek kulacséba, a
napi ivévizébe is belecsepegtethetiink.
igy a nap folyaman kényelmesen és biz-
tonsagosan el tudja fogyasztani.

A jol bevezetett szokdsok biztonsagot
adnak sziilének, gyermeknek egyarant.
igy 6rémteli lesz nem csak a szeptember
elseje, hanem a tanév vége is.

NEMETH ENIKO

tanité, szociadlpedagbégus,
tehetségfejleszt6 szaktanacsado,
ENERGY tanacsadé
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Mar rendben van a pajzsmirigye

Lanyom (15 éves) a tancm(ivészeti konzervatériumban tanult. Egyik tdncordjan rosszul lett,
majdnem eljult. Erthetetlen okbél folyamatosan fogyott, mikézben alland6an éhes volt.
Folyton faradtnak érezte magat, am éjszaka nem tudott aludni, izzadt a tenyere és fazott.

Kiulonféle vizsgalatok utdn az orvosok
kideritették, hogy a pajzsmirigy tulten-
gése a ludas, és a pajzsmirigy miikodését
és a szapora szivmUkodést fékez6 gyodgy-
szereket akartak felirni a lanyomnak.
Nem haboztam, el6évettem a
GYNEX-et. A lanyom éllapota javult ugyan
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egy kicsit, de tovdbbra sem volt képes
iskoldba jarni, mindig faradtnak érezte
magat, és éjszaka nem tudott aludni.

A Hanzel doktor urral toértént kon-
zultdcié utan éjszakara elkezdtem adni
a FYTOMINERAL-t is, a nyakat pedig
CYTOVITAL-lal kenegettem. Par nap eltel-

tével ismét el tudott menni az iskoldba,
és fél év multan a pajzsmirigy-specialista
doktorné nagyon elégedett volt, amiért
a gyogyszerei ilyen hatékonyak voltak...

Ami azonban valéban hatott, az
harom ENERGY készitmény volt: a
GYNEX, a CYTOVITAL és a FYTOMINERAL.
A felirt gyégyszereket a lanyom mind-
maig nem vette be.

Szeretnék ezen a férumon is kdszéne-
tet mondani Hanzel doktor urnak kivé-
teles segitékészségéért, és azért, hogy
megmutatta a gydgyuldshoz vezet6 utat.

HELENA PAPEZIKOVA
Brno
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Segitotarsak a fogyokaraban

Evek 6ta nagy tiszteléje vagyok az ENERGY készitményeinek, amelyeket nemcsak sajat céljaimra,
hanem a természetgydgydasz praxisomban is alkalmazok. Néhany hélgy vendégem esetében felmeriilt

a kérdés, milyen termékeket javasolhatnék nekik fogyokurajuk tdmogatasaként.

Nem kedvelem a szintetikusan eléalli-
tott zsirégetd szereket, igy hatékony
és elsésorban természetes erede-
tl készitmények utdn kezdtem
kutatni. Mivel az emlitett ven-
dégeim esetében megndvelt
fizikai aktivitasra volt szikség,
ami természetesen jobban
megterhelte a mozgas-
szerveket, ezért a KING Irr
KONG-ot vélasztottam.

Az emlitett készitmény
egyik elénye, hogy felgyorsit-
ja az anyagcserét, ezaltal segi-
ti a zsirok elégetését. A néknek
eredendden 5-10%-kal lassabb
az alapanyagcseréjiik, igy a
KING KONG jo valasztas-
nak tlint. Kiegészité
készitményként
az ORGA-
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NIC ACAl-ra esett a véalasztasom, mivel
ez az élelmiszer megfelelé6 mérté-

ki mozgas és életmod mellett
elésegiti a fogyast.

Egy havi alkalmazas
utdn nem csupan a paci-
ensek érzéseire voltam

kivancsi, hanem arra
is, mit mutat a mér-
leg. Az eredmény
minden vérakozaso-
mat feltlmulta. Ven-
dégeimnek nemcsak

a testsulya csokkent,

hanem a testiikben levé

zsirmennyiség is keve-
sebb lett. A kdvetke-
z6 fontos

> e Al

eredmény pedig az volt, hogy mind-
emellett nem csdkkent az izomtomegiik,
s6t kismértékben gyarapodott is.

A fogyokurazok életerésnek és ener-
gikusnak érezték magukat, ami nemcsak
a testsulycsokkenésnek volt kdszonhe-
t6, hanem a készitmények egyéb joté-
kony hatasainak is. A KING KONG és az
ORGANIC ACAI fogyasztasat azéta min-
den fogyokurazénak szivbél ajanlom.

PAVEL ZITEK
Plzeni



Csak oromot
és végtelen halat érzek

Amerre csak jarok, mindenhol koszonetet rebegek az ENERGY készitményekért,
amelyeket Isten és a Féldanya ajandékainak tartok. Hatartalan bizalommal viseltetem
irdntuk, mert azt tapasztaltam, hogy mindent meggydégyitanak, amit csak kell.

Segitenek nekem és a férjemnek, az
anyukdmnak, és mas rokonaimnak,
a munkatarsaimnak. Oriilék, hogy
a négyégyadszom Haltmar doktor ur.
A bardtnémnek szdmtalan betegségbdl
sikeruilt kigydgyulnia az ENERGY segitsé-
gével, sét a készitmények a 87 éves egy-

kori orvos és kérhazigazgaté édesapja
Iabat is megmentették az amputélastol.

Az egészségemért nemcsak a készit-
ményeknek lehetek halds, hanem a dra-
gakoveknek és a Fold egyéb ajandé-
kainak is. Nagyon o6riilok, hogy a Vitae
magazinban cikksorozatot olvashatok

a féldragakovekrdl. Az egyik cikkben a
granattal foglalkoztak, amelyrél épp egy
héttel el6bb dlmodtam...
Lehet, hogy ez csak ,véletlen”? Bar
tudom: minden mindennel 6sszefligg.
JARMILA KRNAVKOVA
Zabreh-Jestrebi
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A GYNEX ketszer is , bejott”

Szeretném megosztani Onékkel a GYNEX-szel kapcsolatos kedvezé tapasztalataimat. Eléljaréban
szeretném elarulni, hogy a természetes gydgymaédokkal kapcsolatban szkeptikus voltam.

Férjemmel mar 2014-ben szerettiink
volna gyermeket vallalni, de a menstru-
aciés ciklusaim nagyon hosszara nyul-
tak, olykor akar 40 napig is elhuzédtak.
A négyodgyaszom azt mondta, hogy a
koromra valé tekintettel (28 év) nincs
sziikség semmilyen kezelésre, csak var-
jak tiirelemmel, amig természetes Uton
teherbe esem.

Akkoriban tortént, hogy jartam-
ban-keltemben betértem egy egészség-
boltba Praga 7. kertiletében, és az elad6né
azonnal a GYNEX-et ajanlotta. Szinte hihe-
tetlen, de a készitmény szedésének mar az
elsé honapjaban sikerilt teherbe esnem.
A GYNEX-et a férjem is szedte. Rdadasul a
sziilés utdn ugy beadllt a ciklusom, ahogy
a ,nagykoényvben” meg van irva, pedig
korabban soha nem volt megfelelé.

A négydgyaszom idén marcius elején
cisztakat talalt a jobb petefészkemen, és
bar a fiam mar egy éve nem szopott, még
mindig volt tej a mellemben, ezért az
orvos vérvételre kiildott. Az eredmény:
magas prolaktinszint a vérben. A négy6-
gyasz felirt nekem egy gydgyszert, ami
csOkkenti a prolaktinszintet, am ezt az
orvossadgot nagyon nehezen viselte a

szervezetem. A tablettdk miatt teljesen
kiestem az élet hétkoznapi korforgasa-
bol (dlmossag, ajulas kozeli allapotok,
nem tudtam autét vezetni, hanytam).
Ezért ugy dontéttem, hogy abbaha-
gyom a gyogyszer szedését, és ismét
a GYNEX-szel prébélkozom. A pro-
laktinszintem egy hénap utan nor-
madlis értékeket mutatott.

Nagyon orilok, hogy létezik
egy cég a piacon, amely ilyen
kivalo természetes készitménye-
ket kinal. Sajndlom, hogy ezeket
nem lehet megvasérolni gyogy- |
szertdrban, mert a kereskedel-
mi forgalomban kaphato l
étrend-kiegészitdk-
kel szemben az
ENERGY termékei
valéban hatéko-
nyak.

Sok sikert és
rengeteg vasar-
16t kivanok Onok-
nek!

IVANA
SIRUCKOVA
Hotovice




&

milyen tapasztalatokat szereztek a Pentagram® krémek hasznalataval. L

irasaikbol, mennyire sokoldaltiak ez

Szinte nincs is olyan egészségligyi prob-
Iéma, amelynek az enyhitésére vagy
megoldésara ne lehetne ,bevetni” 6ket.
Kuloén elényik, hogy - a Pentagram®
koncentratumoktél eltéréen - a legki-
sebb korosztalynal, akdr csecseméknél
is alkalmazhatok.

PROTEKTINT MINDEN
KISGYEREKES CSALADNAK
Az ENERGY készitményeit mar kisfiam
sziiletése el6tt is ismertem és hasz-
naltam, most pedig nagy hasznukat
veszem gyermekem egészségének dpo-
lasdban is. Az ARTRIN és a DROSERIN
krémet megfazas és kohogés esetén
hivom segitségil, és kisfiam kb. egyéves
kora éta szivesen adagolom a koncent-
rdtumokat is, ha épp rajuk van sziikség.
A gyerekek jol tudjak, mi kell nekik, igy
a kétéves kisfiamnak semmi gondja nincs
a cseppekkel, sét olykor maga kéri Sket.
A VIRONAL-t megfazas esetén hasznal-
juk, az AUDIRON-t, ha aftak tlinnek fel, és
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mini adagban a REGALEN-t is hasznaljuk,
amikor megjelennek nala a citrus allergia
tlnetei. Mivel a kisfiam szupergyors és
rendkivill aktiv, sokszor el6fordul, hogy
kék foltjait vagy pupjait kezelnem kell —
ilyenkor a hegyi arnika és az ARTRIN kom-
binaciéja minden bibit begydgyit.

Kisfiam nemrégiben csalanba esett, fej-
jel elére. El tudjak képzelni, mekkorat tud
sikitani egy ilyen pindurka? A csalan az
arcan, a labén és a kezén is megcsipte. Az
elsé megérzésem alapjan a PROTEKTIN-t
kaptam el6, amib6l még volt otthon (ezt
haszndltuk az allergidjéra).

A hatds szinte csoddval hatdros
moddon jelentkezett. Kisfiam azonnal
megkdnnyebbiilt, abbahagyta a sirdst, a
kis holyagocskak pedig rogton kipattan-
tak. A fajdalom elmult.

Koszonom ezeket a fantasztikus ter-
mékeket.

KATERINA VRANA NEJEDLA
Libina

MINDEGYIK KREM
FANTASZTIKUS

Mennyit elhasznaltam mar bel8lik
az alatt a 7 év alatt, midta ENERGY
tag vagyok. RUTICELIT-et a vissz-
erekre és a szivmUkodés tdmogata-

sara, CYTOVITAL-t a pajzsmirigyre,
DROSERIN-t a torokfajasra és a herpesz-
re. A PROTEKTIN is sorra keriilt, bar nem
arra hasznaltam, amire eredetileg szol-
gal. Eppen nyaraltunk, minden reggel
iszonyatosan meleg volt, igy naponta ki
kellett mosnom az izzadségot a hajam-
bél. Sampon azonban nem volt nalam.
Ezért a PROTEKTIN-t vettem el§, és az
eredménnyel nagyon elégedett voltam.
Hajamnak lenylig6zé illata és csodalatos
fénye lett, frizurdm pedig egész nap
kitartott.

Minden krém egyszer(ien fantaszti-
kus, és rengeteg mindenre lehet 6ket
alkalmazni. Ha elutazunk valahova, egyi-
ket sem hagyom otthon. Tudom, hogy
az ARTRIN a csucs koztik. Most én is



szeretném kib6viteni az ARTRIN-imaddk
korét.

Egyszer annyira ,ligyes” voltam, hogy
sikeriilt az arccsontomrél kb. 3 cm hosz-
szan lehorzsolnom a bdéromet. Azon
gondolkodtam, hogyan tudndm arcom
eme ,ékességét” eltavolitani - mégpedig
a lehetd leggyorsabban és legkimélete-
sebben.

A sebre ARTRIN-t kentem, vastag
rétegben. Csipett, égetett, de kibirtam.
Egy dra elteltével lemostam a krémet,
és felvittem belble egy Ujabb réteget.
Masnap folytattam a mveletet, és mar
finoman bele is massziroztam a krémet
a sebszélekbe. Ujjaim finom mozdula-
tai alatt kis darabok kezdtek levélni a
béromrél, a seb pedig szépen gydgyult.
A negyedik napon mér csak 2 centimé-
teres volt, és a fellletét vékony var fedte,
amit kdnnyen el tudtam tavolitani. Az
alatta levé bér abszolut normalis szint
mutatott, rézsaszines foltnak nyomat
sem lattam. A seb helyét azonban kicsit
érzékenyebbnek éreztem, ezért bevetet-
tem a CYTOVITAL-t.

A krémeket az egész csalddom hasz-
nélja, és bizony igencsak oda kell figyel-
niink a szuka kutyusunkra, aki egyszerd-
en imadja 6ket. Ha rovidnadragban vagy
szoknyaban talalunk letlni, 6 azonnal ott
terem, és mddszeresen elkezdi nyaldosni
a krémes labunkat az ujjainkt6l egészen
a térdinkig. Bizonyara 6 is felismerte,
hogy a krémek fantasztikusak.

KAMILA CERESNAKOVA
Brno

ELETRE SZOLO LECKE

Eppen kertészkedéshez késziilédtem,
ezért elévettem a kedvenc kertészkesz-
tylimet, amely azonban a jobb kdzépsé
ujjanak csticsan lyukas volt. igy aztan sar
kerdlt a kormom ala, az ujjam fajni kez-
dett, bepirosodott és megdagadt.

Az ARTRIN-t hivtam segitségal.
Rakentem beléle egy vattakorongra,
majd betekertem vele az ujjamat, és egy
ragtapasszal odaerdsitettem. A pakolast
egész éjszaka rajta hagytam az ujjamon.

Reggel, legnagyobb meglepetésem-
re, mar sokkal jobb volt a helyzet. A faj-
dalom enyhilt, majd teljesen elmult.
A pirossag és a duzzanat szintén sz(nni
kezdett.

Eletre sz6l6 leckét kaptam abbdl, hogy
nem szabad ennyire ragaszkodnom a
régi, elhasznalédott dolgokhoz. A gyo-
gyuldsért csakis az ARTRIN-nak és Iva
Cermdkovd asszonynak lehetek halas, aki
rendszeresen beavat az ENERGY készit-
mények hasznalatanak rejtelmeibe.

JANA VLACIHOVSKA
Velké Porici

INKABB A DROSERIN

Férjemnek kiszaradt, berepedezett a
bére a kézfején, szinte mar vérzett. Kérte
télem (ami ndla hatalmas dolog!), hogy
adjak neki valami kézkrémet, ami segit.
Adtam neki egyet, de az nem hozta meg
a vart megkénnyebbiilést. igy elkezd-
tem torni a fejem, és elsére a kedvenc
CYTOVITAL krémemet javasoltam neki.

Ekkor azonban véletlenul (vagy
kordntsem véletleniil?) rdakadtam a
Vitae magazinban egy cikkre, amely
arrél szolt, hogy a DROSERIN kivaldan
alkalmazhaté a kiszéradt, berepedezett
bérre.

A DROSERIN hihetetleniil gyorsan
hatott, igy sikerlilt elkerlilném azokat a
bizalmatlan és elutasité pillantasokat,
amelyekkel a férfiak, féleg a férjek oly-
kor-olykor illetnek minket.

Ondk is tudjak, mirél beszélek, ugye?

IVANA KARPENKOVA
Sestajovice

APRO VAGY INKABB
HATALMAS CSODA!

Remek készitményeik nemcsak nekem,
hanem a csalddtagjaimnak és a bara-
taimnak is rengeteget segitenek. Féleg
a fantasztikus ARTRIN-ért, a természet
valésagos csodajaért jar hala.

Az ARTRIN-t mindig magammal
viszem, amikor a parommal elutazunk,
és a rovid kirdnduldsainkrél sem hia-
nyozhat (a parom is imadja, habar férfi-
ként kordbban enyhe szkepszissel nyi-
latkozott a kenegetésekrdl”). Az ARTRIN
nemcsak sportolds kozben, hanem
faradtsag vagy fajdalom esetén is segit
kezet nyujt. Mondhatom: valéban egy
kis flakonba zart, hatalmas csoda.

SIMONA VEPREKOVA
Jilové u Prahy

-
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BUDAPEST 2. KLUB

ENERGY Klub Zugl6, XIV. Stefania ut 81. fsz. 2.
Nice Hajgydgyaszat

Minden hétfon és csiitortokon 10-15 ora kdzott
ingyenes termékbemérés, Candida- és penész-
gombasz(irés. Minden pénteken ingyenes ra-
didhulldamu frekvenciakezelés: kronikus faradt-
sag / mellékvese kondicionélds, 6szliléskezelés.
Minden kedden kedvezményes radiéhullamu
frekvenciakezelés: allergiakezelés.

Minden 25 ezer Ft feletti vasarlonk egy terapi-
as eszkozt kap ajandékba, melynek segitségé-
vel energetikai szinten a panaszok okaira lehet
hatni.

ALLAPOTFELMERESEINK:

Mikrokamerds hajvizsgélat és specidlis skalp-
diagnosztika; biorezonancids géckutatas, alla-
potfelmérés; allergia és ételérzékenység mérés
és terapia; ekcémasz(irés és terapia; hormon-
egyensuly-tanacsadds mlszeres méréssel;
rakmegel6z6 sz(irés és terdpia; Fscan mérés a
koéros/kérokozd frekvencidk pontos kimutatd-
sdra; asvanyi anyag-, nyomelem-, vitaminhiany
kimutatésa.

KEZELESEK:

Radidhullamu frekvenciakezelés RPZ 14 plaz-
mageneratorral: hormonegyensuly optimalizé-
13s, hajproblémék, fejbSrpanaszok, bérproblé-
mék kezelése. Korokozok elleni kezelés, egyéb
problémék. Anti-aging program, komplex és
latvanyos megoldasok + radidhullamu frekven-
ciakezelés: minden pénteken 11-12 6ra kozott.
Dija: 5000 Ft.

El6zetes bejelentkezés sziikséges:
info@nicehajgyogyaszat.hu,

Kis Eva klubvezet6, 06-30/754-5417,

Szabé Erzsébet, 06-30/754-5416.
Honlapunk:www.nicehajgyogyaszat.hu

BUDAPEST 4. KLUB

Energy Klub Buda,

1027 Budapest, Horvat u. 19-23. fsz.
szeptember 15., péntek, 17 6ra

Czimeth Istvan természetgy6gydsz, ENERGY
szakoktatd eléadasa: A nyarutd szimbolum-
rendszere a hko szerint. A hormonrendszer
egyensulyanak megdrzése az ENERGY ét-
rend-kiegészitGivel.

A klubban folyamatosan igénybe veheté a dij-
mentes energetikai allapotfelmérés. LehetGség
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van tovabba Bach-viragterapids konzultaciora,
valamint lelki gondozasra.

Tovabbi info: Koritz Edit, (20) 504-1250,
energybuda@energyklub.hu

BUDAPEST 5. KLUB

Energy Belvaros Klub,

1085 Budapest, VIII., Baross u. 8., fszt. 1.,
kaputel.: 12. (2 percre a Kalvin tértdl).
szeptember 19., kedd, 17.30

Németh Imréné Eva fitoterapeuta termé-
szetgyodgyasz, klubvezetd eléaddsa: A jovo éte-
lei ajelenben. A My Green Life termékcsalad, az
ENERGY szupertaplalékai, valamint a terdpids
olajok hasznalatédnak jelentésége a taplalkoza-
sunkban.

BELEPO UJ KLUBTAGOKNAK INGYENES MERE-
SEK, ELOZETES BEJELENTKEZESSEL

Merididnok mérése Meridimer készulékkel (id6-
pont-egyeztetéssel). A javasolt termékek sze-
mélyre igazitésa, adagolasok bedllitasa.
TOVABBI ALLAPOTFELMERESI LEHETOSEGEK,
TERAPIAS KINALATUNK:

Keleti arcdiagnosztika, terdpias javaslattal. Al-
lapotfelmérés Magnetspace testelemzé ké-
szllékkel. Fitoterapias szaktanacsadas, csakrak
energetikai allapotanak &ttekintése, mérés,
harmonizélas. Biofizikai vizsgalat és terapia le-
hetdsége Sensitiv Imago készilékkel, termék-
javaslattal és személyre sz6l6 adagolas bealli-
tésaval.

Homeopdtias szaktanacsadas el6zetes
idépont-egyeztetéssel. Tartja: dr. Sebd
Zsuzsanna homeopdtids orvos, gyermek-
orvos, mentéorvos, a Natlrsziget portdl ho-
meopatias szerkereséjének és szamos népszer(i
cikknek a szerzéje.

Hormonegyensuly tanacsadas elézetes id6-
pont-egyeztetéssel. tartja: Puhl Andrea
természetgydgyédsz. Jelentkezés az energy.
belvaros@gmail.com cimen vagy a klubban és
elérhetdségein.

Szerddnként két csoportban, 16.30 és 18.30
orai kezdéssel: Mozdulj-lazulj! Rendezvényilink
keretében rendhagyo jéga Juhasz Irén iranyi-
tésaval, hogy jol érezziik magunkat.
Bejelentkezés, tovabbi informacio: Németh
Imréné Eva és Németh Imre klubvezetéknél.
Telefon: +36/20-9310-806,
energy.belvaros@gmail.com, a honlapunkon:
http://energybelvaros.hu/ és a Facebookon is.

DEBRECEN

szeptember 9., szombat, 9-17 6éra kbzétt
Minerva Panzi6 oktatéterme, Kossuth u. 59.
Egész napos ENERGY konferencia, el6ado:
Czimeth Istvan természetgydgyasz, ENERGY
szakoktato.

Témak: Metabolikus szindréma, anyagcsereza-
varok és gyulladasok formai. Mit tanit a Sarga
Csészar belgydgyészati tankdnyve az egorol,
a lélekrdl és a szellemrdl. Osszefiiggések és le-
hetséges megoldasok, konkrét gyakorlati ta-
pasztalatok, esettanulméanyok. Es még sok mas
érdekesség!

A részvétel elGzetes jelentkezéshez kotott. To-
vabbi informacié és jelentkezés:

Kovacsné Ambrus Imola klubvezeté,

tel.: 06/30/458-1757

és Kovacs Laszl6 klubvezetd,

tel.: 06/30/329-2149.

E-mail: info@imolaenergy.hu.

KAZINCBARCIKA

Barabas M. u. 56.

Klubnapok minden kedden 15-18 6ra kézott.
Tovabbi info: Ficzere Janos klubvezetd,
0630/856-3365.

KECSKEMET

Gabona Székhaz Oktatéterem, Klapka u. 11-13.
szeptember 8., péntek, 16-19 6ra k6zott
Czimeth Istvan természetgydgydsz, ENERGY
szakoktatd el6addsa: A nyarutd szimboélum-
rendszere a hko szerint. A hormonrendszer
egyensulyanak meg6rzése az ENERGY ét-
rend-kiegészitéivel.

Tovdbbi  info:  Mészarosné Lauter
Erzébet természetgyogyasz, klubvezetd,

tel.: +36-76/324-444, fitoteka@freemail.hu

MISKOLC

Zsolcai kapu 9-11. 1. em.

szeptember 11., hétfé, 14-16 éra k6zott

A miskolci klubban ingyenes szdmitogépes alla-
potfelmérést és orvosi tanacsadast tartunk. Ta-
nacsadé orvos: dr. Hegeddis Agnes. El6zetes
bejelentkezés és tovabbi info: Ficzere Janos
klubvezet, 0630/856-3365.




NYIREGYHAZA

Egészségligyi Féiskolai kar oktatoterme,

Sostoi Ut 2-4., A éplilet, 1. emelet

szeptember 13., szerda, 16-18.15 6ra k6z6tt
Czimeth Istvan természetgydgyasz, ENERGY
szakoktatd el6addsa: A nyarutd szimbdlum-
rendszere a hko szerint. A hormonrendszer
egyensulyanak megérzése az ENERGY ét-
rend-kiegészitSivel.

Tovabbi info: Fitos Sandor klubvezetd,

06 20/ 427-5869, fits58@gmail.com,
www.nyirenergy.hu

PECS

Tompa Mihély u. 15.

(Figyelem: cimvaltozas tortént!)
szeptember 19., kedd, 17 éra

Molnar Judit klubvezeté el6adésa: N6gyo-
gyaszati korképek természetes kiegészitd
gyogymaodiai.

szeptember 21., csiitértok, 10-15 6ra kozott
Tanfolyam: A vilag teljessége 7 fémben, tartja:
Molnar Judit klubvezeté.

szeptember 22., péntek, 9-16 6ra kozott
Czimeth Istvan természetgydgyasz, ENERGY
szakoktaté el6adasa: Részletesen a hormon-
rendszerrdl, hogyan lehet az egyensulyt meg-
Orizni, a valtozdkor problémakore és még sok
érdekesség. Hogyan hasznaljuk az ENERGY ét-
rend-kiegészitéit.

Tovabbi informdcié: Molnar Judit klubvezetd,
telefon: +36 30/253-1050 és +36 72/242-745.

SIOFOK

ENERGY klub, Wesselényi u. 19.

Angyan Jézsefné természetgyogyasz, klub-
vezetd el6adasai:

szeptember 7., cslitértok, 18 éra
Nyirokddéma és kezelése ENERGY termékekkel.
szeptember 21., csiitértok, 18 éra

A csecsemOmirigy szerepe az immunrendszer
miikddésében és az aktudlis ENERGY termékek
hasznalata.

Tovébbi info: Angyan Jézsefné klubvezets,
(20) 314-6811, margagitika@gmail.com

SZOLNOK

Zsélya Herbahdz és Egészséghaz oktatoterem,
Arany Janos ut 23.

szeptember 19,, kedd 16-18.15 6ra kéz6tt
Czimeth Istvan természetgydgyasz, ENERGY
szakoktaté el6addsa: A nyarutd szimbdlum-
rendszere a hko szerint. A hormonrendszer
egyensulyanak megérzése az ENERGY ét-
rend-kiegészitdivel.

Klubnapot tartunk dr. Kissné Veres Erzsébet
természetgydgyasz vezetésével minden hénap
elsé keddjén 16 6ratdl. Témakorok: akupresszu-
ra, kinai asztroldgia, valamint kotetlen beszél-
getés a klubtagokat érint6 egészségligyi prob-
|émakrdl. Terméktapasztalatok az uj zoldekrdl,
ENERGY készitmények ajanlasa.
Allapotfelmérést végez dr. Kissné Veres
Erzsébet természetgydgyédsz. A Supertronic
késziilékkel torténé bemérés dija 5000 Ft.
Ingyenesen igénybe vehet6 az egyénre sza-
bott tandcsadds, amely a hagyomanyos kinai
orvoslas (hko), a kinai asztrolégia, numerolégia
(szammisztika), a tarot ,bdlcs Utmutatasa” fel-
hasznalasaval torténik. A mért értékek alap-
jan ENERGY termékek ajanlasa, szedési javas-
lat.

Az Egészséghazban igénybe veheté egyéb
szolgéltatasok: gyermekorvosi rendelés, gyer-
mek és feln6tt homeopatias kezelés, pszicho-

VALASZOLNAK AZ ENERGY SZAKERTOI

TANACSADAS A NETEN

Ebben a rovatunkban az internetes tanacsadas kérdéseibdl és valaszaibdl
tall6zunk, némi szerkesztéssel és roviditéssel. A valaszokat - amelyek

dr. Gulyds Gertrud haziorvostdl és Rdczné Simon Zsuzsanna fitoterapeuta
természetgy6gyasztol szarmaznak - délt betiikkel jelsltiik. Ha On is szeretne
tanacsot kapni, felteheti kérdését a www.energy.sk honlapon.

DR. GULYAS
GERTRUD

Hat hete egy vizsgala-

; ton Candidat taldltak

ﬂ az emésztérendsze-

remben. Elkezdtem a

diétdt, és egy hdnap alatt 3 kilét sike-

rilt fogynom, az emésztésem javult,

bar vannak ingadozasok. A diéta betar-

tasa iszonyu nehéz, szeretném ENERGY

készitménnyel is visszaszoritani a Candi-
da gombat. Mit szedjek?

A Candida diéta betartdsa komoly
nehézséget jelent hosszabb tdvon. Minde-
nekelétt a bélflérdt kell megerGsiteni, erre
a PROBIOSAN INOVUM kuraszerti szedését
tandcsolom: 3 héten dt este 1 kapszula,
majd egy hét sziinet utdn folytassa ebben
a ritmusban hénapokon keresztiil.

Még a PROBIOSAN-kura elétt célsze-
ri lenne az emésztérendszer tisztitdsa
CYTOSAN INOVUM kapszuldval. Hdrom
héten keresztiil 2x1 kapszuldt javasolok,
étkezés el6tt fél érdaval, béséges folyadék-
bevitel mellett. Majd a PROBIOSAN-kurd-

terdpids tandcsadas, kinezioldgus rendelés.
Kilonb6z6 masszazsfajtak: frissité- és gydgy-
masszazs, alakformalo, kismama-, fejmasszazs,
nyirokmasszézs, illetve talpmasszézs.

A fenti szolgéltatasokhoz idépont-egyeztetés
szlikséges.

Tovébbi informécié: Németh Istvanné Eva
klubvezet6, 0656/375-192, 0630/292-8399, szol-
nokegeszseghaz@gmail.com, www.szolnoke-
geszseghaz.hu

ZALAEGERSZEG

ENERGY Klub, Mértirok u. 17.

szeptember 6-dn (szerda), 17-18:
Hormonsz(irés.

szeptember 11-én (hétfd), 17-18:

Egyensuly az 5 elemmel: Fold.

szeptember 12-én (kedd), 17-18:

Mit tehetsz magadért? - Foldelés.

szeptember 13-dn (szerda), 17-18:

Személyes terméktanacsadas.

szeptember 18-dn (hétfé), 17-18:

Gerinc allapotfelmérés és -sziirés.

szeptember 19-én (kedd), 17-18:

Kék tenger meditacid.

szeptember 20-dn (szerda), 17-18:
Pajzsmirigysz(irés.

szeptember 25-én (hétfé), 17-18:

Belsé gyermek.

szeptember 26-dn (kedd), 17-18:

Mit tehetsz magadért? - Onmasszazs.
szeptember 27-én (szerda), 17-18:
Parazitasz(rés.

A meghirdetett programokat az ENERGY Klub
tagjai és hozzatartozoik vehetik igénybe.
A programok a résztvevék szdmara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takacs Mara klub-
vezets.  Erdeklédni:  70/60-777-03  vagy
mara.energy@gmail.com, www.maraboszi.hu

val pdrhuzamosan a REGALEN cseppel 2x3
hetes kurdt tandcsolnék, fokozatos dézi-
semeléssel: els6 héten 3x1-2 csepp, majd
3x2-3-4 cseppszdmig névelve az adagot.

RACZNE SIMON
ZSUZSANNA

Nyolcvankilenc éves

nagymamam, nehéz-

kesen, bottal jar, faj-

dalmai nincsenek.
Szeretném megkonnyiteni a jarasat,
ehhez kérek tanacsot.

Segitheti a mozgdst a KING KONG
csepp. Kezdje 2x1 cseppel, és hetente
emelje a dozist egy-egy cseppel, betart-
va a 3 hét szedés, 1 hét sziinet ritmust.
A maximadlis adag 3x4-5 csepp

J6 hatdsu lehet az iziiletek kenege-
tése ARTRIN krémmel. Segitheti még
az dltaldnos dllapot javuldsdat napi 2x1
REVITAE kapszula.
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A Beauty Energy titkai (15

CYTOVITAL RENOVE:
vissza a kozepponthoz

Az elhtiz6d6 nyar, a simogatd, meleg id6 arra csabit, hogy amig lehet,
teriljiink el a fiben, és szivjuk magunkba a Fold energidjat. llyenkor
biztonsagban érezziik magunkat, elégedettek vagyunk a vilaggal és élvezziik

az egységet a Folddel.

Ez az érzés jelképezi, milyen mélyre
nyulnak a gyokereink sajat magunkban,
illetve az életlinkben. Egyuttal jelzi azt
is, mennyire vagyunk képesek atélni a
kiils6 és belsé harméniat. Es nem csak
azt. AFold energidja jelentés mértékben
tdmogatja a gyomor-lép-hasnyalmirigy
szervkorét, rdadasul a posztnatalis ener-
gia kapuja.

AMIKOR A GYOMOR
NEM EMESZT
Az életben szamtalan olyan helyzet ad6-
dik, amelynek jellegét leginkdbb egy
kéhoz tudnank hasonlitani. Ezek a szitu-
4cidk szinte agyontitnek, letipornak min-
ket, és mi képtelenek vagyunk elfogadni
Oket. Egyrészt nem vagyunk képesek
elviselni az Utések keménységét, mas-
részt nincs késztetésiink a helyzet elha-
gyasara, enyhitésére vagy leklizdésére.
Gyomrunk az ilyen esetekben nehe-
zen emészt. Es a ,nem emésztés” azt
jelenti, hogy nem tudjuk megoldani a
helyzetet, rdaddsul még haragszunk
is. Ha ebbdl az allapotbdl ki akarunk
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jutni, nem azt kell nézniink, mit kap-
tunk masoktdl, hanem fel kell fedez-
niink a sajat életlink ajandékait. Fontos,
hogy megértsiik: mindenre, ami hoz-
zank érkezik, sziikségiink van, egyben a
lehetd legjobb szdmunkra, csak azt kell
megtudnunk, hogy miért.
A gyomor arcdiagnosztikai zéndja az
orr kozéps6 részén és a felsé ajkakon
talalhato.
A szervkér diszharmdnidjdnak tiinetei:
» Az emlitett terlileten megjelené
fehér és sarga borképletek arra utal-
nak, hogy a gyomor falat nyélka- és
zsirréteg vonta be.
» Az adott teriilet bérkeményedései, a
rendkivil Osszezart vagy laza ajkak
gyomorfekély kialakuldsara enged-
nek kovetkeztetni.
» Berepedezett szijzug: fekély vagy
nyombélprobléma
» Megereszkedett, laza A&llszovetek:
elsavasodas.
» A gerinc Th és L csigolydi kozotti
atmenettel kapcsolatos problémak
(Th11 + Th12 + L1).

NEHANY TIPP

A gyomor, a lép és a hasnyalmirigy
szervkore rendkivill fontos szerepet
jatszik lelki és fizikai kiegyensulyo-
zottsagunk megdrzésében. Fontos
feladatuk van abban, hogy szerve-
ink ne stllyedjenek meg (méhsily-
lyedés, zaréizmok sorvadasa), hogy
a testtomegink ne csokkenjen,
hogy az izmaink ne gyengiiljenek
(tésztaszerli 6déma, narancsboér),
valamint hogy nyugalomban és har-
monidban éljiink azzal, amink van.

Ezért érdemes rendszeresen
koncentralni testliink kozéppont-
janak megerésitésére. Néhanyan a
hormonjégat, masok a merididn-
er6sité gyakorlatokat, a csikungot,
esetleg a core-pilatest, a kalanetikat
vagy mas modszereket részesitenek
elényben. Am kertészkedhetiink,
korongozhatunk is, s6t akar rophat-
juk a tdncot a tlz kordil...

De mindig hivjuk segitségdl
a CYTOVITAL krémet, amely altal
megerdsithetjiik a [ép energiapalya-
jat, valamint a pajzsmirigy mikodé-
sét. Homlokunkra és haldntékunkra
kenve pedig fejlesztjiik az empatias
képességtinket is.



A HASNYALMIRIGY

A SZERETET SZERVE

A hasnyélmirigy allapota azt mutatja

meg nekiink, mennyire vagyunk képe-

sek szeretet adni és kapni. Gyégyszere
az empadtia, a szeretetadas képessége,
illetve, ha kedvesen beszéliink masok-
kal, és benniink van a késztetés, hogy
segitsiink mdsoknak, tovabba ha jé
szandékkal gondolunk masokra.

A hasnydlmirigy a rekeszizom alatt,

a hasliregben elhelyezkedd, belsé elva-

lasztdsu mirigy, amely az inzulin és glu-

kagon hormonokat termeli. Mindkét
hormon szabdlyozza a vércukorszintet
és segiti az emésztést.

A hasnydlmirigy arcdiagnosztikai
zénaja az orrnyergen talalhato.

A szervkdr diszharménidjdnak tiinetei:

» Egy vagy tobb vizszintes ranc disz-
harmonidra utal.

» Sotét foltok a halantékon, aceton
szagu lehelet: hiper- vagy hipogli-
kémia.

» Korai 6sziilés, un. halott, élettelen
haj: cukorbetegség.

» ,Gy(drott” arcbér: hasnyalmirigy-be-
tegség.

» Az arccsonttdl az allig huzodo, flig-
gbleges rancok: megterhelt hasnyal-
mirigy.

» A térd kilsé oldaldnak problémai:
meggyengllt hasnyalmirigy és gyo-
mor.

AZ IMMUNITASERT

A LEP FELELOS

A |ép testlink egyik f6 ,védelmi” szerve.
Azonnal reagél barmilyen fert6zés, vér-
és majbetegség vagy a szervezet leg-
enyhébb ,lehangoltsaga” esetén. Meg-
felel6 miikodése tdmogatja az aktivitast
és az életet. Ha a |épm(ikddés gyenge,
azt azonnal észre lehet venni a man-
duldkon. A torokmandula az egyetlen
kontrollfénylink, amely azonnal ,vilagi-
tani” kezd, ha tulterhelt a nyirokrendszer
vagy a lép mukodése.

A mandulagyulladast sokszor anti-
biotikumokkal kezelik az orvosok, ami
megszlinteti a fajdalmat és a fertézést,
de nem hat a betegség lelki okara. llyen-
kor gondoljuk végig, mit tartogatunk
magunkban, mi az, amit nem mondunk
ki. Miért féliink érvényre juttatni az aka-
ratunkat?

Nyirokrendszeriink tisztasaga szintén
megmutatkozik a hasnydlmirigyiink, sét
az egész hormonrendszeriink allapotan.
A megfelelé nyirokkeringés segit, hogy
megszabaduljunk a haragtdl, a lelki faj-
dalomtdl, képessé tesz a megbocsatasra,
hozzéjarul az elménk megtisztitdsdhoz.
gy nem fogunk felesleges dolgokon
ragddni, illetve olyan helyzetekbe ,bele-
ragadni’, amelyeket nem tudunk meg-
oldani.

A 1ép arcdiagnosztikai zénaja az orr-
nyereg két oldalan és a haldntékon talal-
hato.

A szervkér diszharménidjdnak tiinetei:

» Az orrnyereg oldalainak, esetleg a
haladnték ereinek zéldes elszinez6dé-
se: a lép tulterhelése.

» Az alsé szemhéj peremének fehéres
elszinez6dése: a vér festékanyaganak
hidnya.

» Fekete vagy sotétbarna arnyék az
orrnyeregnél: meggyengilt lép és
immunrendszer.

» Pattanasos, esetleg mitesszeres orr.

» Fehér foltok a kormdkon: hasnyalmi-
rigy- és lépprobléma, a cukor elégte-
len anyagcseréje és asvanyianyag-hi-
any.

» Fehér, sdpadt filcimpa: vérszegény-
ség.

» A forgd teriiletérdl kiinduld, korkoros
hajhullas: sulyos vérszegénység.

» Kék foltok megjelenése a testen.

FOLD = ERETTSEG

Gondoljunk az elmult évtizedekre és

értékeljik az eddigi életlinket! Vegyiik

sorra, mi mindent sikerdlt elérniink:

» Anyagi sikon: karrier, pénzlgyi biz-
tonsag, lakas stb.

» Kapcsolati sikon: van-e csaladunk,
gyerekeink, unokaink.

» Lelki sikon: eljutottunk-e a megisme-
résig és a megértésig.

A Fold az a hely, amely mindezt lehe-
tévé teszi a szdmunkra, 6 a mi anydnk,
aki mindig tart karokkal fogad, ha észre-
vessziik és értékeljiik az ajandékait.

A Fold elem miikodését a GYNEX
koncentrdtummal és a CYTOVITAL
krémmel harmonizélhatjuk, emellett
- tapanyagkészleteink kiegészitésére
— elévehetjik a VITAFLORIN-t is. A BIO-
TERMAL és a BALNEOL ugyancsak a Fold
Ltermései”.

A RANCOK GONDOKAT,
BAJOKAT TUKROZNEK

Ha a Fold nem jut elegendd tdpanyag-
hoz, kiszarad és berepedezik - csakugy,
mint az arcbériink.

A rancok a gondjaink fizikai megnyil-
vanulasai, és ezek igencsak kordn meg-
mutatkoznak az arcunkon. Arra hivjak fel
a figyelmiinket, hogy nem vagyunk har-
moénidban az életiinkkel. llyen esetben
akkor tesziink jot az arcbériinkkel, ha fel-
visszik rd a CYTOVITAL RENOVE krémet.
A szantélfa és a vanilia édes illataval clel
at minket, és megerdésiti benniink azt az
érzést, hogy soha nem vagyunk egyedil.
A célzottan Osszevalogatott, kivételesen
hatékony bérapolé olajok (argén, man-
dula, ligetszépe, ricinus és makaddmdié)
segitik a bérsejtek megujuldsat, és tdmo-
gatjak a hormonalis egyensulyt. A krém
taplalja, puhitja és kisimitja a bort, javitja
rugalmassagat, és visszaszoritja a ran-
cok megjelenését. Felveszi a harcot a
pigmentfoltokkal, csokkenti a szamukat.

A CYTOVITAL RENOVE tehét nappal
és éjszaka egyarant hasznélhaté bérapo-
16 krém. A legkeresettebb RENOVE kré-
mek kozé tartozik, és barmelyik RENOVE
krémmel kombinalva is alkalmazhaté. J6
tudni, hogy a kevésbé taplalé RENOVE
krémekkel egyitt haszndlva remek
segitséget nyujt a valtozdkorba lépés-
kor, amikor a bér szerkezete alapvetéen
megvaltozik. A bér az un. T-zénaban
(homlok, orr, all) durvabb, mattabb lesz,
a poérusok kitagulnak (itt lesz Iétjogosult-
saga a PROTEKTIN RENOVE-nak vagy az
ARTRIN RENOVE-nak), mig az arc tobbi
része inkdbb kiszéradasra hajlamos (igy
itt a bért a CYTOVITAL RENOVE és/vagy
a DROSERIN RENOVE segitségével kezel-
juk).

Sorozatunk utols6 cikkének zarasa-
hoz jutottunk. Ugy gondolom, hogy a
mostani témank tokéletes pontot tett a
végére. Mindnyajan ugy tesszik a dol-
gainkat, ahogyan az adott pillanatban
a legjobbnak latjuk. Mindig keressiik az
okot az élet élvezetére, és legylink hdldsak
azért, hogy éliink.

Kivanom Onéknek, legyenek mindig
elégedettek az életiik utjan.

MARCELA STASTNA

(Vége)
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Neurologiai betegségek (2.)

Idegrendszeriink: ™

%

---Jx
X

néhany alapfogalom /

Junlusban kezdett akksorozatunkban az |degrendszer betegsegelvel foglalkozunk

amely honlapunkon elérhet6 a tanacsadék szamara.

Lassuk részletesebben az idegrendszeri

megbetegedések korét:

» Az idegrendszer fejlédési rendelle-
nességei.

» Eszméletvesztés.

» Az idegrendszer fert6zéses megbe-
tegedései - kullancs okozta agyvels-
gyulladas (encephalitis), borreliosis
(Lyme-kor), herpesz virus okozta fer-
t6zések, ideggyulladasok.

» Autoimmun betegségek - sclerosis
multiplex (SM).

» Fajdalom - mozgasszervek fajdalma,
fejfajas, neuropatias fajdalom.

» Daganatok - jé- és rosszindulatu
daganatok.

» Rohamok - epilepszia, migrén, pszi-
chogén rohamok.

» Ideg-izom betegségek - velesziile-
tett és szerzett.

» Stroke - vérzéssel jar6 vagy vérzés
nélkuli esetek (infarktus) és azok
kdvetkezményei.

» A periférias idegrendszer sériilései
- polyneuropathia, arcidegbénulas.

» Balesetekbdl ered6 sériilések - agy,
gerincveld, periférids idegek, gerinc.

» Neurodegenerativ betegségek
- demencia, Parkinson-kér.

» A gerincveld betegségei - gyullada-
sok, daganatok, sériilések, degenera-
tiv betegségek.

» Neuro-pszichotikus panaszok
- almatlansdg, szorongas, panikroha-
mok, depresszio, faradtsag.
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ANATOMIA, FIZIOLOGIA

Az él6 szervezet egyik legalapvetébb
tulajdonsaga az irritacié érzékelése és
az arra valo reagélds képessége. Ezt a
szerepkort az idegrendszer tolti be.

Az ember idegrendszerét két részre
oszthatjuk: a kozponti idegrendszerre,
amelybe beletartozik az agy és a gerinc-
veld, tovabbad a periférias (kornyéki)
idegrendszerre. Ezt olyan periférias ide-
gek alkotjdk, amelyek a kdzponti ideg-
rendszerbdl indulnak ki és 6sszekotik azt
a szervezet egyéb részeivel.

Az idegeket funkcidjuk szerint afferens
és efferens idegekre oszthatjuk. Az affe-
rens idegek széllitjak a ,hireket” a periféri-
arél a kozpontba, ezeket szenzoros vagy
érzékeld idegeknek hivjuk. A kozpont pedig
feldolgozza ezeket az informacidkat.

Az efferens idegek viszont a kdzpont-
bol vezetnek a periféria felé és vagy
motorikusak és a harantcsikolt izmokban
futnak, vagy szekréciésak, vagyis a belsé
elvalasztdsu mirigyekben haladnak. Az
efferens idegekhez tartoznak még a sz6-
veteket taplald trofikus idegek, valamint
a simaizomzatba és az erekbe futo vazo-
motorikus idegek.

NEURON
A kozponti idegrendszer alap, épité és
fiziolédgiai egysége a nyulvédnyokat is
tartalmazé idegsejt, a neuron.

A test kilonbo6z6 részeiben eltérd a
neuronok formaja és méretei is. A neu-

ronok koélcsdndsen kapcsolddnak egy-
mashoz, a koztik levé teret pedig a neu-
ronok anyagcseréjét biztositd gliasejtek
toltik ki. A neuronok szdma az ember 20.
életévéig allanddé, majd mennyiségiik
fokozatosan csokken. A neuronok nem
tudnak regeneralédni.

A neuronok testébdl kétféle nydlvany
indul ki. A dendritek révidek és vékonyak,
az informacio felvételéért és a sejttest
felé torténd iranyitasaért felelnek. A neu-
ritbél vagy més néven axonbdl azonban
csak egy van. Az axon hosszu, és a sejt-
testtél vezeti el az ingerlletet a periféria
iranyaba. A legtdbb axont mielinhiively
veszi koril, amelynek nemcsak taplalé
funkcidja van, hanem féleg az ideginge-
riilet atvitelében tolt be fontos szerepet.

IDEGINGERULET

Az idegrost éltal atvitt fizikai-kémiai val-
tozasrol van szé. Elektromos egyensuly-
zavaron és kémiai valtozasokon alapszik.
Az ingeriilet kiils6 tényezé hatdsara ala-
kul ki. Az idegrostokban futé ingeruletek
egyfajta jelzések, amelyek arrdl tajékoz-
tatjdk a szervezetet, hogy bizonyos szer-
vek miikodésében valtozas lépett fel.

A kozponti idegrendszer kovetkezd
fontos feladata az ingeriilet atvitele az
egyik neuronrél a mésikra vagy az inge-
rilet atvitele az idegrostrél az izomszo-
vetre. A kapcsolodas kiilonleges formak-
ban, szinapszisokban valésul meg. Az
atvitel kémiai folyamat, és kizarolag az



idegrendszerben taldlhaté medidtorok
segitségével zajlik (acetilkolin, katekol-
amin, szerotonin stb.).

Azt a helyet, ahol az ingertlet atkerdl
azidegrostrél azizomszovetre, ideg-izom
porcnak nevezziik. A mediator ebben az
esetben az acetilkolin. Az izom az idegir-
ritaciora 0sszehizodassal vagy fesziilés-
sel reagal.

MOTORIKUS EGYSEG

A neurit nyulvany vége apré dgakra dga-
zik. Ezek mindig meghatarozott szdmu
izomrostot aktivalnak. Az egy neurithoz
tartozé rostok egy motorikus egységet
alkotnak. Ennek az egységnek a nagy-
sadga az izom funkcidjatdl fugg — minél
precizebb az izom miikodése (pl. szem-
mozgatoé izmok), annal kisebb a motori-
kus egység. A legnagyobb egységeket a
hatizom teriletén taldljuk.

A test egyes részei az izmok bekap-
csoldsdval megviltoztatjdk a helyzeti-
ket. A periférias idegrendszernek részét
képezik tovabbd az iziletekben, az
inakban és a bérben levé receptorok.
A kdzpont a receptorok visszafelé halado
informacids csatornajan keresztiil szerez
tudomast az dltala kezdeményezett test-
helyzet-véltoztatds végrehajtasarol.

A rendszer alaposan kidolgozott.
A szervezet minden egyes mozdulatot
minden egyes pillanatban kiigazit, opti-
malizal. Ennek célja, hogy sehol ne kovet-
kezzen be tulterhelés, és ezéltal sehol ne
sériiljon a mozgasszervek apparatusa.

A hardntcsikolt izomzat elsésorban
olyan izmokat foglal magdban, amelyek
a test statikus helyzetéért, az egyenes
tartasért felelnek (posztuldris izmok). Az
izmok kovetkezd csoportjaba tartoznak a
test dinamikus mozgasét biztosité izom-
szovetek (fizikai izmok). Esetiikben is toké-
letesnek kell lennie az igazitasnak, hogy az
ember mozgasa hatékony és kiegyensu-
lyozott legyen. A koordinacidért — a peri-
férias receptorokkal egyditt — a motorikus
palydk irdnyitdsdnak bonyolult rendszere
felel. Hozza tartozik természetesen a koz-
ponti idegrendszer is, azaz a gerincvel6, a
kisagy és a motorikus agykéreg.

A kozponti idegrendszerrdl legkoze-
lebb esik sz6. Meglétjak, nagy kaland lesz.

DR.IVANA WURSTOVA
(Folytatjuk)

Illatos fiirdo,
samponokkal

Az ENERGY samponok uj dimenziét adtak a Pentagram® készitményeknek.
A samponoknak készonhetden testiink legésibb érzékszervén - az orron,
illetve a szaglason - keresztiil hagyjuk, hogy hasson rank a pentagram mind
az 5 eleme. Imadom az aromaterapiat, és nagyon oriilok, hogy otthonunk

kényelmében is élvezhetjiik.

Ezeket a csodalatos illatu, természetes
illéolajokkal, termalvizzel és gy6gyno-
vénykivonatokkal gazdagitott géleket
szerény véleményem szerint ,3 in 17,
azaz hdrom az egyben készitményeknek
is nevezhetnénk, hiszen nemcsak sam-
ponként, hanem tusfiird6ként vagy akar
furdéhabként is igénybe vehetjiik.

A Pentagram® samponokat leggyak-
rabban flird6habként hasznalom. Alame-
rilok a gyonyord illatok tengerében, és
maris kezdédhet a meditacié a kadban.

MELYIKET VALASSZAM?

A medfeleld illat kivalasztasakor rabiz-
hatjuk magunkat a megérzéseinkre, vagy
megnézhetjiik, hogy az adott sampon
melyik elemhez tartozik, és jatszhatunk
akar egy elemekben harmonizald fur-
dbszobai jatékot is. Példaul: ha reggel
furdém, és bizom benne, hogy nem én
vagyok az egyetlen, aki reggel 7-kor
képes befekidni egy kad vizbe, akkor
a DROSERIN-t (Fém) hasznalom, hogy
megerdsitsem szervezetem védelmi
energiait. Viszont ha este flirdom, az
ARTRIN-t (Viz) vélasztom, hogy telje-
sen megnyugtassam testem és lelkem.
A PROTEKTIN-t (Fa) akkor veszem el6,
ha valamilyen kreativ munkara szeret-
ném felkésziteni magam, a CYTOVITAL-t
(Fold) pedig akkor, ha szeretném meg-
erdsiteni a néiességemet és a gyengéd-
ségemet. A RUTICELIT (Tdz) olyankor a
legjobb valasztds szamomra, ha lendu-
letbe akarom hozni magam.

A samponok alkalmazasat az évsza-
kok szerint is Osszedllithatjuk: tavasszal
PROTEKTIN (Fa), nyaron RUTICELIT (Tdz),
6sszel DROSERIN (Fém), télen ARTRIN
(Viz) és a Fold id6szakaiban (janudr, apri-
lis, julius és oktober) CYTOVITAL (Fold).

OSZTONOS OSSZEFUGGESEK
Néha a szinvildg alapjdn nyulok egy-egy
flakon utan, nem is tudom, miért.
Csak késébb ,esnek le” szdmomra az
Osszefliggések, és értem meg, hogy a
PROTEKTIN (Fa) akkor vonz, amikor pete-
érésem van (Fa), az ARTRIN (Viz) viszont
akkor, amikor Ujhold van (Viz).

A szaglads képessége az embernél
nem éppen a legerésebb, de kétségte-
len, hogy az agyba az orron &t vezet a
legszebb ut. A belélegzett illatok gyakor-
latilag azonnal kifejtik hatasukat. Hivja
meg tehat az illéolajokat a filird6jébdl
egyenesen az agyaba! Jatsszon batran az
elemekkel, és féleg kényeztesse magat.

Ont is varja az illatos fiird6!

TEREZA VIKTOROVA
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Dragakovek kiralysaga (11.)

Krizokolla:

a szeretet erositoje

Nydjas harmonizald, a nyugalom és a béke védelmezdje, a blindsék
megvaltéja - réviden igy jellemezhetd az erételjes és magikus krizokolla.

Receptiv.

A Vénusz hatdsa alatt all.

Az lkrek, a Mérleg, a Nyilas és
a Vizontd jegyében sziletettek-

hez illik leginkabb.

A sziv (4.) és a harmadik szem (6.)
csakrahoz, illetve sziikség sze-
rint az &sszes tobbi csakrdhoz
tartozik.

A krizokolla nem &tlatszo szilikat, amely-
nek egyes zonai fantasztikus zoldes,
kékes, tlrkiz szinekben pompaznak. Mar
elsé pillantasra megnyerd, mert a pihe-
nésre csabité Csendes-6cedn meleg
vizére emlékeztet, és ha ranéziink, azon-
nal feladjuk minden konoksagunkat.
Ebben az allapotban semmi masra nem
vagyunk, csak arra, hogy egyszerlien
|étezziink.

SZEPSEG, HARMONIA,
KOTODES

A krizokolla olyan tdmogaté k&, amely
képes megviltoztatni a ldtdsmdédunkat.
Féleg azt, hogyan latjuk sajat magunkat.
Segit abban, hogy gyengéden noveked-
jék az dnbizalmunk, jobban értékeljik a
személyiséglinket, és ekdzben tdmogat-

ja az alkotokészséglinket. Megerdsiti az
embernek az irdnti vagyat, hogy a termé-
szet torvényszer(iségeivel 6sszhangban
éljen egészséges, teljes életet, illetve,
hogy igyekezzék jobbd tenni a vildgot.

Fokozza a bolygdnk irdnt érzett empa-
tidt, megérteti vellink a Fold sziikségleteit
- és ez nem is csoda, hiszen a Fold jelleg-
zetes zOld és kék szineit viseli magan. Er6-
siti a természet védelmének aldrendelt
gondolkoddsmddot, valamint tudatositja
benniink, hogy ne vegyiink el tobbet
annal, mint amire sziikségiink van.

E k6 segitségével pontosabban meg-
tudjuk, kik is vagyunk, és sokkal inkdbb
megértjik az ahhoz a vildghoz valé
kotédésiinket, amelyben éliink. Tamo-
gat benntinket abban, hogy ratalaljunk
a foldi élet és az egyéni alkotds 6romé-
re. Erdekes, hogy krizokollat soha nem
viselnek olyan emberek, akiknek minden
mindegy...

A HARMADIK SZEM
OSZTONZESE
Ez a k6 rendkiviili médon erésiti a fogé-
konysadgot, a belsé bolcsességet és a
lelki, szellemi felemelkedést. Megtanitja
nekiink a mérlegelés muivészetét, és azt
a képességet, hogy felismerjik, mikor
beszéljink, és mikor hallgassunk inkabb.
A krizokolla idedlis eléadok és tana-
rok szdmara, mert segit, hogy meglds-

suk a dolgok illuzié- és érzelemmentes
Iényegét, egységesiti benniink az elem-
z8 és az irraciondlis elemeket, és végsé
soron magasabb szintre emeli a tudatot.

GYENGEDSEG,

NYUGALOM, BEKE

A krizokolla enyhén foldel, tartds vise-
Iése csillapitja az érzelmeket, enyhiti az
idegfesziltséget, megsziinteti a fejfa-
jast, nyugalmat, békét és kiegyensulyo-
zottsdgot hoz. Tamogatja a koncent-
racié képességét, és csillapitja a széra-
kozottsdgot. Gyengéden segit felszinre
hozni az elnyomott érzelmeket, meg-
érteni és elfogadni 6ket, majd meg-
bocsatani. Hozzdjarul tovabba ahhoz,
hogy megszabaduljunk az illuzidktél,
a rombolé érzelmi programoktol, mert
tamogatja a magasabb énnel val6 6ssze-
kapcsolddast.

Megmutatja nekiink, mennyire feles-
legesek a negativ érzelmeink, és meny-
nyire kicsinyes dolog, ha ragaszkodunk
hozzajuk.

Az emberek mindig is a lelki béke
védelmezdbjeként tekintettek a krizokol-
lara. Minden torténelmi forras megegye-
zik abban, hogy a ké jétékonyan hat a
blintudat feloldasara. Ezek utdn ki ne
szeretné?

Mindemellett segit az emberi kap-
csolatok harmonizaldsdban, elmélyiti
és meger06siti 6ket. Valsaghelyzetekben
hozzajarul ahhoz, hogy mintegy kivilrél
szemléljik a dolgokat, tiirelmet, tole-
ranciat ad, és tdmogatja 6szinte igyeke-
zetlinket a kellemes atmoszféra megte-
remtésére.

Egy sz6, mint szaz: megerdsiti ben-
niink a szeretetet.

TEREZA VIKTOROVA



Termeészetkozelben

Erdélyben

Idén nyaron is sor keriilt azimmar hagyomanyos erdélyi
buszos kirandulasra, amelyet Ficzere Jdnos kazincbarcikai
és miskolci ENERGY klubvezetd szervezett.

Az igen mozgalmas és valtozatos 5
napos program tervezett fébb allomasai
a kovetkezdk voltak: Nagyvarad, Zsibo,
Somkerék, Dés, Bethlen, Beszterce, Szasz-
régen, Gyergydcsomafalva, Gyergyd-
szentmiklds, Csiksomlyd, Székelyudvar-
hely, Székelyderzs, Korond,
Gyilkos-t6, Békds-szoros,
Csalh6, Madarasi-Hargita,
Ivé, Szovéta, Nydradszent-
marton, Kolozsvar.

Nemcsak a természet
szépségében, a Hargita
vad tdjaiban és csodalatos
templomokban gydnydrked-
hettlink, hanem megismer-
hettik a székelyfoldi vendég-
szeretetet és a helyi konyha
remekeit is.

Sok szép élménnyel gazda-
godtunk, ezekbe adunk bepil-
lantast néhany fotoval.

Energiagyiijtés Szlovéniaban

Julius 8-an k6zos kirdndulasra utaztunk a dobronaki energiaparkba, Szlovénidba, nem messze a magyar
hatartdl. Kicsik és nagyok egyarant izgatottan vartak, mit fognak itt megtapasztalni.

Elményekben nem is volt hiany! A kije-
I6lt energiapontokat egyesével korbe-
vettik ugy, hogy egyikink foldelte a
pontot, a tébbiek pedig egy érintéssel
csatlakoztak hozzd, zart kort

alkotva. Nem kellett sok id6, az embe-
ri kor szinte hulldmzott, liktetett az
energiadramlds hatdsara. A 26 pontbol
18-ndl végeztiink pér perces csendes
meditdciét, rahango-
l6dast, tobb energiat
egyszer(ien nem bir-
tunk befogadni.
Pihentlink egyet a
gyogyvizli Szent-Vid
forrasnal, majd az

el6zé napi vihar nyoman keletkezett
vizmosasokban a kavicsok kozott kalcit
kristdlyokat vaddsztunk. Foldanya gaz-
dag ajandékaival tértlink haza. Sokan
szamoltak be utdna pozitiv valtozasok-
rél, érdekes élményekrdl, igy meg kellett
igérnem, hogy maskor is megytink.

TAKACS MARA
ENERGY klubvezet§, Zalaegerszeg
www.maraboszi.hu
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Nyers vegetarianizmus és rokonai

Raw food étrend,

~fényeveés”

Nydéron sokkal inkabb kivantuk a konnyu ételeket, mert idénket
nem az ételkészités szépségeinek, hanem az élet egyéb
gyonyoreinek szerettiik volna szentelni. Most olyan taplalkozasi
irdnyzatokkal ismerkediink meg, amelyek a hékezelés nélkiili, friss

és természetes ételeken alapulnak.

A nyers vegetarianizmus |ényege, hogy
az ember csakis ndvényi eredeti ételeket
fogyaszt, és azokat is kizdrélag nyers for-
mdban. A nyers vegetarianizmus hivei-
nek étrendje nyers z6ldségbdl és gyu-
molcsbél, mogyorofélékbdl, magokbdl,
gabonacsirakbdl és hivelyesek csiraja-
bdl, esetleg hidegen sajtolt olajokbdl &ll.
Aminek a fogyasztasa tiltott, az a hus, a
tej, a tejtermékek, a legtobb gabonaféle
és hiivelyes (kivéve ezek csirai), a méz, a
finomitott cukor és minden eléfeldolgo-
zott élelmiszer.

A nyers vegetarianizmus éltaldnosabb
megnevezése az Un. raw food avagy nyers
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diéta, amely szintén elutasitja ugyan a
42 °C folott hokezelt ételek fogyaszta-
sat, de az engedélyezett élelmiszerek cso-
portja a raw food esetében nem annyira
korldtozott, mint a nyers vegetarianizmus-
ndl. Engedélyezett pl. a nyers hus, a tojas
és a kezeletlen tej fogyasztasa. A nyers
vegetarianizmus tulajdonképpen egyfajta
nyers-vegdn irdnyzat, azaz raw vegan.

CEL: AZ EL6 ENZIMEK
MEGORZESE

De miért is kell a nyers vegetaridanusok
szerint ennyire szigordan leszlkiteni a
fogyaszthato élelmiszerek korét?

Az egyik alapvet6 ok, amiért azembe-
rek &ttérnek erre az étrendre: igyekeznek
megdrizni az élelmiszerekben taldlhato
enzimek eredeti mennyiségét. Az enzi-
mek 42 °C folotti hémérsékleten tonk-
remennek, igy a test igyekszik 6nmaga
elééllitani Gket, és ez a folyamat egyes
szakértdk szerint megterheli a szervezet
mukodését.

A masik ok a természethez, a termé-
szetességhez vald visszatérés. A nyers
vegetdrianusok rendszerint meg vannak
gy6z6dve arrél, hogy minden egészség-
tigyi problémdjuk a modern életvitellel
fligg 6ssze. Ezért semmilyen médon sem



akarjék kezelni a taplalékot, hanem tgy
kivdnjdk fogyasztani, ahogyan az a ter-
meészetben fellelhetd.

Ezen a ponton kell néhany szét ejte-
nem a breatharian diétdnak nevezett
jelenségrdl, azaz a fényevésrél, ami gya-
korlatilag étel nélkili életet jelent, és
mar tobb ezer éve tudunk réla. A tor-
ténelembdl tdbb olyan példat isme-
rink, amikor egyes emberek csak az
energiabol, a fénybdl, a szeretetbdl vagy
a hitbdl éltek. Fényevé volt néhany eré-
sen hivé torténelmi személyiség, mint
pl. fliiei Szent Miklds remete, Svajc egyik
patrénusa, aki a XV. szdzadban a fel-
jegyzések szerint kozel 20 évet élt étel
nélkil. Napjaink egyik hiressége pedig
az ausztréliai szarmazasu Jasmuheen, aki
a pranaevésnek kdszonhetden dllitdlag
kigyogyult az eml6rakbdl, vagy megem-
lithetjiik még Henri Monfort francia irét,
a,levegéevé sdmant”.

ES A GYAKORLAT?
De hogyan is néz ki a nyers vegetarianiz-
mus a gyakorlatban?

A nyers vegetdridanusok kulonb6zé
z6ldségekbdl és gylimolcsokbdl készi-
tenek salatdkat, ezekbe mogyorofélé-
ket, magokat, esetleg csirdkat és egy
kis olajat tesznek. Hideg leveseket vagy
nyers alapanyagokbdl készitett ,paszta-
kat” fogyasztanak, zoldségeket és gyu-
molcsdket széritanak, ©sszeturmixolt
gylimolcsokbél és koékuszolajbol készi-
tenek desszerteket stb. Néhanyan egy
id6 utan a mogyoroféléket és az ola-
jokat is kizarjak az étrendjikbdl, mert
ugy gondoljék, hogy ezek megterhelik
az emésztést.

A nyers vegetarianizmus maga-
sabb fokozata az Un. monodiéta. Ennek
kovetdi csak egyfajta kezeletlen, nyers
z6ldséget vagy gyumolcsot fogyaszta-
nak, hogy igy biztositsak a befogadott
taplalék legtokéletesebb megemész-
tését. A monodiétaban hivok allitjak,
hogy ha odafigyelnek a 80/10/10 ardnyra,
azaz 80% gyiimdlcs, 10% zbldség és 10%
z6ld levél, akkor minden tdpanyagbdl
elegendé mennyiséget biztositanak a
szervezetiik széamara. Oszintén szolva,
el sem tudom képzelni, hogy ezekbdl
az élelmiszerekbdl Gsszesen mennyit is
kellene fogyasztaniuk...

VANNAK BUKTATOK

Személy szerint gy vélem, hogy a nyers
vegetarianizmusra valé attérés hatalmas
sokkot, tulsdgosan nagy valtozast jelent
a szervezet szdmara. Ezuttal nemcsak a
fizikai testre és az emésztésre gondo-
lok, hanem a lelki és szellemi szférat is
ideértem. Még ha az érintettek etikai
megfontolasokbdl készen is allnak egy
ilyen radikalis életmodvaltasra, a véltoz-
tatds hatdsara hidnyérzetik lehet, sét
akér komoly egészségligyi probléma is
adddhat.

Ha az ember csak egy bizonyos fajta
ételt fogyaszt, az egyfajta elszigetel6-
déshez, a tarsadalombdl vald ,kirekesz-
tédéshez” vezet. Ugy gondolom, hogy az
allandé magyarazkodas, a ,miértek” foly-
tonos indoklasa, valamint annak szin-
telen megtudakoldsa, hogy a felkinalt
étel valoban raw alapelveknek megfele-
I6en készilt-e - nos, mindez hatalmas
stresszfaktor lehet.

Senkit nem szeretnék meggyanusita-
ni, de nem arrél van sz6, hogy az illeté
raw diétds csupdn érdekes és kiilonleges
szeretne lenni? Raadasul az sem kizart,
hogy a nyers vegetarianizmus vagy ne
adj’ isten, a ,levegéevés” mogott valo-
jaban valamilyen tdpldlkozdsi vagy lelki
probléma huzédik meg.

CSAK ROVID IDEIG!
Ha a nyers vegetéridnus étrendet a
méregtelenités egy fajtajaként értel-
mezzilk, és (idealis esetben nyaron) csak
rovid ideig alkalmazzuk, akkor minden
rendben van. Aki mar kiprébalta, hogy
néhany napig csak friss z6ldség- vagy
gyumolcslét ivott, esetleg zéldség-gyu-
molcs ,bojtkarat” tartott, az biztosan
elmondja, hogy utana milyen fantaszti-
kusan érezte magat.

Véleményem szerint azonban barmi-
lyen szigorud, csak friss élelmiszerekre

korlatozott étrendrél legyen is szé, az
hosszu tdvon nem lehet hasznos. Kiilono-
sen a mi éghajlati kdrilményeink kozott,
a mi vidékinkoén, ahol télen gyakran
fagypont ald esik a h6mérséklet.

Emellett azt sem értem, miért kel-
lene itt, K6zép-Eurépdban ragaszkod-
nunk a csakis hidegen sajtolt olajokbdl,
avokadobol vagy akar datolyabdl allé
étrendhez. A természetes életmddhoz
valé visszatérés gondolata persze lenyU-
g6z6, de legylnk 6szinték: mi az, ami
napjainkban, a szamitégépek, az inter-
net és a kontinensek kozoétti repulések
vilagdban még természetesnek szamit?
Az, hogy a boltban megvasarolom a
szezammagot és a mangoét, majd otthon
kis lepényekké aszalom &ket, szerintem
semmiképpen sem nevezheté termé-
szetesnek.

Ugy tartom, hogy a tdpldlkozds iga-
zdn egyéni, személyre sz6l6, ezért min-
denkinek mds étrend felel meg. A jo
minéségd, friss gyimolcs és zoldség,
mogyorofélék és magok - ha lehet, helyi
forrasbdl -, amelyek természetes részét
képezhetik az étrendlinknek, az rendben
van. A friss z6ldségbél vagy gylimolcs-
bdl kipréselt levekre, amelyek segitik
a méregtelenitést, szintén ,alddsomat”
adom. Es nincs kifogasom a raw spagetti,
esetleg raw desszert ellen sem, ha étren-
diink idénkénti felfrissitéséért valasztjuk
ezeket a kilonlegességeket. Ha azon-
ban monodiétaként akarjak fogyasztani
Sket, akkor - hacsak Onék nem valamely
tropusi szigeten él6, vakbuzgd és ujitd
jogaoktatok —, akkor inkabb ne...

Friss zoldségekben és gylimolcsok-
ben gazdag, csodalatos nyérutot kivan:

ZUZANA KOMURKOVA




~csak nyersen!

Az el6z6 oldalparon olvashatnak a nyers vegetarianizmus elveir6l
és gyakorlatardl. Most két recepttel egészitjik ki a képet.

EPRES-LIME-OS RAW TORTA
Hozzdvaldk:

A torta ,tésztdjdhoz” 150 g reszelt
kékusz (+ egy maréknyi a kész torta
diszitéséhez), 50 g szaritott afonya (amit
el6zéleg legaldbb 1 6rara vizbe kell
dztatni), 1 rud vanilia, 2 ev6kanal méz,
1 evékanal kdkuszolaj.

Az epres (vagy mas gylmolcsbél
készilt) toltelékhez: 500 g eper, 120 ml
kékuszolaj, 2 evékanal méz.

A lime-os toltelékhez: 2 avoka-
dé, 5 evékanal kokuszolaj, 3 lime leve,
5 vékandl méz (izlés szerint).
Elkészitése:

Az afonyardl ledntjik a vizet, hagyjuk
lecsopdgni, majd aproéra
vagjuk. A vaniliarudat

hosszanti irdnyban
bevéagjuk, és kés-
sel kikapar-

juk beléle

a magokat.

A reszelt

kékuszt, az
afonyat és a
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kikapart vaniliamagokat turmixgépben
osszeturmixoljuk, majd hozzdadjuk a
kokuszolajat, a mézet, és ismét turmi-
xolunk.

A ,tésztat” beledntjik egy folpackkal
kibélelt kisebb tortaformaba, és néhany
percre berakjuk a hitébe. Ez utan az
epret, az olajat és a mézet beletessziik a
turmixgépbe, és ezeket a hozzévaldkat
is 6sszeturmixoljuk. Kivesszik a forméat a
httébdl, raontjik a toltelék felét a ,tész-
tankra’, majd igy kb. fél érara betessziik
a fagyasztéba.

A maradék tolteléket egy talkaba
ontjik, elmossuk a télat, és elkészitjik
a masik tolteléket. A meghdmozott és
kimagozott avokaddoét osszeturmixoljuk
az olajjal, a lime-ok levével és a mézzel.

Kivesszlik a format a fagyasztobal (az
epres tolteléknek mér enyhén kemény-
nek kell lennie), majd évatosan raont-
juk az avokados tolteléket. Ez utan kb.
20 percre ismét visszatesszik a format
a fagyasztoba. Majd amikor a z6ld réteg
megkeményedik, radntjik a maradék
epres tolteléket. Lesimitjuk a tetejét,

hogy az szép egyenes, buborékmentes
legyen, majd utoljara, legaldbb 30 perc-
re visszatessziik a fagyasztéba. Amint
a torta megfeleléen megkeményedik,
eltavolitjuk a format, megszorjuk a torta
tetejét reszelt kokusszal és eperdarabok-
kal diszitjuk.

CUKKINIS RAW SPAGETTI
PARADICSOM SZOSSZAL
Hozzdvaldk:

2 kozepes méretl cukkini, 5-6 eléze-
tesen bedztatott, szaritott paradicsom,
2 nagyobb friss paradicsom, 3 gerezd
fokhagyma, bazsalikom, olivaolaj, azta-
tott kesudid.

Elkészitése:

A cukkinit hosszu, vastagabb tésztafor-
mara reszeljik. A szaritott paradicso-
mokat, ha nem olajban tettik el éket,
4ztassuk be és hagyjuk megpuhulni.
Késébb turmixoljuk 6ssze a friss para-
dicsomokkal, a fokhagymaval, a friss
bazsalikommal és egy kis kesudiéval. Az
igy elkészitett sz6szt ontsiik rd a cukkini
tésztankra.



Pasztortaska

Barmilyen verze

képes elallitani

Kulonos nevét a novény annak kdszon-
heti, hogy lapos, haromagu terméseinek
alakja a pasztorok (szerzetesek) tarisz-
nydjara hasonlit. A névényt mas nemze-
tek is efféle névvel illetik: az angoloknal
Shepherd’s sprout, a franciaknal Bourse
de pasteur, a németeknél pedig Hirten-
tasche. A cseh kokoska valészinlleg a
latin Capsella bursa-pastoris sz6 szerinti
forditasa alapjan szllethetett.

A név hallatdn gyomndvényre gon-
dolhatunk, azonban mar tobbszor is
meggyd6zbédhettiink arrél, hogy nincs
olyan gyégynévény a Foldén, amely ne
volna j6 valamire.

A KOZMOPOLITA EUROPAI

A pasztortaska a Foldkozi-tenger keleti
partvidékérsl és Kis-Azsiabdl szarma-
zik. Gyorsan meghoéditotta Eurdpat,
majd pedig a tobbi eurépai névénnyel
egyutt az egész vildgot. A tréopusokon
kivil barhol fellelhet6 - az alféldektdl a
hegyvidékekig. Barmely talajt és nehéz
korilményeket is elvisel. Utak mentén,
mez6ékon, toltéseken, épitkezéseken,
romlerakékon és a kertekben, a napos,
megbontott talaju él6helyeken egy-
arant megél.

A pasztortaska a keresztesvirdguak
rendjébe tartozd egy- vagy kétéves
névény. A novény 20-50 cm magasra is
megné, szertedgazé szara a foldkozeli
levélrézsa hosszukas, karéjos leveleibdl,
csomokban novekszik. A szaron levé,
szarolel6 nyilas levelei sokkal kisebbek.
Minden levele sz6r6s. A névényszar csu-
csan marciustél novemberig (enyhe tél
esetén akar egész évben) firtokben
virdgzik. Apr6é, 3 mm nagysagu, szuir-

kés-fehér viragaibdl fejlédnek ki a magot
rejté termései. Kis sziv alaku becéi az
év soran folyamatosan beérnek. Nem
csoda, hogy a pasztortaskat a kulturno-
vényt termesztd helyeken, a kertekben
nem latjak szivesen.

FELTUNGEN HATEKONY

A novény teljes, fold feletti részét tavasz-
szal a legalkalmasabb begydjteni és
kiszaritani. Kivonata antioxiddnsokat,
flavonoidokat és glikozidokat, amino-
savakat (betain), kolint, hisztamint, rost-
anyagokat, szaponinokat, cserzéanya-
gokat és vitaminokat (A, B, C, E, K),
valamint asvanyi anyagokat (kalcium,
kalium, kén, réz, mangén) tartalmaz.

Gyogyaszati felhasznalasara az okor-
t6l, Hippokratésztdl kezdve, egészen az
I. vildghaborus 16vészérkokig a névény
vérzéselallité képessége adott okot. Bar-
milyen eredet( vérzést — kiils6 sériilések,
orrvérzés, inyvérzés, aranyér, zdzédasok
— el tud allitani. Bizonyitott, hogy a belsé
vérzéseket is csillapitja: a belek, a gyo-
mor, a vese, a méh vérzéseit vagy akar az
erds menstruacios vérzést is.

A pasztortaskabol készitett borogatds
olyan bdrproblémakra is remekil hasz-
nalhaté, mint az akne vagy a fekélyek.
Alkalmazasat javasoljdk tovabba néi
bajok és betegségek kezelésére, mint
példaul a valtozékori panaszok, mell-
duzzadas, mellgyulladas, szoptatés alatti
mellbimbdégyulladas.

A novénybdl készilt kivonat Gssze-
huzza a simaizomzatot végbél-, és méh-
stillyedés esetén. Egyéb jotékony hata-
sai: stabilizalja a vérnyomast, tdmogatja
a szervezet anyagcseréjét és méregte-

lenitését, tisztitja a vért, optimalizalja a
maj, a lép, a vese és a hugyutak muiko-
dését, tovabba hatékony az érelmesze-
sedéssel szemben. A daganatellenes
hatdsait kutatd vizsgalatok eredményei
is bizakoddsra adnak okot.

A gydégynovény erejérdl a vele kapcso-
latos figyelmeztetések is sokat elarulnak:
hosszu tdvon vagy nagy mennyiségben
tilos az alkalmazdsa! Fogyasztasa véral-
vadasi probléma esetén vagy szivritmus-
zavarban szenved6knek, tovabbd allergia-
soknak és llapotos vagy szoptaté kisma-
maknak nem ajanlott. Tulzott hasznélata
idegrendszeri bénuldst okozhat.

ULOFURDOBE,

TINKTURABA, SALATABA

A pasztortaskabol fézetet (kortyonként
fogyasztva, legfeljebb 0,5 I/nap), Ul6-
furddket, alkoholos tinkturakat készit-
hetiink. Odémara és sériilések gyogyita-
sdra a novény szaranak forrazatat vagy a
széritott gydgynovénybdl készitett port
alkalmazhatjuk.

Az egész novény ehetd, a gyokerét is
beleértve. A hagyomanyos &zsiai kony-
haban kozkedvelt wok fliszer mind friss,
mind szaritott formaban. Csipds izd, ezért
z0ld saldtdkban vagy levesekben helyet-
tesiti pl. a kakukkflvet vagy a mustart.

Kivalé iz- és egészségforras, egész
évben. De vigydzat, csak mértékkel!

Irta:

VLADIMIR VONASEK

Szakmailag ellendrizte, kiegészitette:
NEMETH IMRENE EVA
fitoterapeuta, természetgyogyasz,
klubvezet6, ENERGY Belvaros Klub
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