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A hénap nagy 6romét fogja lelni az id6jarasi szélsé6ségekben.
Valészini, hogy majus elsé napjai az esé jegyében telnek
majd. Majd megmutatja, hogy milyen a nyar el6tti meleg.
Egyszoval nem lesz tul kedves hozzank, és fagyosszentek
kornyékén lehet, hogy valéban fagyni fog.

Mi azonban nem hagyjuk, hogy barmilyen rossz id6 kedviinket
szegje! Emlékezziink vissza, mit is vér el téliink a Diszn6, az év
uralkoddja: sok pihenést és élvezetet. Mindebben szdmtalan
kivalo készitmény lesz a segitséglinkre. Elséként prébaljuk ki
a RELAXIN-t! Ugyan révid ideje ismerjiik. Odakat zengenek
réla a fogyasztdk, féleg nyugtato és alvasjavité hatasai miatt.
Idedlis kiegészitéje lehet a jol ismert STIMARAL, amely napkdz-
ben kivald serkentd hatdsu. Szellemiink mikodését az agyunk
szlrkeallomanyérél gondoskodd CELITIN is remekiil tdmogatja.
Agyunkban mintegy tizmillidrd idegsejt dolgozik sziintelendil,
hogy fogadja, feldolgozza, majd tovéabbitsa a legklilonb6zébb
informaciokat, mind tudatos, mind tudat alatti szinteken. Ezért
illendd lenne olykor egy kicsivel tobb tapanyagot biztositani a
szamukra. Emellé még erét merithetlink a fantasztikus brazil
acai bogydbol is. A tavasz végi faradtsag, a megterhelé munkak
néha sz6 szerint teljesen kimeritenek. llyenkor jon el az ACAI
PURE ideje — segitségével megerdsodiink és felfrisstillink. Az
ACAI-nak létjogosultsdga van minden olyan helyzetben, ahol a
Tlz elemmel, illetve a harmas melegitével, pontosabban annak
elégtelen muikodésével, azaz faradtsaggal, lelki és szellemi
tényezékkel, idegekkel van dolgunk. Erdekes hatésai lehetnek
ezzel Osszefliggésben az UNCARIA TOMENTOSA teanak is.
Pozitivan hat a kézponti idegrendszer mlkodésére, és alddsos

hatassal van az emésztésre.
EVA JOACHIMOVA

vitae klubmagazin
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Teremtsiink egyensulyt!

Ha éhesek vagyunk, esziink. Ha faradtak vagyunk, piheniink. Ha egyediil érezziik magunkat, tarsasagba
megyiink. Automatikusan, intuitiv médon és természetes uton igyeksziink egyensulyt teremteni az életiinkben.
Am, ha egy kicsit tovabb maradunk éhesek, megerésitjiik az emésztésiinket, ha elvégziink plusz egy guggolast,
megerdsitjik az izmainkat. Ha hosszabb ideig maradunk egyediil, mélyebb 6nismeretet tanulhatunk.

A KOMFORTZONA MELEGE

Mi azonban a biztos dolgokhoz ragasz-
kodunk, nem szivesen hagyjuk el kom-
fortzonank nyugalmat. Am, ha egész
életlinkben a fal mellett lapulunk, és
csak azokat a dolgokat tessziik meg,
amelyhez van batorsdgunk, a magabiz-
tossagunk biztosan nem fog néveked-
ni. Onmagunkat csak akkor gyézhetjiik
le, az 6nmagunkrol alkotott képet csak
akkor valtoztathatjuk meg, ha a kom-
fortzonabol képesek lesziink kilépni.
Megosztok dnokkel egy ezzel kapcsola-
tos példat az életembdl: egyik bardtném
rettenetesen szégyelli, ahogy 6tvenéve-
sen kinéz. Hogy valdjaban milyen is a
kilseje, az teljesen mindegy, a Iényeg,
hogy ugy érzi, kizarélag zsakokba bujva
merészkedhet ki azemberek kdzé. Nem-
régiben szeretett volna eljonni velem
szaunazni, de amikor megtudta, hogy
ott férfiak is lehetnek, megrémiilt és
lemondta a programot. Ha eljon velem,
az segithette volna félelmei lekiizdésé-
ben. Rajétt volna, hogy senki nem 3jul
el a latvanyatol, és 6 olyan, amilyen. Ha
rdvette volna magét erre a kis kellemet-
lenségre, megtudhatta volna, hogy ami
nem 6li meg, az csak megerdsiti.

HARMONIARA

VALO TOREKVES

Minden rendszer egyensulyban akar
lenni, teljesen mindegy, hogy az oda
vezetd Ut mennyire hosszu vagy bonyo-
lult. A kdzéppont az a hely, ahol minden
olyan, amilyennek lennie kell. Sajnos
ebben a kézéppontban altaldban nem
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tudunk hosszu ideig megmaradni, de
visszakeriilési képességlinket meg tud-
juk erGsiteni.

AZ ELET EDZOTERME

Ha életlink sordn valamilyen nehézség-
be Utkdzink, legyen az akédr betegség,
akar egy nehéz élethelyzet, kibillenlink
a nyugalmi allapotunkbol. Am minden
kiegyensulyozas megerésiti az egyen-
sulyt visszadllité képességiinket. Ha
bardtném egyszer legyézi énmagét a
szaunaban, legkdzelebb egy hasonlé
helyzetben sokkal kevésbé fogja kinosan
érezni magat. Ha egy betegségbdl sajat
erénkbdl éplillink fel, immunrendszeriink
erésebbé valik. Ha hideg vizzel zuhanyo-
zunk, edzettebbek lesziink, és a héing-
adozésok nem jelentenek majd akkora
egészségligyi kockazatot a szamunkra.

SZUPER KOMBINACIO

Ha szeretne bétorsdgot meriteni ahhoz,
hogy elinduljon a jaratlan uton, prébdlja
ki az ENERGY megoldast kinalé termék-
kombinacidjat. A STIMARAL és a RELAXIN
tdmogat minket abban, hogy kiprébal-
juk az ismeretlent, megerdésiti az 6nbi-
zalmunkat, kiegyensulyoz minket. A két
készitmény kombindlt hasznélata azoknak
is ajanlott, akik Uj élethelyzetbe kerdiltek.
Lakéhely-, iskola-, munkahely- vagy part-
nervaltas esetén a STIMARAL és a RELAXIN
segitséglinkre van a megujult helyzet
lehetéségeinek kiaknazasaban. A valtozas
maga az élet. A valtozas a fejlédés felté-
tele. Ha nem lenne valtozas, még mindig
farkat csévéalnank a gerinclink végén...
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A RELAXIN HATASTERULETEI:

» nyugtato hatasu,

» segit lekiizdeni a kdros stresszt
és annak kdvetkezményeit,

» megelézi a szorongas és a
depresszié kialakulasat,

» csillapitja a panikrohamokat,

» segit a fliggbségek leklizdésében
(alkohol, dohanyzas),

» segitséget nyujt a lelki egyen-
suly megteremtésében,

» élesiti az érzékeket,

» javitja a kognitiv funkciokat.

A STIMARAL HATASTERULETEI:

» elbsegiti a szervezet alkalmaz-
koddképességét a megviltozott
életkorilményekhez, és csilla-
pitja a stressz hatasat,

» tdmogatja a szervezetet fokozott
testi vagy lelki terhelés esetén,

» javitja azagym(ikodést, tdmogat-
ja a koncentralo-, emlékezé- és
felfogdképességet, a matemati-
kai képességeket, elénydsen hat
autista gyermekek allapotara,

» kivaléan alkalmazhato kimerdilt-
ség esetén és kronikus faradtsag
szindrémdban,

» neurdzis, ingerlékenység, szo-
rongas, neuraszténia, depresz-
szi6 és dlmatlansag esetén kife-
jezetten ajanlott a hasznalata,

» megelézhet, illetve enyhithet6
vele az id&skori szenilitds, kie-
gészité szerként kivaléan alkal-
mazhaté Parkinson-kérban és
sclerosis multiplexben szenved6
betegeknél,

» enyhe vagyserkentéként hat
mindkét nemnél,

» csillapitja az alkoholfogyasztas

hatasait.
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Ismerl az Acalnellat‘?

Az Amazonas medencéjében 6shonos, csodalatos acai palmat (Euterpe oleracea) ‘.' )%
brazil kaposztapalmaként is ismerhetjiik, ugyanis a fa csticsan talalhaté leveleket."
kaposztaként fogyasztjak a helyiek. A siilt acai kdposzta jotékony skorpidcsipé :
/Ien, mely hatasa valdszintileg nem érint minket, de ki tudja...
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ANTIOXIDANS BAJNOK

Az izében és szinében is afonyara emlé-
keztet6 acaifa termése nem véletlendl
legendas hird. A vildg 6sszes gyimol-
cse kozil az acai buszkélkedhet a leg-
nagyobb antioxidans tartalommal, igy
rendkivil pozitiv hatassal van a szove-
tekre, segit a sziv és a keringés védel-
mében, regeneralédasdban, tovabba
csokkenti a vér koleszterinszintjét, eré-
siti a szervezet védekez6képességét és
tdmogatja az emésztést. Ezen kivil, nem
mellékesen, fokozza a teljesité6képessé-
get, és segiti az egészséges fogyast is.
Szerencsére megtaldlhaté ACAI PURE
POWDER néven az ENERGY kindlatdban.
Raadasul az acai miatt nem kell eséer-
d6k tomkelegét sem kiirtani, mert ez a
csodalatos fa teljesen magatdl, szinte
mindenhol megterem. Egy acai gyu-
molcsfirt sulya elérheti akar a 20 kg-t is!

CSABITO SZIN, MESES iZ
Az 6rolt acainak lenyligdzé rézsaszi-
nes-lilas szine van. A turébdl, tejszinbdl
és egy kiskanalnyi acaibdl készitett hazi
turékrém nélunk gyakorlatilag pillana-
tok alatt elfogy, és ha sikerull eldugnom
a gyerekek elél, a megmaradt alap-
anyagbol jégkrémet készitek.

A legjobb dolgok egyike a vildgon az
Acainella, ez az pompds szin(, varazs-
latos iz(, szuperegészséges finomsag.
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A kovetkezdképpen kell elkésziteni:

Felolvasztjuk a vajat, majd elkeverjiik
ugyanannyi mennyiségi kékuszolajjal.

Edesitsiink mézzel, sztéviaval, esetleg
nyirfacukorral, széval barmivel, csak ne
finomitott cukorral, mert az most feke-
telistara kerdlt. Ezutan megfelelé meny-
nyiségben adjunk hozzd ACAI PURE port.
Az Osszetevéket keverjiik finom krém-
mé, amivel linzereket, sziiletésnapi tor-
takat tolthetliink vagy egyszer(ien csak
rdkenhetjik a piritdsra, kalacsra is. Isteni
eledel, az ember alig tudja visszafogni
magat, hogy kiskanallal neki ne essen,
pldne abban a tudatban, hogy az acai
és a kokuszolaj is segiti az anyagcserét,
valamint a fogyast.

Az is megeshet, hogy annyira bele-
szeretnek az Acainellaba, hogy nem fog-
jak tudni abbahagyni az evését. De azért
tartsdk szem el6tt elédeink bolcsessé-
gét: jobdl is megart a sok!

A KOKUSZOLAJ
REHABILITALASA

Itt szeretném megragadni az alkalmat,
hogy nyilvanosan is bocsanatot kérjek
a kokuszolajtél, amelyet hajlamos vol-
tam egészségtelen zsirnak vélni. Ami-
kor mélyebbre astam magam a téma-
ban, megtudtam mindent arrél, hogy a
koékuszolaj ugyan a telitett zsir egyik leg-

gazdagabb forrésa, de kozepes hoss_z‘l_]-f@- -

sdgu zsirsavak vannak benne, igy mas-
ként metabolizdlédnak. Az emészté-
rendszerbdl egyenesen a majba jutnak,
ahol gyors forrasu energiaként haszno-
sitddnak. Emellett a kdkuszolajban 1évé
laurinsav az enzimatikus emésztés soran
monolaurinna alakul, mely fantasztikus
hatdsu, virusellenes, baktériumellenes
és gombaolé tulajdonsagokkal biréd
anyag. Ami egyébként a kdkuszolajon
kivil az anyatejben is megtalalhato.
Raadasul a kékuszolajban levd, kozepes
szénldncu trigliceridek névelik az ener-
giafelhasznalast, 6sszehasonlitva a hosz-
szabb lancu zsirokbdl szarmazé kaléria-
mennyiséggel. Még valami: a kdkuszolaj
csokkenti az éhségérzetet...

Ugyhogy bizom benne, hogy a
kokuszolaj elfogadja a bocsanatkérése-
met, igy nyugodt szivvel betehetjik az
Acainellankba.

TEREZA VIKTOROVA
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Szeretném megosztani 6ndkkel a
CELITIN-nel kapcsolatos tapasztalata-
imat. Epekoveim vannak, halalfélelem-
mel kisért, nehéz életem, és a mindezzel
Osszefliggd depressziom kovetkeztében
a szervezetem gyakorlatilag semmit nem
tudott megemészteni.

Amikor masfél évvel ezel6tt taldl-
koztam az ENERGY-vel, azt sem tudtam,
melyik készitménnyel kezdjem. Tulajdon-
képpen nem nyulhattam mellé, mert min-
denre szikségem volt. Tesztelnem sem
kellett, hogy tudjam, milyen bajok vannak
a szervezetemben. Tisztitassal, méregtele-
nitéssel, igy REGALEN-nel és a RENOL-lal
kezdtem, utana jottek a vitaminok, asva-
nyi anyagok. Tulajdonképpen fokozato-
san ,atragtam magam” mindenen. Volt,
hogy testem igényei szerint vissza-vissza-
tértem egy-egy készitményhez.

De leginkébb a CELITIN ny(igozott le.
Tavaly 6sszel kerilt rd a sor. Ldnyommal
egyltt szedtem, kb. 3 hénapig, a javasolt
adagolds szerint. A CELITIN termékleirasat
mintha a mi életlink alapjan allitottak
volna 0ssze. Minden egyes pont tokélete-
sen illett rank.

A készitmény olyannyira rendbe hozta
az emésztésemet, hogy végre megint
tudom, milyen az, ha egészségesen reg-
gelizem, ebédelek, vagy csak ugy kénnye-
dén vacsorazom. A vacsorara néha nincs
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is szlikség, ha késébbiidépontban ebéde-
lek. Mar nem kell mindenfélét 6sszevissza
ennem, és édességet majszolnom! Végre
felszivédnak a tadpanyagok a szervezetem-
ben. Ennek koszonhetéen lassan fogyni
kezdtem, és testem sem igényli a folya-
matos evést, mert végre megkapja, amire
sziiksége van.

A lanyom (aki nemsokéra 15 éves)
pedig megnyugodott, mar nincs rosszul
az étel latvanyatol, barmit meg tud enni
anélkil, hogy uténa rosszul lenne.

A CELITIN kivéalé gyégyszerként hat a
pszichoszomatikus eredet( taplalkozési
problémékra. Személy szerint kotelezévé
tenném azokon a pszichiatriai klinikakon,
ahol ilyen tipusu betegségekben szenve-
doket kezelnek. Rdadasul ez a készitmény
pénziigyi szempontbdl is mindenki sza-
mara elérhet6 csoda.

En most nem szedem, de most is rend-
ben van, jol mikddik az emésztésem.
A lanyom Ujra elévette, Ugy gondolta, ha
mdr van beldle otthon, miért ne szedje.

Szeretném még elmondani, hogy haj-
lamos voltam nagyon gyorsan hizni, mert
gyakorlatilag ételfiggé voltam, nem tud-
tam abbahagyni az evést. Ezt azengem ért
hatalmas stressz szamlajara irtam, bizony,
a két dolog kozott van osszefliggés. Az
étel életenergidt adott, melynek mutatdja
a nullan 3llt, és az életem egy hajszalon

fliggott. Szervezetem a tobbletet, amit
nem tudott megemészteni, azonnal elrak-
tdrozta. Az evés abbahagyasa nem johe-
tett széba, mert &sszeomlottam volna,
ugyhogy mindig ettem, amikor csak ugy
éreztem, hogy ennem kell. Pedig szinte
egyaltaldn nem emésztettem, és a testem
csak telit6dott és telitédott. Sokat segitett
az ENERGY tobbi készitménye is, de a
CELITIN volt az, aminek mér csak be kellett
rdgnia a gyéztes golt. Halas vagyok, hogy
szabadnak érzem magam a sajat testem-
ben és nem vagyok tobbé az étel rabja.

Soha nem fogom tudni elégszer meg-
kdszonni, az ENERGY ezdltal megmen-
tette az életemet, mert mar kérhazba
vonulas és mutét el6tt alltam. Tudom,
hogy ott nem kaptam volna vissza az
életkedvemet. Biztos vagyok benne, hogy
gyenge életerém miatt (amit az orvosok
nem lattak rajtam) nem birtam volna ki
még egy kis mitétet sem, és a gyogy-
szerek sem segitettek volna, mert testem
nem tudta volna 6ket sem befogadni, sem
megemészteni.

Isten &ltal megaldott cég az 6noké.
Koszonet a mérhetetlen szeretetért, a
hasznos és jo6 munkajukért!

GABRIELLA SOFIA
OGHAMOMWAN
VSenice



BEAUTY kozmetika
A test regeneralasa 1

visage balance

— a bor szépsége

Amikor megismerkedtem az ENERGY termékekkel, akkor el6sz6r természetesen az adott problémamra
valasztottam a készitményeket. Aztan hamar rajottem, hogy nem a probléma megoldasa a Iényeg,
hanem a megel6zés. Az, hogy a probléma ki se alakuljon! Az ENERGY rendszerében erre egyediilallé
moédon rendelkezésiinkre all a Pentagram® regeneracié, a HKO 5 elemnek megfelel6 készitményekkel.

Aki ismeri az ENERGY
termékeit, el6szor a
Pentagram® cseppek-
kel ismerkedik. En is
‘“j , |gy kezdtem, “és kl]r?
kdzben megddbbentd
felfedezéseket tettem
magamrol. A Pentagram® regeneracio
elve végigvonul az ENERGY teljes ter-
mékskalajan, csindlhatunk kurat a kré-
mekkel, szappanokkal, tedkkal, zold
termékekkel, vagy akar a kapszulds ter-
mékekkel is. A sorrend: az elsé lélegzet-
vétellel kezdédik az életiink, tehdt elsé
helyen a Fém elem, vagyis VIRONAL all
(piros). Masodik helyen a Fa elem koveti
a REGALEN termékkel (z6ld), mig harma-
dik a Viz elem a RENOL-lal (kék), aztédn
negyedikként a Fold elemet képviseli
a GYNEX (sarga), és a Tlz elem zérja a
sort a KOROLEN-nel (lila). Vagyis el6szor
egylnk egy kis pirosat, aztan zoldet,
majd a kéket, utana a sargat és végul
a lildt. A termékek csomagoldsanak a
szine segit a valasztasban. A barna szin(
termékek a piroshoz és a z6ldhoz egya-
rant tartoznak. A Pentagram® regenera-
Cié Uj lehetéségét jelenti szamunkra a
BEAUTY ENERGY kozmetikumok haszna-
lata. Ha a testlinket a fenti elvek szerint
regeneraljuk, akkor egyértelml, hogy
az arcunkat is eszerint apoljuk. Ha nem
tudunk valasztani a krémek kozil, akkor
legjobb, ha ezt a gondolatot kovetjlk.
Itt is a megel6zés a fontos, nem csak
akkor kell torédni a bériinkkel, amikor
mar megvan a baj.

BORTISZTITAS
Az arcbér tisztitasat elvégezhetjik pél-
ddul a VISAGE OIL arctisztité olajjal.

Egy vattakorongot &ztassunk be meleg
vizbe, nyomkodjuk ki a felesleges vizet,
rakjunk rad 2 pumpanyit az olajbdl, és
ezzel toroljik at az arcot, nyakat, dekol-
tazst. Sminkeléshez remek alapot ad,
ilyenkor altaldban nem kell mar hidrata-
16 krémet alkalmazni az alapozas el6tt.
Féleg, ha az alapozéba is belekeveriink
par cseppet ebbdl az olajbdl, ezzel sok-
kal egyenletesebben lehet dolgozni.
A smink leszedésekor is igen hatékony
a VISAGE olajjal torténé arctisztitas.
Ha van id6nk, akkor a bér tisztitdsahoz
hasznaljuk a VISAGE REJUVE maszkot,
problémas bér esetén pedig VISAGE
BALANCE-ot. Ha kevés az id6nk, akkor a
maszkot par perc utdn ledorzsolhetjiik,
és igy egy konnyd arcradirt kapunk.
Testradirozdshoz a CARALOTION testa-
polét keverjlk 6ssze a BIOTERMAL fir-
déséval, és ezzel dorzsoljik at tobbszor
a bériinket. Nemcsak az elhalt hdmsej-
tekt6él szabadulunk meg, hanem a sé
hatdéanyagai is bejutnak, a b6r megujul.

PROBLEMAS BOR

A problémas bor tisztitdsdhoz vessiik be
az ENERGY mas termékeit is. A SMILAX
teat arclemoséashoz hasznalhatjuk férfi-
aknal problémas arcbér esetén, illetve
akkor, ha 6démas vagy 6démdsodésra
hajlamos a bér. Az UNCARIA teat a fia-
talkori problémas bér tisztitasara tudjuk
eredményesen bevetni. A MAYTENUS
tedt a valtozdkori bérre javasoljuk, illet-
ve a kombindlt bértipusokra. Problé-
mas vagy gyulladt bér tisztitdsara az
AUDIRON-t alkalmazzuk, 5-10 cseppet
tegytink 50 ml vizhez. Ha nem kedveljiuk
az olajos hatést, akkor a bér tisztitasat
a FYTOMINERAL-lal is elvégezhetjiik,

5 cseppet tegylink 10 ml vizbe. Ezt a
higitast csak frissen hasznalhatjuk, ne
taroljuk! Ekcémas, gyulladt bérfelilet
tisztitdsdhoz a CYTOSAN kapszula a leg-
jobb. 100 ml vizhez > kapszula tartalmat
tegytk, és ezzel az oldattal mossuk at az
érintett bérfellletet.

TONIZALAS

Tisztitds vagy radirozas utan ne feled-
kezziink meg a tonizalasrdl, erre a célra
kivaléan alkalmas a VISAGE WATER.
Asvéanyianyag-tartalmat nem csak az
arcbér haldlja meg, hanem a nyak és
a dekoltdzs is. Ha az elkésziilt sminkre
fajjuk a permetet, akkor a benne lévé
dsvanyianyagok miatt még élénkebbek
lesznek a szinek, és szebben hat a smink.
Meleg id6ében ne feledkezziink meg
errdl a rézsaillati permetrél! A verej-
tékezést is jolesik ellensulyozni ezzel a
taplald és frissité arczuhannyal.

TAKACS MARA
ENERGY klubvezetd,
Zalaegerszeg
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Dohanyzas
- hazardirozas
az életiinkkel

Habar az utébbi években nalunk is jogerére Iéptek a nem dohanyzék
védelmében hozott szigoritott torvények, szabdlyozasok, ez az extrém
moédon egészségkarositd, rossz szokas a mai napig sok ember életében
jelen van. Mik6zben tudoméanyosan mar régoéta bizonyitott tény, hogy
a dohanyzas nagymértékben hozzajarul a hérgédaganat és a tiidérak,
valamint a krénikus pulmonalis hyperténia kockazatat magaban
hordozé idiilt horghurut kialakulaséahoz.
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A dohényzas tovabba nagyban felelds-
sé tehetd kilonbozé szervek daganatos
megbetegedéseiért, féleg a gége, a szaj-
Uireg, a garat, valamint emésztérendszeri
és hugyivarszervi karcinémakért. Végil,
de nem utolsé sorban a sziv- és érrend-
szeri betegségek, féleg az infarktus okoz-
ta haldlesetek kdzel egyharmadanak hat-
terében is a dohanyzas all. A cigarettazas
rugalmas szoveteink éllapotara is negati-
van hat, példaul elmélyiti az arcon taldl-
haté rdncokat. A dohanyos nék éppen
ezért atlagosan 5-7 évvel tlnnek id6-
sebbnek nem dohanyzé kortérsaiknal.
Férfiaknal pedig kédrosan befolyasolja a
himvesszé vérellatasat, ami akar impo-
tencidhoz is vezethet.

VALODI MEREG

Bar a cigaretta ara sziintelenil névek-
szik, a dohdnyosok mégis kitartanak
rossz szokasuk mellett. Tovébbra is
betegséget ,vasarolnak” a pénzikért.
A nikotin az egyik legerésebb méreg
az emberi szervezetre nézve, ami féleg
a keringési rendszert rombolja. Hatasat
mar néhany masodperc leforgasa alatt
kifejti, rdadasul nagyon gyorsan fliggé-
séget okoz. A féerek és a kis artéridk mar
egy szal cigaretta elszivasa utédn gorcs-
be randulnak, ami ahhoz vezet, hogy a
test szerveibe és szOveteibe kevesebb
vér, oxigén és tapanyag jut el. Ezért
tapasztalhatjuk, hogy a dohanyosoknak
rendszerint hideg, elégtelen vérellatasu
a keziik és a labuk.

A nikotinnak még ennél is sulyosabb
hatdsa van a sziv koszoruereire, mert
OsszeszUkiti 6ket, és noveli a vérrogok
kialakulasanak kockazatat. Ezek az un.
thrombusok akar teljesen el is zarhatjak
az artéridkat, ami szivinfarktust okoz.
Bizonyitott tény az is, hogy a dohényzas
felgyorsitja az érelmeszesedés kialakula-
sat, mivel roncsolja az endotélt, azaz az
erek bels6 falanak felépitésében szere-
pet jatszo sejteket, és az erekben ennek
kovetkeztében kdonnyebben lerakdédnak
a zsirok és a koleszterin. A szivinfark-
tus eléforduldsa ezért a dohanyosoknal
3-5x gyakoribb, mint a nem dohdnyzé
embereknél. Sok fligg a naponta elszi-
vott cigarettdk szamatdl és attdl is, hogy
valaki hany éven &t dohanyzik. A cigaret-
taflist nem csak nikotint, hanem szam-
talan rakkeltd, un. karcinogén anyagot,



A nikotin az egyik leger6sebb méreg
az emberi szervezetre nézve,
ami f8leg a keringési rendszert rombolja.

vegyi mérgeket, cianidokat, nehézfé-
meket, formaldehidet vagy katranyt is
tartalmaz. Szén-dioxid is van benne,
ami az oxigénnél erésebben kotédik a
hemoglobinhoz, ezéltal akar 20%-kal is
csokkentheti a létfontossagu szervek
oxigénellatasat.

A cigarettafist beszivasaval, illetve
annak szervezetbe jutasdval renge-
teg szabad gyok keletkezik a testben,
melyek hatasara tovabb sériilnek, defor-
malédnak és gyorsabban eléregednek a
szovetek.

LETENNE A CIGARETTAT?
Ha szeretne végérvényesen felhagyni
a dohanyzéssal, gondoljon &t és fogal-
mazzon meg néhany fontos dolgot:

A dohanyzds nem csak egy rossz
].) szokds, hanem fligg6éség. Elein-
te pszichoszocialis alapu fligg6ségrél
beszélliink (tarsasagban alakul ki, pl.
iskolai vagy munkahelyi kollektivakban),

késébb fizikai, avagy drogfliggdségrol (a
nikotin is egyfajta kabitdszer). A nikotin-

fliggéséget ugyanis az okozza, hogy
a nikotin agyi receptorokhoz kapcso-
16dik, amelyek ilyenkor a test altal kel-
lemesnek érzékelt, morfinhoz hasonlo
anyagot szabaditanak fel, és ez az, ami
a dohéanyosoknak élvezetet okoz. Azt a
megtéveszté benyomdst kelti bennik,
hogy a cigaretta segit megszabadulni a
félelemtdl, a fesztiltségtol és a stressztdl,
tovabba, hogy serkenti az agy m(kddé-
sét, a gondolkodast, stb. Természetesen
ennek pont az ellenkezdje igaz, amit mi
sem bizonyit jobban, hogy tobb szal
cigaretta elszivasa utan az ember faradt
és ingerlékeny lesz, illetve csdkken a
teljesitoképessége.

Fogalmazza meg maganak, miért
2) akar leszokni a dohdnyzésrél.
A legraciondlisabb indokok kozott a
kovetkezdket sorolhatnank fel: az egész-
ségi allapot javitasa, a cigarettara értel-
metlendl elherdalt pénz megtakaritasa,
a kellemetlen szdjszag, ruhabdl, bér-
bdl dradé szag ellizése, a sarga fogak,
a rancosodas, a karcos, rekedtes hang
magunk mogott hagyasa. Tovabbi moti-

véacié lehet, hogy a dohdnyzas abba-
hagyasa minden életkorban és minden
korilmények kozott jotékony hatdassal
van az egészségre. A kiilonb6z6 egész-
ségligyi kockazatok a cigaretta letétele
utdn viszonylag gyorsan csdkkennek.
Példaul a szivinfarktus kialakulasanak
veszélye 6t évvel a dohdnyzasrol vald
leszokdst kdvetdéen szinte ugyanolyan
szintre esik vissza, mint azokndl az
embereknél, akik soha nem dohanyoz-

tak.

Tlzzon ki egy idépontot, egy
3) ,D napot”, amelyt6l kezdve nem
vesz cigarettat a szajaba. Féleg fokoza-
tos leszokds esetén érdemes kijel6ini
egy datumot, ami a kezdet utan pér
héttel késébb jojjon el. Am ez utan a
nap utdn mar egy cigaretta sem meg-
engedett, mert a barki altal felkinalt
és altalunk elfogadott egyetlen szal is
rendszerint a visszaszokdas elsé lépése.
Tuntesse el a cigarettdkat, az 6ngyuj-
tokat, a hamutartékat a kdrnyezetébdl!
Kozolje elhatdrozasat csaladtagjaival, az
0nhoz kozeldlldkkal és munkatarsaival,
hogy dontését tiszteletben tartva, ne
Jrritdljak” ont cigarettaval és dohdny-

z4ssal.

Véltoztassa meg életméddjat!
4) Szenteljen tobb idét a mozgas-
nak, jarjon tobbet sétalni, kirdndul-
ni, sportoljon szabad levegén. Eddze
magat, tdmogassa immunrendszerét!
Igyon tobb folyadékot, vizet, asvanyvi-
zet, cukor- és édesitémentes italokat.
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A WHO kezdeményezésére 1988 éta majus 31-e
a Dohanyzasmentes Vilagnap.

Ugyeljen a kalériabevitelre, azaz ne kezd-
je el helyettesiteni a cigarettat kalériadus
édességek, chipsek, sés mogyoré és tar-
sai fogyasztasaval a f6 étkezések kozott!
Figyeljen, hogy ne hizzon el, de ele-
nyész6 sulygyarapodas (dltaldban max.
3 kg) egészségi szempontbdl abszolut
elhanyagolhaté a dohanyzéssal 6ssze-
fligg6 hatalmas kockazatokkal szemben.

Tartson ki! Ne adja fel, kiizdje le
5) az elvonasi tlineteket, amelyek
valészinlleg bekovetkeznek! Az elvona-
si tlineteket a dohanyos agydban levé
nikotin receptorok (érzékelé-kdtéhelyek)
megnovekedett mennyisége okozza,
amelyek a dohdnyzés abbahagyésa utédn
Uresek (telitetlenek) maradnak. Nem
minden dohdnyos képes ezt egyedill
legy6zni. Ezért is létezik tobbfajta, rész-
leteiben kidolgozott leszokasi modszer.
Erdemes a pszicholégiai folyamatokat
gyogyszertarakban kaphatd segédesz-
kozok haszndlataval tdmogatni. Javasolt
lehet a szakpszicholégus felkeresése is. O
egyéni vagy csoportos terapiadval segit a
leszokasban, motivélja és iranyitja az egy-
kori dohanyos viselkedését, illetve meg-
erdsiti akaratdt. A gyogyszertarakban
kaphat6 készitmények pedig az elvonasi
tlinetek enyhitésével segitenek athidalni
a cigaretta letételét kozvetlenil kdvetd
id6szakot. Ez rendszerint nikotinp6tldk
(rdgégumik vagy tapaszok) hasznalata-
val érheté el, melyek alkalmazasa fligg a
nikotinéhség mértékétdl is.

MIBEN SEGITHET

AZ ENERGY?

Ha 6n képes végérvényesen felhagyni a
dohdnyzassal, vagy ha 6n nem is dohény-
zik, de kénytelen egy dohdnyossal egy
haztartasban élni, esetleg egy munka-
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helyen dolgozni, az ENERGY természetes
eredetl készitményei segitenek megvé-
deni egészségét, illetve a cigarettafiist
karos hatasait legalabb enyhiteni. A leg-
hatékonyabbak ezen a téren az antioxi-
déns hatdsu készitmények.

Kozéjuk tartozik pl. a FLAVOCEL,
amely komplex formaju C-vitamint (asz-
korbinsavat), bioflavonoidokat és immu-
nitdst tamogaté hibiscust tartalmaz.
Adagoldsa dohanyosoknal magasabb,
napi 3x1-2 tabletta, étkezés utan.

Antioxidans védelmet is nyujté vita-
minkészitmény a VITAFLORIN, amelyet
napi 1 kapszula adagban javasolt szedni.

A kovetkezé hatékony segitétars,
amely antioxidans elemeket (f6leg
szelént, cinket és krémot) tartal-
maz, a FYTOMINERAL. Csepegtessiink
20-30 cseppet beldle 2 liter tiszta vizbe,
és azt iszogassuk a nap folyaman. Ezzel a
megdfelel6 mennyiségl folyadékbevitel-
rél is gondoskodunk.

A gazdag vitamin, asvanyi anyag
és enzim forrasként ismert BARLEY,
SPIRULINA BARLEY és CHLORELLA zold
élelmiszerek antioxidans, gyulladaselle-
nes és méregtelenité hatasu készitmé-
nyek.

A szervezet mélytisztitdsahoz, méreg-
telenitéséhez elsésorban a CYTOSAN és
CYTOSAN INOVUM készitményekben
taldlhatéd természetes humatok ajan-
lottak (nem csak dohényosoknak). Eré-
teljes antioxidans és tisztité hatasuk
révén eltavolitjdk a szabad gyokoket és
a toxikus anyagokat is a szervezetbdl.
A CYTOSAN javasolt adagolasa: napi
1-2x1 kapszula, megfelel6 mennyiségu
vizzel ledblitve. A készitményt hosszu
tavon alkalmazzuk (harom hét hasznélat
utan mindig tartsunk egy hét sziinetet).

4 . )
OLVASNIVALO

DOHANYZAS

A dohanyzés szoros kapcsolatban
all a légutak és a tid6 miikodésé-
vel. Idézziik csak fel, hogy a lég-
zésnek elsésorban a kommunika-
cioval, a kapcsolatteremtéssel és
a szabadsdg érzésével van dolga.
A dohényzas ezen teriletek stimu-
laldsara és kielégitésére iranyuld
prébdlkozas. A cigaretta a valds
kommunikacié és a valédi szabad-
sdgérzet helyettesitéje. A cigaret-
tareklamok pontosan ezért veszik
célba ezeket a természetes emberi
vagyakat: a cowboyok szabadsa-
gat, a hatdrokon ativel6 repil6k
keltette szabad szarnyalds érzését,
a tavoli tajakra valé utazast és a
viddm emberek téarsasagat. A rek-
ldmok szerint minden véagyunk
kielégithet6 a cigarettaval. A lehe-
t6 legmesszebb is képesek vagyunk
elutazni - de miért? Taldn egy né,
egy férfi vagy a szabadsag utan?
A cigaretta ezeket a valédi végya-
inkat potolja, és a fiistje elhomalyo-
sitja sajat céljainkat.

Thorwald Dethlefsen, Ruediger
Dahlke: Ut a teljességhez

— A betegségek jelentése

és jelent&sége

(Bioenergetic Kiadé, 2017)

k N

Joétékony hatasuak lehetnek a gydgy-
noévény-koncentratumok is: a VIRONAL,
amely harmonizélja és méregteleniti a
tldét és a légutakat, a KOROLEN, amely
féleg a keringést regenerdlja, és daga-
natellenes hatdsa is van. Adagolasa:
naponta 2-3x5-7 csepp, egy pohdr viz-
ben elkeverve.

Antioxidans és méregtelenité hatasa
van gyakorlatilag az ENERGY valamennyi
tedjanak is, melyek kozll ezen a téren
elsésorban az UNCARIA TOMENTOSA és
a LAPACHO hasznalatat javasolnam.

DR. JULIUS SiPOS§



A honap klubja

Pécsi klub

~Ebben az évben jubilalunk! Az ENERGY is - én is. Eveim egyharmad része az ENERGY-vel fon6dik
Ossze...” Ez a néhany mondat Molnar Judit klubvezet6t6l igazan sokatmondé: egyértelmtien
kideriil, hogy szamara rendkiviil fontos a hivatasa. Tanulas-tanitas, segités, fejlédés, harménia -

ezek a meghatarozé szavak az életében.

Hogyan talaltal ra erre az iizleti
lehet6ségre, és mennyiben val-
toztatta meg az ENERGY-hez valé
csatlakozas az életedet?

A ,nagy taldlkozas” magéanéletem par-
kapcsolati mélypontjan érkezett. Hirom
dltaldnos iskolds gyermeket neveltem
egyedil, és lanyom allergids-asztmas
problémajara kerestem alternativat.
Nagyon érdekes almom volt! Arvizben
egy haz tetején vartam segitéket. Erke-
zett egy csénak, amin — mint masnap
Bredt Aniké eléadasan felismertem - az
ENERGY logé volt.

Hogy segitett-e? Evekkel késébb,
az egyik klubfoglalkozason a felnéttek
kérdésére ez volt gyermekem vilasza:
JJunetmentes vagyok: STIMARAL és
VIRONAL segit” Azéta mar 6 is adja a
gyerekeinek. Unokam &vo6 nénijét idé-
zem: ,Van a Fruzsi, és a tobbi gyerek.”
Kérdén néztem ra. ,Mert Fruzsi sosem
beteg” Igen, ez az ENERGY, ami az én
életemnek mas, Uj alternativat adott.
Sok-sok ablakot nyitott a vilagra...

Miben latod az ENERGY iizleti
rendszerének elényeit?

Mi a személyes iizeneted?

Az Uzleti oldal szempontjdbdl a késén
érék csoportjaba tartozom. Ma mar
tudom, hogy ilyen lehetéség is van
benne! A cégvezetés sok uUjdonsag-
gal seqiti a klubtagokat. Egyedil nem
menne! K6sz6ndm munkatarsaimnak a
konzultacidkat, egymas tamogatasat,
sikerlinkben a tiszta, segité szandék van
jelen. Biztosan tudom: prémiumkate-
gorias termékekkel dolgozhatunk. Ez
nagyon fontos gydgyirre vagyoként és
segitéként egyarant.

Milyen egészséggel, gyogyaszattal
kapcsolatos iranyultsagod, szak-
mai el6életed van? Hogyan illesz-
ted be az ENERGY termékeket a
terapias munkadba?

A tanulas élethosszig tarté projekt sza-
momra. Képzéseken az ENERGY klubha-
I6zaton beliil, Pécsett az egészségakadé-
mia rendezvényein professzoroktdl, és a
YouTube csatornarol is rendszeresen hall-
gatok eléadasokat. Konyvtaram miné-
sége és mennyisége meglepi a klubba
érkezbket. Halas szivvel, szeretettel emli-
tem Bredt Anikét, aki 20 évvel ezel6tt
tanitott benniinket. Pentagramrdl, kinai
filozofiardl, Sarga Csaszarrdl téle hallot-
tunk el6szor. Megszervezte nekiink a
supertronikos mérés tanuldsat, mentiink
Brnoba, mert tudni akartunk! Ugy érez-
tem, a fejlédéshez sziikségem van ana-
tomiai, egészségligyi ismeretekre - fiila-
kupunkturas addiktologusként lettem
természetgyogydsz. Mindenkinél a tes-
ti-lelki harmonia elérése a cél, ebben alap
az ENERGY és Pentagram® termékcsalad.
A lelki okok megtalalasa, az oldas lehet a
kliens szamdra még segitség. Theta Hea-
ling, Belsé utazds meditacios technika,

Pszichotronika, Biologika, Recall Healing,
egyéni Spiritudlis Valaszterapia — mind
ezt a célt szolgdlja.

A csaladodat mennyiben vonod be
ebbe az elfoglaltsagba, hivatasba?
Parom egyik mondataval jellemezhe-
tem leginkabb: én azt hittem, Judithoz
koltdoztem, de ra kell jonném, hogy a
pécsi ENERGY klubhoz. A varosban ugy
emlegetnek: energys Judit, de tobb
fiatal csalddban én vagyok az energys
nagyi. Két évvel ezel6tt ugy vélasztot-
tam a régi csalddi haz helyett Ujat, hogy
a klub is itt kaphasson helyet. Besegit
édesanyam, lanyom is, az unokdk verse-
nyeznek minden kedden, ki ragaszthatja
a magyar nyelv( feliratokat a dobozok-
ra. Tulajdonképpen nincs munkaidé.

Van valamilyen hobbid, kedvelt
sportod?

Egészség nincs mozgas nélkil! En min-
den reggel Gszni megyek.

Mi volt a legnagyobb sikered

az ENERGY készitményeivel?
Szerencsés vagyok: ovisként a maci-
kat, babdkat oktattam, naplé is volt...
28 évig 4ltaldnos iskolaban tanitottam,
most nap mint nap lehetek tanité. Egész
nap azt teszem, amit szeretek — hivatas-
ként élem meg, 6romet okoz, ha tes-
ti-lelki-szellemi egyensuly, harménia ira-
nydba mozdul el az, aki engem a bizal-
maval megajadndékozott. Sokat jelent
egy-egy visszajelzés: ,K6szonom! A teg-
napi beszélgetés nagyon sokat segi-
tett!” Vagy: ,Mar sokkal jobban megy a
tanulds!” Az egyik legkedvesebb: ,Meg-
sziiletett a kislanyunk/kisfiunk!” En gy
mondom, ENERGY-babak. Csoda j6 az
ENERGY nagy csalddjahoz tartozni, min-
den nap halas vagyok érte! Gyere Te is!
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ENERGY konferencia ‘1-2) |

A gyogyitd tapla

az 5 elem tana szerint

Izgatottan késziiltem az idei ENERGY konferenciara, amit 2018. marcius 30-an rendeztek meg.
Az érdekes és aktualis témakor nagy lelkesedéssel toltott el: aznap minden a gyégyité taplalkozas
és az ENERGY 0Osszefliggésérdl szolt, természetesen a HKO szemszogébol megkozelitve.

A rovid megnyité utdn
Dr. Linka Bedta okle-
veles biolégus, termé-
szetgydgyasz, ENERGY
tandcsadd kezdte az
eléadasok sordt. Pre-
zentdacidja a kovetkezd
cimet kapta: A gydgyité tdpldlkozds alap-
jai a HKO 6t elem tana szerint, mindezek
egyszerti kivitelezése a hétkéznapjainkban.
Hogyan illeszthet6k be ezen problémakér-
be az ENERGY természetes készitményei?

Mint sokan masok, Ugy az el6adé dok-
torné is a sajat betegsége segitségével
ismerte meg az ENERGY cég készitménye-
it. Két hénappal a fogyasztasuk utan olyan
javulast tapasztalt, ami teljes mértékben
meggydzte 6t a hatékonysaguk feldl. Mar
itt, az el6adas elején elhangzott egy valds
tapasztalat sokak hozzaallasaval kapcso-
latban, miszerint ,ami nem azonnal hat,
azt nem csinaljuk”. Am nemcsak egy-egy
betegség kialakulasahoz kell id6, hanem
az egyensuly visszaallitasadhoz is! Az Egész-
ségligyi Vilagszervezet (WHO) szerint ,az
egészség a teljes testi, szellemi és szocidlis
jolét allapota, nem pusztan a betegség
vagy fogyatékossag hianya” A holisztika
szerint az egészség a testi-lelki harmonia;
tobb, mint a betegség hidnya.
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AZ EGESZSEGI ALLAPOTOT
BEFOLYASOLO TENYEZOK
Sokan hajlamosak a génekre fogni a nem
megfelel6 egészségi éllapotukat. Ezzel
kapcsolatban elhangzott egy igazan
érdekes tény: az egészségi hogylétiinkért
a gének csupan 27%-ban teheték felel6s-
sél Ha belegondolunk, ez nem tul nagy
szazalék. A géneken tul az életmdédunk
az, amivel befolyasolni tudjuk, hogyan
érezzlik magunkat a bériinkben.

Egészségi allapotunkat az alabbi
tényezo6k alakitjak:

» amindségi alvas,

» a stresszmentes élet (az el6adé itt
kiemelte, hogy a stresszt természete-
sen nem tudjuk elkerlni, viszont az
nagyon nem mindegy, hogy a stresz-
szes helyzetekre miként reagdlunk),

» atestmozgas,

» acsaladd és a szocidlis kapcsolataink,

épitékoveit hatdrozzuk meg.

NYUGATI VS. KELETI
ORVOSLAS

A doktorné mesélt arrdl is, hogy meny-
nyiben kiilonbdzik a nyugati és a kinai
orvosnal torténd kivizsgalas. Amikor
nyugati orvoshoz fordulunk, akkor tlineti

kezelés torténik. Ehhez képest a kinai
gyogyasz Ujszerl megkodzelitést alkal-
maz a probléma megoldasara: medfi-
gyel, kikérdez, tet6tdl talpig megvizsgal
a maga maodszereivel (pl. a nyelv vizsga-
lataval), feltesz néhény kulcskérdést is, pl.
azt, hogy a paciens hajlandé-e feladni az
addigi szokasait, amik megbetegitették.

A szervezetiinkben lehet egyensuly,
hidny vagy tébblet; mindig figyelni kell a
testlink jelzéseire, hogy ezeket észreve-
gylk. A HKO az egyensuly megtartasara
helyezi a hangsulyt, ehhez a gy6gynové-
nyeket és a gyogyité taplalkozést javasolja
megoldasként.

A MINOSEGI TAPLALEK
GYOGYIT

Linka Beata szerint ma még csak divat
az egészség, de az mar jo jel, hogy ha
ilyen divat van terjedében. Az egészsé-
glinket csak az a taplalék szolgalja, ami
minéségi taplalék. E tekintetben nem
szabad megfeledkezniink a gyogyte-
akrol sem. A tapasztalatok szerint napi
1,5 liter gydgynovénytea elfogyasztasa
sokaknak problémét jelent. Jé hir, hogy
ezt a hatdéanyagok szintjén kivalthatjak
a Pentagram® cseppek. Az ENERGY o6t
alapcseppjét a HKO 5 elemét figyelembe



véve komponaltdk meg, azaz beszélhe-
tlnk egy taplald és egy fékezé ciklusrol.
A HKO-ban ellentétparokban gondol-
kodnak: jin-jang, hideg-meleg, kils6-
belsd, hiany-tobblet. A jinhez tartozik
a so6s, a keser(i és a savanyu, valamint a
hideg, a belsé és a hiany; a janghoz tarto-
zik az édes, a csipds, a meleg, a kiilsé és
a tobblet. Maguk az ételek is képviselnek
bizonyos termikus jelleget: hlitenek vagy
fltenek, azaz ilyen energetikai jellegl
hatast képesek biztositani a szervezet-
nek. A nyers ételek, és azok a novények,
amelyek rovid ideig érnek, h(ité hatasu-
ak. Ezzel szemben melegitd hatast képvi-
selnek tobbek kozott a piros ételek, a gril-
lezett étkek. Erdemes kiprébalni a langon
sUtést, f6zést annak érdekében, hogy az
ételek megdrizzék a beltartalmi ener-
getikajukat. Még manapsag is nagyon
elterjedt a mikrohulldmu siité hasznalata,
ami megmelegiti ugyan az ételt, de teljes
mértékben megfosztja azt a beltartalma-
tol, tehdt a mikréban melegitett ételek
nem taplaléak. Erdekesség, hogy az ala-
csony héfokon, hosszu ideig fott ételek
kiegyensulyozé hatasuak.

HOGYAN SEGIT AZ ENERGY?
Ha a szervezetben a meleg termikus jelleg
uralkodik, akkor jin-hidnyrél beszéliink.
Ennek ellensulyozasara remek megoldést
nyujtanak a zold élelmiszerek, példaul az
ORGANIC GOJI POWDER, ami remekiil
tapldlja a vese energidjat. Arra tgyelni
kell, hogy ezek a termékek minden eset-
ben kiegészité taplalékok legyenek!

A hideg termikus jelleg esetében (pl.
kevés mozgds esetén) a jang hidnyardl
van sz6, ami a vese és a hugyhdlyag
ti egyben. A jang-hidnyban szenvedé
személynek ajanlatos keriilnie a hideg,
nyers ételeket.

A jang-hidny ellensulyozaséra jé6 meg-
oldas példdulagoji(gojiszorp vagy bogyd,
diéval). Hatdsos a NIGELLA SATIVA olaj
— jo tudni, hogy az olajok mindig tapla-
16 folyamatot inditanak be a szerveze-
tlinkben. A Pentagram® cseppek kozil a
RENOL, a kapszulak koziil a VITAMARIN.

A doktorné véleménye szerint a
FLAVOCEL ,jolly joker” termék, amit télen
is, nydron is sikerrel lehet alkalmazni:
télen immunerésitésre, nydron pedig az
energiaraktarunk feltoltésére.

A NATHA KEZELESE

ES A TISZTITOKURAK

Az el6adés sordn gyakorlati példak is
elhangzottak. A natha kezelésére alkal-
mazhaté a gydmbér, am tal gyenge alla-
pot esetén csak mérsékelten ajanlott a
fogyasztasa. Natha gydgyitasara nagyon
jok a gyuimolcsok, a zoldségek, a hosz-
szan f6tt levesek, no és a stresszmen-
tes élet. Ez utébbira megoldast nyujt a
SPIRON, ami nyugtaté hatdsu és kivaldan
fertétlenit is. Ajanlottak a tisztitokurak,
melyeknek féleg tavasszal van itt az ide-
juk, és nagy figyelmet kell forditani a
tapcsatorna egészségének fenntartasa-
ra is. A maj, mint méregtelenité szerv
egészséges mukodéséhez a kovetkez6
ENERGY termékek fogyasztasa javasolt:
ORGANIC BETA, REGALEN, ORGANIC
SEA BERRY olaj, ORGANIC CHLORELLA,
HAWAII SPIRULINA tabletta vagy por.

IZEK ES FUNKCIOKOREIK

Maradva az ENERGY termékpalettajanak
alkalmazésanal, elmondhaté, hogy az
izek és funkcidkoreik szerint, a felszi-
ni szervek szintjén a kovetkezéképpen
gondolkodhatunk. A Fa elemhez kéthe-
t6 a savanyu iz és a szem, illetve az ide-
gek. Ezek regeneraldsara remek megol-
dds a REVITAE kapszula. A Tlz elemhez
kapcsolédik a keser( iz és az érrendszer,
erre a HIMALAYAN APRICOT olaj ajan-
lott. A Fold elemhez az édes iz tartozik
és az izom, amire gyogyirt jelenthet a
KING KONG csepp. A Fém elem a csip6s
izzel allithaté parba, hozzd tartozik a

bér, mint felszini szerv, amit az ARGAN
olajjal és a ALMOND olajjal szépen apol-
hatunk. A Viz elemhez sorolhaté a sés iz
a csontokkal és a flllel egyiitt, ezekre a
RENOL és a SKELETIN lehet a megfelel
vélasztas. Lényeges, hogy ezeket a ter-
mékeket ne fogyasszuk alaptermékként!

A CSIARAMLASA

A csi draddséat segiti a SACHA INCHI,
az inka mogyoré olaja, amit aranyként
visziink be a szervezetiinkbe. Tobblet
esetén, amikor valaki a ,tul sok” allapota-
ban van, a REGALEN-nel és az ORGANIC
BETA-val érdemes kezelni. A BETA por a
SACHA INCHI olajjal egyitt a kismamak-
nak is nagyon ajanlott, és biztonsdgos
megoldéds. A hianyallapot kezelésére
tokéletes lehet a GREPOFIT, a VIRONAL, az
AMBROSIA. Ezek kozil a téli id6északban,
3 hetes szedési ciklusban, j6 szolgalatot
tesz azimmunrendszeriinknek a VIRONAL
+ GREPOFIT + FLAVOCEL harmasa.

Osszegzésként azt irhatom, hogy
dr. Linka Bedta el6adasa nagyon tartal-
mas volt. O maga is megemlitette, hogy
a hdromnapos tanfolyaménak az anya-
gat probalta 6sszefoglalni az eléadasa-
ban. Ugy gondolom, mindenki tudott
magaval hazavinni valamilyen hasznos,
akar személyre sz616 informaciot.

KELEMEN LIVIA
fitoterapeuta,
ENERGY klubvezet6,
Balatonfiired
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Klubprogramok
S S T S U S S

BUDAPEST 4.
KLUB

BUDAPEST 5.
KLUB

GYORI
KLUB

KALOCSAI
KLUB

KECSKEMETI
KLUB

KESZTHELYI
KLUB

MISKOLCI
KLUB

NYIREGYHAZI
KLUB

PECSI
KLUB

Méjus 31.,
szerda,
17.00 6ra

Méjus 11,,
szombat,
9.00-16.00 ora

Méjus 21.,
kedd,
17.30 6ra

Méjus 8.,
szerda,
18.00 6ra

Majus 18,
szombat,
9.00 - 16.00 6ra

Méjus 29,
szerda,
18.00 6ra

Méjus 10.,
péntek,
16.00 6ra

Méjus 15.,
szerda,
17.00 éra

M&jus 10.,
péntek,
17.00 6ra

Méjus 8.,
szerda,
17.00 6ra

Majus 6., hétfo,
17.00 6ra

Méjus 8., szerda,
9.00-12.00 6ra

Méjus 8., szerda,
13.00-16.00 6ra

Méjus 9., csiitortok,
17.00 6ra

Majus 20., hétfo,
17.30-19.00 6ra

Méjus 27., hétfé,
16.00 6ra

ELOADAS / Czimeth Istvan természetgyogyasz: Az ideg-
rendszeri betegségek lelki okai. Regalen, Korolen, Gynex,
Pentagram® krémek, Annona, Stimaral, Relaxin, Revitae,
Fytomineral, Celitin, Vitaflorin és Spiron - kiemelve a termé-
kek idegrendszerre gyakorolt hatasat.

Tanfolyami jellegi TOVABBKEPZES, téritéssel / Németh
Imréné Eva fitoterapeuta, természetgyégyész: Gyogynové-
nyek felismerése, gy(jtése, tarolasa és szakszer( hasznélata.
(Jelentkezés és regisztracié majus 6-ig lehetséges.)

ELOADAS / Németh Imréné Eva és Németh Imre klubveze-
ték: MyGreenLife termékcsalad: zold élelmiszerek és az or-
ganikus olajok szerepe az egészség fenntartasaban, haszné-
laténak lehetdségei a megel6zéshen.

ELOADAS / Czimeth Istvén természetgyégyasz: Az ideg-
rendszeri betegségek lelki okai. Regalen, Korolen, Gynex,
Pentagram® krémek, Annona, Stimaral, Relaxin, Revitae,
Fytomineral, Celitin, Vitaflorin és Spiron - kiemelve a termé-
kek idegrendszerre gyakorolt hatasat.

MINIKONFERENCIA / Czimeth Istvan természetgyogyasz: A
|éguti betegségek okai a HKO szerint. Részletesen a Iéguti
betegségekrdl, ezek ENERGY termékekkel val6 alternativ
kezelésilehet6ségeirdl. A nyolc élethazugsag a lélek fejlodé-
si lehetdsége. Ciklusok, forduldpontok az emberi Iét Gtjan.
Egészséges életmod a HKO szerint. (Bejelentkezés sziiksé-

ELOADAS / Hargitainé Monika klubvezet6: Felkészilés a Tiz
elem sajatossagaira. (Bejelentkezés sziikséges.)

ELOADAS / Czimeth Istvén természetgyogydsz: Az ideg-
rendszeri betegségek lelki okai. Regalen, Korolen, Gynex,
Pentagram® krémek, Annona, Stimaral, Relaxin, Revitae,
Fytomineral, Celitin, Vitaflorin és Spiron - kiemelve a termé-
kek idegrendszerre gyakorolt hatasat.

ELOADAS / Czimeth Istvan természetgyégyasz: Fékuszban
az allergids betegségek! A gyogyulas eldsegitése ENERGY
termékekkel. Részletesen Regalen, Peralgin, Cytosan, Raw
Ambrosia, Maytenus tea és a 4 étkezési olaj.

ELOADAS / Réczné Simon Zsuzsanna, természetgyogyész,
fitoterapeuta: Amirél nem lehet eleget beszélni! Gyermek-
vallalds, anyasag tamogatésa. Mi javasolt és minek a szedése
kertilend6? Az ENERGY termékeiben rejl6 lehetéségek.

ELOADAS / Réczné Simon Zsuzsanna, természetgygyasz,
fitoterapeuta: Amirdl nem lehet eleget beszélni! Gyermek-
vallalds, anyaség tdmogatésa. Mi javasolt és minek a szedése
kerlilendd? Az ENERGY termékeiben rejl6 lehetdségek.

BESZELGETES / Benko Tibor vezetésével: Tavaszi feltoltddés.

TANFOLYAM / dr. Farkas Orsolya és dr. Sasvari Ferenc: Szu-
nyogok, kullancs, Lyme-kér. Mit tehetlink preventiven, illet-

ELOADAS / Molnér Judit: Ahogy az év ritmusat kévetve val-
tozik a természet, (igy az emberi szervezetben zajl6 folyama-
tok sem fliggetlenek a makrokozmosztél. Foébb szempon-
tok, hogyan tdmogathatjuk a benniink zajl6 folyamatokat.

ELOADAS / dr. lvanova Eniké: Bélflérank az egészségiink
alapja.

ELOADAS / dr. Faragé Csilla: Bérproblémak alternativ keze-
1ése, pikkelysomor, ekcéma, allergias tiinetek - belsé okok,
lelki hattér. Hogyan segitenek az ENERGY készitményei?

ELOADAS / Czimeth Istvan természetgy6gyasz: Fékuszban
az allergias betegségek! A gyogyulas elésegitése ENERGY
termékekkel. Részletesen Regalen, Peralgin, Cytosan, Raw
Ambrosia, Maytenus tea és a 4 étkezési olaj.

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

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

Gyoér,
Szent Istvan Ut 12/3.
fsz.4.

Kalocsa,
Szent Istvan Ut 53.,
l.em.1.

Kecskemét,
Klapka u. 11-13.,
Gabona Székhaz
oktatoterme

Keszthely,
Szabadség u. 20,,
Hotel Kristaly
oktatoterme

Miskolc,

Gorgey Artur utca 5.,
Tudomany és Technika
héza, klubszoba

Nyiregyhaza,

Sostoi Ut 2-4., Egészség-
Ugyi Féiskolai kar, A épii-
let, 1. em., tanterem

Pécs, Tompa Mihaly u. 15.

Koritz Edit,
06/20/504-1250,
energybuda@energyklub.hu

Németh Imréné Eva

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

Zsilék Judit,
06/30/560-4405

Hargitainé Monika,
energykalocsa@energyklub.hu,
facebook: @energyklubkalocsa

Mészarosné Lauter Erzsébet,
06/76/324-444,
fitoteka@freemail.hu

Sarvari Balazs, Gyenese Ibolya,
06/30/560-7785, 06/30/747-3068

Ficzere Janos,
06/30/856-3365,
ficus58@gmail.com

Fitos Sandor,
06/20/427-5869,
fits58@gmail.com

Molnar Judit,
06/30/253-1050,
energy.pecs@freemail.hu
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SIOFOKI Méjus 9, csitortok, — ELOADAS / Angyén Jézsefné természetgyégyasz: Komyezeti  Siéfok, Angyan Jozsefné,
KLUB 18.00 6ra hatésok tavasszal a szervezetre. ENERGY termékek haszndlata. ~ Wesselényi u. 19,, 06/20/314-6811,
o aklub oktatéterme margagitika@gmail.com
Majus 23, cstitortok, ~ ELOADAS / Angyan Jozsefné természetgyogyasz: Nyari ha-
18.00 6ra tasokra valo felkésziilés ENERGY termékekkel.
SZENTESI Majus 17., ELOADAS / Czimeth Istvan természetgyogyasz: Az ideg-  Szentes, Fabjan Jdlia,
KLUB péntek, rendszeri betegségek lelki okai. Regalen, Korolen, Gynex, ~ Kossuth u. 33-35., 06/30/955-0485,
17.00 6ra Pentagram® krémek, Annona, Stimaral, Relaxin, Revitae, ~ SzentesVérosiKonyvtar,  julia@metafor.hu
Fytomineral, Celitin, Vitaflorin és Spiron - kiemelve a termé-  I.em., el6addterem
kek idegrendszerre gyakorolt hatasat.
Méjus 24., ELOADAS / Dr. Rideg Rébert természetgydgyész, fitoterape-  Nagyszénds, Szabadsag
péntek, uta: Felkészilés a nydrra. Sziv- és érrendszeri betegségek  utca 8. Gondozasi Koz-
17.30 6ra megel6zése és kiegészit6 kezelése ENERGY készitményekkel.  pont, Iddsek Klubja
SZOLNOKI Méjus 24., ELOADAS / Czimeth Istvén természetgydgydsz: Az ideg-  Szolnok, Németh Istvanné Eva,
KLUB péntek, rendszeri betegségek lelki okai. Regalen, Korolen, Gynex,  AranyJ.u.23, 06/30/349-0652,
16.00 6ra Pentagram® krémek, Annona, Stimaral, Relaxin, Revitae, ~ Zsélya Herbahaz szolnokegeszseghaz@gmail.com
Fytomineral, Celitin, Vitaflorin és Spiron - kiemelve a termé-  és Egészséghaz
kek idegrendszerre gyakorolt hatasat. oktatéterme
VESZPREMI Majus 29., ELOADAS / Czimeth Istvan természetgyogyasz: Az ideg-  Veszprém, Vértes Andrea, Torok Tamas,
KLUB szerda, rendszeri betegségek lelki okai. Regalen, Korolen, Gynex,  Didfau.3,, 06/30/994-2009,
17.00 6ra Pentagram® krémek, Annona, Stimaral, Relaxin, Revitae, ~ ZéldLak oktatoterem harmoniahaz.gyogynoveny@
Fytomineral, Celitin, Vitaflorin és Spiron - kiemelve a termé- freemail.hu

kek idegrendszerre gyakorolt hatasat.

BUDAPEST 2. KLUB

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

Nice Hajgydgyaszat

Haj- és fejb6rpanaszok - hajhullas, hajritkulds, ko-

paszodas, sziilés, korpasodas, tulzott zsirosodas,

sth. kiilsé és belsé okainak feltdrasa, személyre

szabott terdpids javaslat 6sszedllitdsa. Hormona-

lis eredetli panaszok - cikluszavar, klimax, tulzott

sz6rosodés, acne, kopaszodas, PCOS, inzulinre-

zisztencia - okainak feltardsa miszeres méréssel,

személyre szabott ENERGY terapia készitése.

Minden hétfén és cstitértékén 10:00-15:00 dra

k6zétt ingyenes termékbemérés illetve termék-

valasztémérés, biorezonancids candidaszirés.
ALLAPOTFELMERESEINK: Mikrokameras hajvizs-

gélat, specidlis skalpdiagnosztika, biorezonancias

gdckutatas, mliszeres allergiavizsgélat és ételér-

zékenység mérése, parazitasz(irés, candidasz(irés,

demodex atka-sz(rés, svanyi anyagok és vitami-

nok hidanyanak pontos meghatarozasa.

Elézetes bejelentkezés sziikséges:

info@nicehajgyogyaszat.hu,

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

Szabo Erzsébet, 06-30/754-5416.

Honlapunk: www.nicehajgyogyaszat.hu

Nyitvatartas: hétf6tél-csiitortokig

09:00-17:00 6rdig, pénteken zdrva.

BUDAPEST 4. KLUB

ENERGY Klub Buda,

1027 Budapest, Horvath u. 19-23. fsz.,

kapukéd: 51., a klub oktatoterme.

A klubban folyamatosan igénybe veheté a dij-
mentes energetikai allapotfelmérés. Lehet6ség
van tovadbba Bach-virdgterapids konzultaciora,
valamint lelki gondozésra.

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

Nyitvatartas: hétfé-csiitértok 10.00-18.00 ordig,
péntekenként 10.00-17.00 6rdig.

BUDAPEST 5. KLUB

ENERGY Belvaros Klub,

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

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

BELEPO UJ KLUBTAGOKNAK INGYENES MERESEK,
ELOZETES BEJELENTKEZESSEL:

Merididnok mérése, Meridimer készulékkel (id6-
pont-egyeztetéssel). A javasolt ENERGY termékek
személyre igazitésa, adagolasok beallitasa.

TOVABBI ALLAPOTFELMERESI LEHETOSEGEK, TE-
RAPIAS KINALATUNK:

Keleti arcdiagnosztika, terapias javaslattal. Alla-
potfelmérés Magnetspace testelemzé késziilék-
kel. Fitoterapids szaktanacsadas, csakrak energeti-
kai allapotanak attekintése, mérés, harmonizalas.
Biofizikai vizsgalat és terapia lehetésége Sensitiv
Imago késziilékkel, termékjavaslattal és személyre
52616 adagolas beéllitasaval.
Hormonegyensuly-tanacsadas  elézetes  id6-
pont-egyeztetéssel. Tartja: Puhl Andrea fitote-
rapeuta természetgyogyasz, ENERGY tanacsado.
Pedagdgiai  szaktanicsadas elézetes id6-
pont-egyeztetéssel. Tartja: Németh Eniké tanito,
tehetségfejleszté szaktandcsado, differencidld
pedagdgus, ENERGY tanacsado.

Jelentkezés a fenti  tandcsadasokra az
energy.belvaros@gmail.com, vagy az ENERGY Bel-
varos Klubban és elérhet6ségein.

Szerddnként két csoportban, 16.30 és 18.30 drai
kezdéssel: Mozdulj-lazulj velink! Rendezvénytink
keretében rendhagyo joga, hogy jol érezziik ma-
gunkat. Juhdsz Irén ENERGY tandcsad¢ iranyita-
saval.

Bejelentkezés, tovabbi informacié:

Németh Imréné Eva és Németh Imre klubveze-
téknél. Telefon: +36/20-9310-806,
energy.belvaros@gmail.com

Nyitvatartas: K-P: 12-20 6rdig, szombaton
10-15.30 6rdig. Hétfénként a klub zdrva tart.
FIGYELEM! Mdjus 1-jén zdrva tartunk.

A nyitvatartas részleteivel kapcsolatos, aktualis
informaciokat az ENERGY Belvarosi Klub Facebook
oldalan figyeljék!

GYOR

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

Tanulasi- és magatartasproblémés gyerekek segi-
tése fejlesztépedagdgus kozremlikodésével.
Minden klubtagunkat és barétait szeretettel var-
juk!

Bejelentkezés sziikséges a klubban, vagy Zsilak
Juditnél a 0630/560-4405 telefonszdmon.

KAZINCBARCIKA

Barabas M. u. 56.

Minden kedden 15-18 éra k6zétt klubnap.
Tovabbi informacio: Ficzere Janos klubvezetd,
tel.: 0630/856-3365.

MICKOLC

Zsolcai kapu 9-11., .em.

Mdijus 20-dn, hétfén 14:00-16:00 6rdig: a miskol-
ci klubban ingyenes szamitogépes éllapotfelmé-
rést és orvosi tanacsadast tartunk. Tanacsado or-
vos: dr. Hegediis Agnes. Id8pont-egyeztetéshez
bejelentkezés, tovabbi informacio: Ficzere Janos
klubvezetd, 0630/856-3365.

SZOLNOK

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

ALLAPOTFELMERES hétf6tél-péntekig, 9.00 és
17.00 6ra kézott dijazas ellenében vehetd igény-
be, elézetes idépont-egyeztetés alapjan.

A felmérés Supertronic, Meridim és MiniQuantum
készulékkel torténik, valamint kinai asztroldgia
és numeroldgiai tandcsadds segitségével. A mért
eredmények ismeretében ENERGY termékek ajan-
lasa.

Az Egészséghazban kilonb6zé masszézsfajtak,
természetgyogyaszati, orvosi rendelések veheték
igénybe, melyekhez elézetes id6pont-egyeztetés
sziikséges.

Tovabbi informéacié és jelentkezés
Istvanné Eva klubvezeténél

Tel.: 06/56/375-192, 06/30/292-8399
szolnokegeszseghaz@gmail.com

Németh

ZALAEGERSZEG

ENERGY Klub, Martirok u. 17.

mdij. 7-én (kedd) 17-18 6ra Hormon sz(irés
mdij. 8-dn (szerda) 17-18 6ra Bérink védelme
mdj. 13-dn (hétfé) 17-18 éra

Mit tehetsz magadért? - Foldelés

mdj. 14-én (kedd) 17-18 dra

Személyes terméktanacsadas

mdij. 15-én (szerda) 17-18 6ra Gerinc éllapot
felmérés és sz(irés

mdj. 20-dn (hétf) 17-18 6ra

Mit tehetsz magadért? - Bekapcsolas

mdj. 21-én (kedd) 17-18 6ra MER-KA-BA

mdij. 22-én (szerda) 17-18 6ra Bels6 gyermek
mdj. 27-én (hétfé) 17-18 6ra Parazita sz(irés
mdij. 28-dn (kedd) 17-18 6ra Hajproblémék
sz(irése

A programok a résztvevék szamara ingyenesek.
A programokat vezeti: Takacs Mara klubvezetd.
Erdekl8dni lehet: 70/60-777-03 vagy
mara.energy@gmail.com és www.maraboszi.hu


mailto:margagitika@gmail.com
mailto:szolnokegeszseghaz@gmail.com

Bdes semmitteves!

Edesapam az el6z6 korszakban (az 1989 el6tti id6kre gondolok) hazajart ebédidében. Szerencsére mindossze
tiz percnyi sétara volt a munkahelye. Edesanyam ilyenkor mindig kész ebéddel varta. Emlékszem, miel6tt leiilt
volna a megteritett asztalhoz, tiz percre lefekiidt a divanyra szunditani egyet. Az elsé falat el6tt pedig kinyitotta
a kredencet, és megivott egy kupicanyi borssal kevert palinkat. Ez a szertartas évekig jelen volt a csaladunkban.
Ha éppen nem volt délutani tanitas, mi, gyerekek is lefekiidtiink egy kicsit ebéd utan.

Ennek a pihentetd sziesztanak a fon-
tossagat csak j6 néhany évvel késébb
értettem meg, amikor mar dolgoztam,
és nem volt se idém, se lehetéségem
hasonlé szertartds betartaséra. Termé-
szetesen most nem is annyira az ebéd
el6tti kupicardl, mintsem az ebéd utani
szundikalasrol beszélek. Egyébként
az elsé a megfelelé6 emésztés miatt, a
masodik pedig mentalhigiénias okokbdl
lenne fontos. Mindig is elvarazsolt ennek
a déli aktusnak a rendszeressége, a ritu-
alizalasa, amely egyfajta biztonsagérze-
tet csempészett az életiinkbe. A mun-
kaid6 ily modon torténd félbeszakitasa,
azaz a semmittevéssel toltott sziinet
masrészrél nem csak révid pihenét biz-
tositott édesapamnak, hanem, ahogy
napjaink pszicholégusai és neurobiol6-
gusai megallapitottak, egyfajta ,tétlen
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folyamatot” inditott el az agyban, ami
nélkilozhetetlen a lelki stabilitas és kre-
ativitds megdbrzésében.

VALOS ERTEKEK

Napjaink felgyorsult vilagaban azonban
mindennek és mindenkinek maximalis
fordulatszamon kell diborognie, és egy
ilyen dolce far niente (olasz, jelentése:
édes semmittevés) mar szinte pejorativ
kifejezés. Olyan vilagban élink, ahol a
semmittevés megvetésre méltd. Mintha
boldogsagunk kizarélag a GDP noveke-
désétdl fliggene, mintha a mennyiségi
mutatdk jocskan a valds életliink miné-
sége folott allnanak. A hajtder6 a rank
nehezedd nyomds, amely sziintelendl
arra kényszerit minket, hogy egyre tébb
pénzt keressiink, azért, hogy a meg-
szerzett pénzen vég nélkil modernizalt,

am a hétkoznapi élethez rendszerint
abszolut folosleges, mulandé értékeket
vasaroljunk. Viszont az otthonunkban
felhalmozott termékek mennyisége
nem éarulkodik a lelkiinkben uralkodé
boldogsagrol, életiink 6romteli megé-
Iésérdl. Azt vérjuk, hogy a szamitégé-
pek, iPad-ek, tabletek nagyobb telje-
sitménylek legyenek, hogy gyorsab-
ban megmutassak a sokszor teljesen
sziikségtelen, s6t téves informacidkat,
amelyeket mar fel sem tudunk dolgoz-
ni. A mindséget ebben az esetben is
felvaltjuk a mennyiséggel...

TUL NAGY SEBESSEGGEL

A latogatdk rendszerint olyan kérdések-
kel jonnek hozzank az ENERGY klubok-
ba, hogy mit tehetnének a testiikért,
mely készitményeket haszndljdk, mely



étrend-kiegésziték segithetnének nekik
leginkdbb problémaik lekiizdésében,
illetve milyen diétat tartsanak. Majd
felkeresik az edz6teremben a személyi
edzéjiiket, hogy abban a révidke szabad
idében, amit kigazdalkodtak maguknak,
tegyenek valamit a kondicidjukért és
tovabbi tanacsokat kérjenek a taplal-
kozasukkal és az étrend-kiegészitékkel
kapcsolatban. A téaplalkozas tudatos
korlatok kozé szoritdsa azonban nem
elegendé ahhoz, hogy megbirkézzunk
az életstilusunkka valt rohanas, informa-
Cids tulterheltség kartékony hatésaival.
Egyszoval megfeledkeziink az agym-
kodés szlikségszerl regenerdldsarél. Az
elme informaciokkal torténé eldraszta-
sat, és életlink egészségtelen idébe-
osztasat az un. életmdd coach-ok sem
képesek helyrehozni, pedig napjaink-
ban Dunat lehet veliik rekeszteni. Ok
azt tanitjdk nekiink, hogyan osszuk be
raciondlisabban az idénket, hogy még
inkdbb novelni tudjuk a munkateljesit-
ménylinket, ahelyett, hogy azt monda-
nék: nyuljunk el egy fotelban, déljunk
le egy agyra, divanyra, kanapéra, otto-

manra vagy barmire, ahol megpihenhe-
tiink. Igy véalnak a coach-okbél gauchoék
(argentin marhapasztorok), akik ki tudja,
hova hajtjak a nyajukat...

MI A MEGOLDAS?
A délutani rovid alvés sokkal tobb
elképzelést és otletet szlilhet, mint a
szamitégép informacids adatbazisanak
bongészése. Hiszen tudjuk, hogy pon-
tosan ez a relaxalasra, konny( alom-
ra, felfrissiilésre szant id6 hozta meg
szamtalan kutatd, feltaldlé, mivész és
tudds szamdra az inspiradléd oOtleteket,
felfedezéseket, taldlmanyokat és képe-
ket. A hektikus rohands ezzel szemben
sokak esetében csak kiégéshez vezet.
Sajnos nem mindig megoldhaté, hogy
a dolgozé emberek moédot talaljanak
a déli sziesztara, de megpihenésre, kis
semmittevésre biztosan jutna némi
idénk a dolgos mindennapokban is —
csak tartsuk ezt (magunkat) szem el6tt!
Nekilink az ENERGY klubokban is sok-
kal tobb figyelmet kell forditanunk a
hozzank fordulé emberek lelki problé-
mdira, ne csak testi sikon igyekezziink

megolddasokat talalni. Tegylink javas-
latokat arra, hogyan védekezhetnek a
kiégéssel szemben, hogyan élvezhetik
az édes semmittevést. Hivjuk fel a figyel-
met arra, milyen fontos, hogy koteles-
ségeik kozepette id6t szakitsanak ugy
az aktiv pihenésre, mint a lustalkodas-
ra, amikor csak kényelembe helyezik
magukat és kozben kifujjak magukat,
feltoltédnek, esetleg szunditanak egyet.
Valasszék ezekhez a kényelmes percek-
hez a pihentetd, megnyugtaté, ellazité
hatdsu készitménylinket, a SPIRON-t,
mellyel még a fesziilt munka kdzben
kialakult fejfajast is enyhithetjiik. Vessék
be a RELAXIN-t, mely segit megbirkdzni
a stressz kdvetkezményeivel, Ujra rata-
lalhatunk lelki békénkre, kiegyensulyo-
zottak és szellemileg is frissek lehetiink.
Aztén azokban a pillanatokban, amikor
a pihenést kovetéen ujra topon kell
lenni, nyuljanak batran a KOROLEN, a
REVITAE vagy a STIMARAL utan, inditsak
Ujra motorjaikat, de mindezt testi-lel-
ki-szellemi harmonidban.

MIROSLAV KOSTELNI{K

UJ TANACSADOINK

ENERGY VESZPREMI KLUB

A tanacsado alapképzésben sikere-
sen végeztek marcius 31-én az aldbbi
résztvevok:

Ferenczy Katalin, Varga Judit,
Simon Orsolya, Hidrikné Fribék And-
rea, Molnar Katalin, Kollath Bernadett,
Laczké Boglérka, Szomi Krisztina,
Sebestyén Rita, Madar Jézsefné, Siklos
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Viktéria, Ulicska Tamds, Gergely Haj-
nalka, Szi-Keserl Piroska, Szi-Keser(
Zsofia, Szendi Beatrix, Vértea Andrea,
Torok Tamas.

Kilon koszonet Czimeth tanar
urnak a nagyszer( és szinvonalas el6a-
dasokért és a felkészitésért!

Gratuldlunk, tovdbbi sikereket kivd-
nunk az ENERGY nevében!

ENERGY KALOCSAI KLUB
Az alaptanfolyamon sikeresen szere-
pelt mind a tizennyolc résztvevé:
Lukdcs Marianna, Kirdly Kitti, Far-
kasné Szabé Edit, Szabdé Andrea, Sza-
lontai Tiborné, Zsombori Zsuzsanna,
Dr. Tothné Guzsvan Valéria, Czarné
Csefkd Andrea, Vajda-Rigé Melinda,
Dunainé Kollar Erzsébet, Madai Rita,
Kissné Szabd Marta, Huberné Dobler
Edina, Juhasz Anna, Vén Katalin, Viczay
Edina, Somodi Katalin, Farkasné Vén
Marianna
Mindnydjuknak gratuldlunk, tovabbi
sikereket kivdnunk az ENERGY-ben!
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A dietetikus tanacsai

Szinesitsiik
étrendiinket!

A j6 id6 bekoszontével nagyobb kedvet érezhetiink L 18
 étrendiink megreformalasara, hiszen egyre Y

tobb idényjellegii z6ldség és gyiimolcs tlinik fel.
Egészségiink és egyben taplalkozasunk szinesitése
érdekében egyiink minél tobb zéldséget, gyiimolcsot!
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TUDJA-E?

FITONUTRIENSEK
A zoOldségekben és a gylimoél-
csokben a vitaminokon, dsvanyi
anyagokon és a rostokon kivil
sok jotékony hatdsu, bioldgiailag
aktiv vegydulet talalhatd, melyeket
osszefoglalé néven fitonutrien-
seknek neveziink. A fitonutriensek
lehetnek novényi szinanyagok,
intenziv iz, aromdju anyagok is.
Az egyik jelentds csoport a flavo-
noidok csoportja. Az ide tartozé
vegylleteknek erds antioxidans
hatasuk van, de az 6regedési folya-
matokat is lassitjak. A fitonutrien-
sek hatdsainak vizsgalata ma is
rendkivil kutatott téma, hiszen
komoly, egészséget befolydsold
tulajdonsagaik vannak.

v !‘:




Az élelmiszercsoport
jotékony hatdsai, a
vitamin- és 4asvanyi-
anyag-tartalmon kiviil,
a viszonylag alacsony
energiaslrliségében
rejlik, valamint a magas
rosttartalomban. Miért elénydsek sza-
munkra ezek a tulajdonsagok?

ENERGIATARTALOM

A zoldségeknek altaldban alacsonyabb
az energiatartalmuk, ami azért hasz-
nos, mert rendszeres fogyasztasuk
segit megdrizni a normal testtomeget,
és megfelel6 ételkészités mellett elke-
rilhet6 a plusz kaldriak fogyasztasa.
A gyimolcsok gyorsan felszivodd szén-
hidratokban gazdagabbak, igy idedlisak
lehetnek desszertként, az édesség iranti
vagy csokkentése céljabdl és foleg foét-
kezések kozott.

A zo6ldségek és gylimolcsok a vita-
minok és az asvanyi anyagok jo forra-
sai. Ezek elengedhetetlentil fontosak az
életfolyamatok fenntartdsahoz, szamos
feladatot végeznek el. Taldn az egyik
legismertebb a vizben old6dé C-vita-
min, ami h&érzékeny, antioxiddns hata-
su vegyulet. Az ENERGY termékei kozil
a C-vitamin kiegészitésére alkalmas a
FLAVOCEL, az ORGANIC SEA BERRY olaj
és por, és az ORGANIC ACAI is. Fontos
odafigyelni a megfelelé adagolasra: ha
az étrendi ajanlasoknak megfeleléen
taplalkozunk, nem szlikséges az extrém
kiegészités. A zoldségek és gyimolcsok
tartalmaznak tovabbé olyan fitonutri-
enseket, amik csokkentik bizonyos civi-
lizaciés betegségek eléfordulasanak
rizikojat.

ROSTTARTALOM

A zo6ldségek és gylimolcsok masik
nagyon hasznos tulajdonsaga a rost-
tartalmuk. Hazankban sajnos elmara-
dunk a napi javasolt rostfogyasztastol
(25-30g/nap), pedig sok jotékony haté-
sa van. A rostokbal 2 fajtat kiilonbozte-
tiink meg: vizben oldédé és nem oldo-
dé. A vizben oldédé élelmi rostok, mint
példaul az pektin, csékkentik az éhséget
és novelik a jollakottsdg érzetét azal-
tal, hogy lassitjdk a gyomor kilriilését.
Javitjdk tovadbba a szénhidrat-anyag-
cserét, mivel lassitjdk a bélben a szén-

hidratok felszivodasat, igy csokkentve
az étkezés utani nagy vércukor-emel-
kedést. A zsiranyagcserére is kedvezd
hatdsuk van: megkétik a vizben oldott
karos anyagokat, ezéltal csokkentik a
daganatos megbetegedések rizikd-
jat. Jotékonyan hatnak a bélrendszer-
ben 1évé normal flérara. A bélrendszer
egészségéhez jarul hozza a PROBIOSAN
és a PROBIOSAN INOVUM termékek is,
amelyek inulintartalmuk (vizben old6-
dd, nagyméretl rost, mely a bélben
sértetlen marad, de tadpanyagul szolgal
a hasznos bélbaktériumoknak) mellett
a jotékony baktériumtorzseket is tartal-
mazzak.

A vizben nem old6dé élelmi rostok
vizet kotnek meg, ezért jotékony hatasai
csak bdséges folyadékfogyasztds mel-
lett érvényestilnek. Ennek a tulajdonsag-
nak a kdszénhetéen novelik az a széklet
tdmegét, gyorsitjdk az étel athaladasat
a bélrendszerben és megkédtik a méreg-
anyagokat is. Novelik az élelmiszerek
volumenét, a ragas hosszat és féleg az
emésztStraktusban fejtik ki hatdsukat.
Tal magas rostfogyasztasnal (50g/nap
folott) mar negativ hatasok érvényesiil-
hetnek: emésztési panaszok, puffadas,
székrekedés alakulhat ki, megkotik a
vitaminokat és az dsvanyi anyagokat, és
azok kitrriilnek a szervezetbdl.

Osszefoglalva: a rostok névelik az
ételek telit6értékét, igy hosszabb ideig
nem lesziink éhesek. Ezt a tulajdonsa-
got a fogydkuras étrendben is érdemes
kihasznalni. Rostdus étkezés esetén
kiemelked6en fontos a mar emlitett b6
folyadékfogyasztas!

HELYES ETREND

Az aktudlis, egészségeseknek sz416 tap-
lalkozasi ajanlasok szerint, a gabona-
félék mellett a z6ldségeknek és a gyi-
molcsoknek kellene étrendiink alapjat
képezniiik. Ha ezt mennyiségben adjuk
meg, az 40-50 dkg/nap. Ez elsére sok-
nak tlnhet, de jol Osszedllitott étrend
esetén valtozatosan elkészithet6k, és
akar nyersen is fogyaszthatok.

Nézziik, hogy étkezésenként hovd
tudjuk becsempészni 6ket! A reggeli-
hez javasolt 1 adag friss, idényjellegli
z6ldség. J6 otlet az almas (vagy egyéb
gylimolccsel késziilt) zabkéasa, amelynek
rosttartalma eltelit, lassan felszivédo

szénhidrattartalma pedig sokdig ellat
energidval. Féétkezésnél akar a napi
ajanlott beviteli érték felét is elfogyaszt-
hatjuk leves, f6zelék és koret formdja-
ban. Erdemes rakott zoldséges ételeket
késziteni, akdr tobb alapanyagot kom-
binalva. Ne feledkezzlink meg a nyer-
sen fogyasztott salatakrol, mert értékes
vitaminforrasok, és viszonylag alacsony
az energiatartalmuk. Az ENERGY ORGA-
NIC SACHA INCHI olaja, melynek zsir-
sav Osszetétele idedlis, dresszingként
is pompds a salatdkhoz. Desszertnek
gyumolccsel vagy tejtermékkel készilt
ételt vdlasszunk, ezek csokkenthetik az
édesség iranti vagyat. Vacsoranal a fenti
ételcsoportokbdl is fontos odafigyelni az
adagok nagysagara. Az esti nagy meny-
nyiségl étkezés nehezitett elalvast, hasi
diszkomfortérzést, emésztési nehezitett-
séget vagy akar refluxjelleg(i tlineteket
is okozhat.

A foéétkezések kozotti idében idedlis
a zoldségek és a féként a gylimolcsok
fogyasztasa. A z6ldségekbdl egy ener-
giaszegény szo6sszal remek martogatds
készithetd. A gylimolcsok 6nmagukban
is nagy élvezeti értéket képviselnek, de
telit6értékik fokozdsa miatt érdemes
natur tejtermékkel vagy lassan felszivo-
do szénhidratforrassal (pl. rostos, cukor-
mentes keksszel) kombinalni.

ZOLD ELELMISZEREK

Az ENERGY termékei kozil a zold élel-
miszerekkel is ki lehet kiegésziteni
étrendlinket, elégtelen zdldség- vagy
gyumolcsfogyasztds esetén. Az egyik
legjobb forrasa az asvanyi anyagok-
nak és a fitonutrienseknek az ORGANIC
BETA, ami koncentrélt formaban tartal-
mazza a cékla kivonatat. J6 valasztas az
ORGANIC BARLEY JUICE, az ORGANIC
CHLORELLA és a SPIRULINA BARLEY is,
melyek értékes rostokat tartalmaznak.
Az ORGANIC SEA BERRY a tibeti homok-
tovis termésébdl készil, ami vitaminok-
ban, esszencialis zsirsavakban rendkivil
gazdag. Az ORGANIC ACAI kiemelked6
antioxidans-forras, nélkilézhetetlen
vitaminokat, asvanyi anyagokat és fito-
nutrienseket is tartalmaz.

WACHTLER PETRA

dietetikus,
ENERGY tanacsado
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Mi a bajod, ha allergias vagy?

Az aprilisi Vitae-ben arrél esett sz6, hogy ha a szervezetben a méreganyagok 6sszegytilnek, akkor a
folyamatrendszerben zavarok keletkeznek. A méreganyagokat megessziik, megisszuk, belélegezziik,
bérén keresztiil bekeriil. Am a méreganyagok kisebbik része jut be ilyen médon a szervezetbe. Sokkal
nagyobb az un. testben keletkez6é anyagcsere-végtermékek, salakanyagok mennyisége. Emellett ott
van az a fajta méreg, ami lelki méreg, fizikai formaban nem jelenik meg.
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A Lehet utélkozni, de most a bacilirtilék-
_‘ rél, virusurilékrdl, féregurilékrél lesz
sz6. Ugye senki sem gondolja komolyan,
hogy a baci éhezni koltozik a testiink-
be? Inkdbb az 6tcsillagos ellatas hat ra
csabitélag. A testlinkbdl taplélkozik, a
maga primitiv médjan emészt, és a tap-
csatorndn keresztul salakanyagot rit.
Mi is ezt csindljuk, csak mi kimegylink

a WCre. Az mar csak fantazia kérdése,

hogy hany millié baci, hany nap alatt,

mennyi salakanyagot termel. Maradjunk
annyiban, hogy sokat. A testben kelet-
kezett anyagcsere-végtermékek eseté-
ben elsé lépésként a felelés kérokozdt
~ kellene nyakon csipni, kiirtani, csak ezt
( kovetéen van értelme a méregteleni-
tésnek. Nalunk, Zalaegerszegen, ezért
| van minden hénapban parazita sz(rés
.~ a klubban. Ehhez a méregtelenitéshez
i legjobb, ha a CYTOSAN vagy a CYTOSAN
“"INOVUM termékeket hasznaljuk.

De most térjink vissza oda, hogy a
méregtelenitd szerv (mdj, vese, tiidd) vajon
miért nem latja el a feladatat, ha nem a
méreganyagok felhalmozddasa az ok?

A SZERV BETEGSEGE

A salakanyagok azért nem tudnak urdl-
ni a szervezetbdl, mert a méregtelenitd
szerv kapacitasa betegség miatt lecsok-
kent 100%-rél 60%-ra. gy hidba csak
80% a toxinok szintje, mégis elégtelen
marad a méregtelenités. Ebben az eset-
ben fel kell tarnunk azt az alapbetegsé-
get, amitél a méjunk, vesénk vagy tiidénk
szenved. A természetgydgyaszati mod-
szerekkel, az energetikai valaszokkal (pl.
biorezonancia, bioenergetika) viszonylag
gyorsan meg lehet allapitani a probléma
természetét, és a terapeuta javaslatot tud
adni az elvaltozas kezelésére. Ebben az
esetben elsé 1épés legyen az elvéltozast
okozo kérokozd likvidalasa, vagyis a fer-
t6zés megsziintetése. Utana kovetkez-



zen a méregtelenités, végil valamelyik
Pentagram® készitménnyel a regenera-
Cié. Ezzel egy idében lehet alkalmazni a
tlneti kezelés készitményeit.

PSZICHES TRAUMA

Kémives Kelemen esete Déva véraval.
Hidba m(kodik jol a méregtelenité szerv
(vagyis ,muszakilag” alkalmas a feladat
elvégzésére), ha a lelki okok miatt folya-
matosan csokken a teljesitmény (lekap-
csol a meridian), akkor a méregtelenités
nem torténik meg. Hidba jé kémdves a
Kelemen, sosem éplil fel Déva véra.

AMAJES A DONTESEK

Milyen lelki elhajldsok gyengitik a mdj
teljesitményét? Jellemzéen az a helyzet,
amikor az illeté nehezen hozza meg a
dontéseit. Azért, mert jol akar donteni, de
nem tudja, hogy igazédbdl mi lenne a jo,
hiszen az majd csak utélag derdl ki, ami-
kor dontésének a kdvetkezményét meg-
tapasztalja. Lelkileg beleragad egy olyan
konfliktusba, hogy ,megvenném a pudin-
got, ha tudnam, hogy finom”, de ugye, ez
csak akkor derl ki, ha mar megvettem és
megkdstoltam. Mert a puding prébaja az
evés. Az emberek egy részének éllandé
problémat okoz, hogy végyik a helyes
dontés meghozatalara, de képtelen ra.
Szinte retteg attél, hogy nap mint nap
dontenie kell, de nem lehet tudni eldre,
hogy melyik lesz a j6 dontés. Mi van,
ha megveszem a pudingot, és nem lesz
finom, vagy ha nem veszem meg, pedig
finom lett volna. Ezek az emberek mindsi-
tik a dontéseiket, szamukra j6 dontés van
és rossz. A dontéseink kovetkezménye
lehet kedvezd vagy kedvezétlen. A kdvet-
kezményeket azonban nem kudarcnak
vagy sikernek kell tekinteni, hanem visz-
szajelzésnek, tapasztaldsnak. Ha izgulunk
a dontéseink miatt, ha szdmunkra nagy
a tét a dontéseinkben, akkor csokken
a mjj teljesitménye. Ebben az esetben
oki kezelésként a REGALEN-t hasznaljuk,
tlneti kezelésre pedig a PERALGIN-t és

a RELAXIN-t. Ha a félelem is megjelenik
a dontéshozatallal kapcsolatban, akkor
a REGALEN mellé a RENOL-t is javaslom
beiktatni, a kdvetkezé6 mddon: 4 hétig
REGALEN, aztan 1 hét sziinet, majd
4 hétig RENOL, megint 1 hét sziinet, és
ismét 4 hétig REGALEN.

A VESE ES AZ ONBIZALOM

A vesét a legjobban az gyengiti, ha nem
hisziink énmagunkban. Ha ugy latjuk,
hogy az élet szdmunkra tul sok kocka-
zatot rejt, és mi lesz akkor, ha...Félelem
amiatt, hogy valami nem sikeril, nem
vagyok elég j6 hozza, miért pont engem
vélasztananak, stb. Az egyik ember ugy
éli meg ezeket az élethelyzeteket, hogy
azt mondja: Ugy még sosem volt, hogy
valahogy ne lett volna. Ez az ember bizik
abban, hogy majd kitaldl valamit, hogy
elég okos és elég erés ahhoz, hogy meg-
oldjon egy problémat. A masik ember
nem bizik abban, hogy elég ereje és
lélekjelenléte van a helyzet megoldasa-
hoz. Ezért inkabb fel sem vallal dolgokat
az életében, ezeket a kihivasokat rendre
nem teljesiti. Lemindsiti dnmagat, és
ezzel gyengiti veséje mukodését. Oki
kezelésnek ebben az esetben a RENOL-t
javaslom, tiineti kezelésre a PERALGIN-t,
de szdéba johet a VITAMARIN is, meg kell
nézni az egyéni rezgéseket. Ha a félel-
mek mellett felmeril még az az érzés is,
hogy ,masnak miért mdkédik minden, a
tobbieknek miért olyan egyszerl az, ami
nekem bonyolult”, akkor a KOROLEN-t is
célszer(i bevetni. Ebben esetben 4 hét
RENOL utdn 1 hét sziinet, majd 4 hét
KOROLEN, és az 1 hetes sziinet utan
ismét 4 hét RENOL szedése jojjon.

ATUDO ES

AZ ALARENDELTSEG

A tidénél az okoz gondot, ha csdkken
az élettér, nem kapunk elég levegét. Pél-
daul a parkapcsolatunkban aldrendelt
szerepbe kényszerillink, elnyomnak,
szinte megfojtanak, a mi véleményiink

A természetgyogyaszati modszerekkel,

az energetikai valaszokkal viszonylag gyorsan meg

lehet allapitani a probléma természetét...

mar nem szdmit. A munkahelyi vagy
barati tarsasag ugy itéli meg, hogy te
ehhez nem értesz, tul kicsi és tapasz-
talatlan vagy, neked még nem osztot-
tak lapot. Elvesztettél egy poziciét, egy
munkahelyet, egy kapcsolatot, és ugy
érzed, hogy kivil rekedtél. Nyugdijas-
ként nem tisztelik a korodat és amit
eddig elértél, semmibe vesznek, nem
vagy fontos. A test ebben az esetben
gyakran el nem mulo, allandé kdhogés-
sel reagal. Oki kezelésként a VIRONAL-t
haszndljuk, a tlinetekre PERALGIN-t és/
vagy CELITIN-t. Ha a fentiekhez még az
is tarsul, hogy ki akarunk térni ebbdl
az érzésbdl, és mindenkit, aki félreallit,
lenéz, vagy semmibe vesz, legsziveseb-
ben megfojtanank, akkor a KOROLEN-t
is célszer( bevetni. 4 hét VIRONAL, 1 hét
szlinet, 4 hét KOROLEN, 1 hét sziinet és
ismét 4 hét VIRONAL. Ezekben az ese-
tekben a Pentagram® termékeket egy-
szeres higitasban javaslom alkalmazni.

RAADASUL A BORTUNETEK
Az allergia gyakran jar bértiinetekkel.
A majeredetl allergidkndl a s6moros
bérelvaltozasok, a veseeredetl aller-
giaknal az ekcémds tipusuak, mig a
tidénél a seborrheasak jellemzéek.
A bértiinetek azért keletkeznek, mert
a testlink elkezdett a b&ron keresztil
méregteleniteni, és a tdvozé salakanya-
gok irritéljdk a bor kilonbozé rétegeit.
No, ha a salakanyag kifele jonne, akkor
ne kenjink mar a bdriinkre mindenfé-
Iét, hogy az meg befele menjen, mert
nem lesz eredményes! A salakanyag
tovabbra is tdvozni akar majd. Inkdbb
segitsiik a salakanyag tavozéasat példaul
egy méregtelenitd furdével. Majerede-
tl allergidkndl a BALNEOL-t valasszuk,
vesénél pedig a BIOTERMAL-t. Tudénél
akar mindkett6 is lehet. A bdériinkre ola-
jat tehetiink, elsésorban az ALMOND
OlIL-t ajanlom, de kombinalhatjuk a
HIMALAYAN APRICOT olajjal (nagyon
jo kotészovet-erdsitd), vagy a ORGANIC
SEA BERRY olajjal.

Még egy fontos szabaly: méregteleni-
tés utan a vitaminok és asvanyi anyagok
visszapotlasa sziikséges!

TAKACS MARA
ENERGY klubvezetd,
Zalaegerszeg
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Boldog és stresszmentes

varandossag

Rendkiviil fontos téma kovetkezik: a taplalkozas. Ez olyan tényezd, ami hatassal
van egészségiinkre, életiink hosszara és mindségére. A kismamaknal ez duplan
igaz, hiszen taplalkozasuk meghatarozza gyermekiik késébbi egészségét is.

AZ ELELMISZEREK
VALTOZASA

Nem csak arrél van most sz6, hogy a
gyermek egészségesen sziilessen,

hanem arrél is, milyen lesz a késébbi testi
és lelki fejlédése, illetve hogyan lehet
a kiilénb6zé koéros allapotokat hattérbe
szoritani. Napjainkban nagyrészt iparilag
el6allitott élelmiszerek megvasarlasara
van lehetéségiink a boltokban. A gyar-
tok a lehetd legnagyobb profit elérése
érdekében kilonbozé kiegészitd, potld
anyagokat adnak az eredeti alapanya-
gokhoz, hogy javitsdk a termék optikai
tulajdonsagait és izét, emellett tartosito-
szerekkel készitik termékeiket. Az élelmi-
szerek tartéssaganak meghosszabbitasa
okan a gyértads soran olyan technolé-
giai folyamatokat alkalmaznak, amelyek
alapvetéen megvaltoztatjdk az eredeti
alapanyagok kémiai, fizikai szerkezetét.

Mindennap fogyasztott élelmiszerek a
pékaruk. Ezek nagyrészt Ujonnan neme-
sitett buzafajtakbol késziilnek, amelyek
kordbbi tarsaikhoz képest sokkal tobb
glutént tartalmaznak. A liszt ,tokéletesen
megdrolt’; igy nem talaljuk meg benne
a biolégiailag értékes csirakat, viszont
hozzaadnak olyan fehérité anyagokat,
amelyek megoévjak a lisztet a koroko-
zoktol. A nagy siitédékben pedig kémiai
folyamatok alkalmazéasaval éllitjiak el6 a
tésztat és a félkész termékeket, melye-
ket le is fagyasztanak, majd elszallitjdk
a hipermarketek helyi pékségébe, ahol
mi majd kislitve megvasarolhatjuk. Hogy
mit tesznek ezek a miifinomsagok a bél-
rendszeriinkkel, immunrendszeriinkkel,
azt hiszem, az teljesen nyilvanvalé.

Ezzel a bevezetével nem szeretném
azt a benyomast kelteni, hogy innentdl
kezdve csak nagyitéval mehetiink vasa-
rolni, hogy el tudjuk olvasni a termé-
kek csomagolasan szereplé apré betts
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részeket, és valamennyi karos ,E” lista-
jat. Erre egyeldre csak az ételallergiaban
szenvedd vagy bizonyos élelmiszerekre,
adalékanyagokra érzékenyen reagéld
kismamaknak lehet sziikségiik. De azért
gondoljuk végig, mely élelmiszereket
részesitsiik elényben, és milyen mennyi-
ségben fogyasszuk azokat!

FOLYADEKOK

A taplélkozashoz a folyadékok fogyasz-
tésa is szorosan hozzitartozik. A leg-
jobb a tiszta viz - a csapviz sokszor
sokkal jobb minéségu, mint a mlanyag
palackos viz, amiben rdadasul un. hor-
monalis diszruptorok szabadulnak fel.
Télen a langyos gylimdlcs- és gydgytedk
fogyasztasa az idedlis. A tej fogyasztasa
frissen javasolt (semmiképpen sem UHT
tej) azoknak a varandos kismamaknak,
akiknek nincs emésztési panaszuk tejfo-
gyasztas utan.

HELY ES SZEZON SZABALYA
Erdemes szem el6tt tartani az un. ,hely
és szezon” szabalyt, azaz, ha lehet, a
helyi termékeket részesitsiik elényben
az egzotikusokkal szemben. Amikor
nincs szezonja, ne vigyik tulzdsba a
déligyiimolcsok, a paradicsom, uborka,
saldta stb. evését, mert ezek ,hsit6 jel-
legl” élelmiszerek. A vetélésre, esetleg
korasziilésre hajlamos kismamdk eseté-
ben ez duplén is igaz.

RENDSZERES TEVEDESEK
A terhes ndk taplalkozasa terén tobb
mitoszba is belefuthatunk.

A vdrandés né a gyermekét is tdpldlja,
ezért ,ketté helyett” kell ennie. Ha nem
kezd el gyorsan hizni, azzal veszélyez-
teti gyermeke egészséges fejl6dését.
Az igazsag ennek pont az ellenkezéje.
A szervezet energetikai sziikséglete tri-
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meszterenként kb. 10%-al novekszik az
eredeti allapothoz képest. A javasolt test-
sulyndvekedés egy atlagos testsulyu és
magassagu nd esetében, a terhesség ele-
jétél egészen a sziilésig, 8-12 kg. Am a
legtobb terhes kismama esetében inkabb
korrigdlnunk kell a testsulyndvekedést,
mert az noveli a terhességi cukorbeteg-
ség, a magas vérnyomas és a preeclamp-
sia (terhességi mérgezés) kialakuldsanak
kockdazatat. Ennek ellenkezéje, és ez a
ritkdbb, amikor a vdrandés kismama a
kezdeti rosszullétek miatt nem tud enni,
vagy amikor valaki anorexiara hajlamos,
esetleg rosszul tdjékozott vegan vagy
vegetdridnus, vagy valamilyen bélbeteg-
ségben, pl. Crohn-betegségben szenved.
Ezekben az esetekben még fontosabb
a bevitt tapldlék minésége. A fontos
tdpanyagok hianya és tobbletbevitele is
okolhaté azért, ha az utédnak felnéttko-
rara anyagcserezavarai, valamint sziv- és
érrendszeri panaszai alakulnak ki.

A folsav tablettdk fogyasztdsa garan-
tdlja a csecsemé egészségét. A folsav tab-
lettdk csak a magasabb homocisztein
szinttel rendelkezd nék esetében képesek
akar 50%-al is csokkenteni a nyitott gerinc
kialakuldsénak kockdzatat, ha a tabletta-
kat a fogantatast megel6zé 3 honapban
és az 1. trimeszterben szedi a kismama.

FONTOS TAPANYAGOK

Fehérjék

A szovetek novekedéséhez sziikséges
épitékovek, azaz az aminosavak forrasai,
tovabba ingeriletatvivé és szabdalyozd
molekulak fontos alkotéelemei. Az alla-
ti eredetl fehérjék a legértékesebbek,
amelyek a szervezetlink altal eléallitani
nem képes, Un. esszencidlis zsirsavakat
tartalmazzék. Az ideédlis az éllati és ndvé-



HORMONALIS
DISZTRUPTOROK

Az endokrin diszruptorok a kérnye-
zetbdl az emberi szervezetbe jutéd
olyan természetes vagy mestersé-
ges molekuldk, amelyek hormonre-
ceptorokhoz kapcsolédva serkentik
vagy gatoljak adott sejtek tevékeny-
ségét, hormonok vagy receptorok
eléallitasat, illetve transzportjat. Ha
kapcsolédéasuk valamely kritikus
periddusban torténik, hibas hor-
monalis imprintinget hoznak létre,
életre sz6l6 kovetkezményekkel,
mint pl. hormonbefolydsolt sejt-
mukodések megvéltozasa, beteg-
ségekre valé hajlam manifeszta-
l6dédsa, vagy betegségek megje-

tettebb poliszacharidokat részesitsik
elényben, amelyek lassabban bomla-
nak, és nem emelik meg sokkolé hir-
telenséggel a vércukorszintet. Ebbél a
szempontbdl érdemes utdnanézni egy-
egy adott termék glikémids indexének.

Rostok

A megfelel§ emésztéshez nélkiilozhe-
tetlenek a rostanyagok. Megkoénnyitik a
bélmozgast, és fontos tdpanyagai a bél
mikrobiomjanak.

Asvanyi anyagok

Terhességben a kalcium, a magnézium
és a vas bevitele a legfontosabb. Ezeket
az anyagokat tartalmazza a véltozatos
étrend. A voros husbol és bels6ségek-
bdl szdrmazé vas tud a legjobban fel-
szivédni.

nem birja, poétolhaté az ORGANIC
SACHA INCHI olaj és a PROBIOSAN (pre-
és probiotikumokat, valamint chlorellat
tartalmaz) egylttes szedésével. A varo-
sokban él6 kismamaknak, illetve téli
idészakban minden varanddés nének
kifejezetten javasolt a zold élelmisze-
rek hasznalata, hiszen azok 6koldgiailag
tiszta tdpanyagok, vitaminok és asvanyi
anyagok rendkivil értékes forrasai. Az
asvanyi anyagok sokszor elégtelen fel-
szivédasa miatt szinte nélkulozhetetlen-
nek tartom a FYTOMINERAL-t.

Fontos, hogy a terhesség alatti meg-
felel6 taplalkozds ne okozzon stresszt,
hanem legyen inkdbb 6rémforras a val-
tozatos és egészséges ételek készitése
a kismama életében. Hiszen a jé6 miné-
ségu, finom étel élvezetet nyujt, és nem
csak fizikai szinten aldasos, hanem az

lenése, ezért orvosi-egészségligyi
jelentéségik van. Az endokrin disz-
ruptorok szdma nagy, és éppugy,
mint felhasznélasra keriil6 mennyi-
ségiik, novekszik. Ezaltal szamos,
felnéttkorban megjelené kérkép
(példdul daganat) visszavezethet6
perinatalis kori endokrin diszrupto-
rartalmakra.

FORRAS: ORV HETIL. 2017,

158(37): 1443-1451.
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nyi eredet(i fehérjék egyuttes, kiegyen-
sulyozott fogyasztasa. Vegetarianus
kismamaknak ugy kell 6sszeallitaniuk
étrendjiiket, hogy ezek az esszencialis
zsirsavak ne hianyozzanak beldle.

Zsirok

A zsirok képzik a szervezet energiakész-
leteit, és a sejtmembranok, valamint az
idegrendszer fontos épitékovei. A bevitt
telitetlen zsirsavak mennyiségének
(féleg tengeri halak, j6 minéségi nové-
nyi olajok) messze tul kéne szérnyalnia a
telitett zsirsavak hanyadat (allati eredett
zsirok). Ugyeljiink a kiilénbéz6 termé-
kekben levé rejtett zsirokra!

Szénhidratok

Az anyagcseréhez és novekedéshez
sziikséges, gyors energiaforras. A szén-
hidratok esetében inkdbb az 0Ossze-

ember érzelmeire is pozitiv hatassal van.

Vitaminok
A sejtanyagcsere és a kiilonb6z6 sza-
balyozé folyamatok szédmara nélkiiloz-
hetetlenek a vitaminok. A hétkdznapi,
véltozatos étrendben elegend6 meny-
nyiségben vannak jelen, ezért nalunk
vitaminhianyos allapotok ritkan fordul-
nak elé. Tudjuk azonban, hogy stressz
hatasara bizonyos vitaminok felhaszna-
ldsa a szervezetben megnovekszik (G
és D-vitamin), ezért elé6fordulhat, hogy
ezekbdl néhdny kismama esetében
hiany Iép fel. Az un. lipofil vitaminok (A,
E, D, K) felszivodasahoz elengedhetet-
len a zsirok jelenléte a taplalékba

A fent leirtakbdl kidertl, hogy a ki
maknak kerulnitik kell az egyoldald ta
lalkozast, illetve a fogyokurat. Egyetlen
dologra kell odafigyelnitik, hogy étrend-
juk a tapanyagok és a kaldria mennyi- !
ségének tekintetében kiegyensulyozott /
legyen, illetve a leheté legke- /
vesebb xenobiotikumot (pl. N
adalékanyagok, vegyi
anyagok) tartalmazza.

DR. BOHDAN HALTMAR

EYE b
AZ ENERGY
KESZITMENYEI
A megfelel6 taplal-
kozas szempontjabdl
a terhesség ala 8gi
ajanlott a VIT,
dése (telitetlen zsil
és D-vitamint tar
ha annak izét a kismama
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A tisztasag ve

Receptiv.

» A Vénusz hatasa alatt all.

» A Halak, az Oroszlan és a Szliz
jegyében sziiletettekhez illik
leginkabb.

» A Szivcsakrahoz (4.) tartozik.

A vasat, nikkelt, krémot és magnéziu-
mot tartalmazé olivin peridot vagy kri-
zolit néven is ismert szilikat. Rendszerint
sargas tonusokkal atszott, f(izold szine
van. Mintha csak egy falevelet tartanank
a nappal szemben - a fiatal arpaol-
dat szinére emlékeztetd, gyonyord zold
arnyalatban ragyog.

Az olivin viszonylag gyakori asvany
és megtaldljuk mindenhol, ahol a
bazalt a magmaval egyutt a fold felszi-
nére tort. Mivel olyan kézetek kozott is
sokszor megtalalhaté, melyeket zlza-
lékként hasznalunk (pl. szerpentinit),
gyakorlatilag barmelyik parkoléban
rataldlhatunk, csakugy, mint Hawaii
Lumahai nevl strandjan. A legjobb
mindségul olivin egy igencsak kalan-
dos helyen, a Vords-tenger mélyén
fedezheté fel, ahol az 6ceani lemezek
megtortek, és a tengerbe olivinben
gazdag magma aramlott. Figyelemre-
méltd tovabbad az a tény, hogy a kuta-
tok tobb meteoritban is talaltak olivint,
illetve a kézet bizonyitottan jelen van
a Marson is.

Jolesik azon merengeni, hogy a
szerpentinitb6l készilt sziklakertem-
ben olivin koévek is rejtéznek, melyek
a fény, a tudat és a joakarat aprd, zold
hirnokeként 6rkddnek az életem folott.
Az olivin rdaddsul vonzza a pénzt, a
boldogsdgot és a szerelmet - ez aztan
mindig jol jon!
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elmezoje, a joakarat hlrnoke. Utat mutat a pozitiv
megoldasokhoz és az élet erteIme}y aé)

-a hat;lgas ésm

o

-

TISZTASAG FEL EGESZSEG

Az olivin a tiszta lélek és a materialis vildg
eggyé valasanak szimbdluma. Ezért is sza-
mitott mindig a szent életli emberek ked-
venc kévének. Az ékori Egyiptom papjai
olivinbél készitett csészéket hasznaltak,
hogy ennek segitségével keriilhessenek
kézelebb [zisz istennéhoz. A magunknal
hordott olivin megtisztitia az aurdnkat,
és megodvja azt a sajat, illetve a kivilrél
jové diszharmoniaktol. Az olivinbdl f6zott
elixir segit eltavolitani a mérgeket a szer-
vezetbd|, kitisztitja az elmét, tdmogatja az
emésztést, valamint a Iép és a méj mako-
dését, fertStleniti a testet. A bor olivines
vizzel torténd tisztitasa, borogatdsa gyo-
gyitja a bérproblémdkat. Szellemi szinten
semlegesiti a gétlastalan viselkedés és a
mérgezd megjegyzések kdvetkezménye-
it. EgyUttérzéen kisopri a régi sérelmeket,
a lelkifurdalast és a blinGsség érzését,
segit az embernek elfordulni a multtdl, és
figyelmét a lehetséges pozitiv megolda-
sokra dsszpontositani.

A DOLGOK ERTELME

Az olivin rendkiviil er6sen hat az emberi
elmére és képes kiegyensulyozni annak
kilengéseit. Megsziinteti a hatarozat-
lansagot, gyogyitja a tehetetlenség, az
onsajnalat, a melankolia, a harag, a fél-
tékenység, de az Onteltség érzését is.
Segit felismerni az élet értelmét, és nem
hagy depresszidba esni. Megvéd minket

ikus olivin.

a letargidval, az apétidval, illetve azzal
az érzéssel szemben, hogy semminek
sincs semmi értelme. Segit megtaldlni
a megoldast azoknak, akik nem tudjak
+hogyan ladssanak hozz4" vagy azoknak,
akik meg vannak gyézédve réla, hogy
~nem megy”.

SZiVBOL, SZIVESEN

Az olivin megnyitja a szivet, harmonizal-
ja a kapcsolatokat és felolvasztja a jeges
érzelmeket. Az 8szinteségen, igazsdgon
és bizalmon alapulé hosszu kapcsolatok
kdve, melyben a partnerek véllaljdk a
felel6sséget sajat valos érzelmeikért. Az
olivin segit ezeket a szivbél eredd érzel-
meket a tudat szintjére emelni, és ezzel
elvezet minket 6nmagunk szeretetéhez,
sajatigazsagunkhoz, ésahhoza jé érzés-
hez, hogy 0sszekottetésben vagyunk
minden létezével. Hat nem fantasztikus,
ha a kertilink tele van olivinnel?

JO, AMI JO

Arrél, hogy mi a jo, hosszu beszélgetést
folytathatnank, sét vitatkozhatnank.
Egy valami azonban biztos: ,A jobb a
jo ellensége” - ahogy a francia szolas
allitja. Ezért legyiink haldsak mindazért,
amink van, és ne piszkaljunk bele feles-
legesen abba, ami jél mukodik. Az oli-
vinnel ez gyerekjaték lesz.

TEREZA VIKTOROVA
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KAKAOS SZELET
MATCHA TEAS KREMMEL

Gusztusos krémes stitemény,
a leghatékonyabb, legjobb minéségu zold teaval.
Ett6] mindenki jokedvre deril!

ACAI
BUDDHA-TAL

[zletes, izgalmas és egészséges étel.
Fogyasszuk egy kényelmes fotelban tldogélve.
Isteni finom... e

MACA DESSZERT

- SORBETTEL
:’ izbomba, mely energiéval tolt fel!
. Par perc, néhéany keverés — és mar készen is van
- i ez az Uidit6 finomsag.
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ACAI BUDDHA-TAL
HOZZAVALOK ELKESZITES
» 1banéan A banant 0sszeturmixoljuk

» 0,5-1dl rizstej

» 2-3 tedskandl ORGANIC
ACAI POWDER

Granola:

» 0,5 g zabpehely

» 125 g didféleség (did, para-
did, kesu, pisztacia - mind
sézatlan)

» 50 g kilonféle magvak
(chia, mak, napraforgo,
szezam, tok, len)

» 125 g aszalt gyimolcs
(4@fonya, meggy, mazsola,
sargabarack, flige)

» 3 evbkanal finomitatlan
kaképor

» 1 kezeletlen narancs

Tetejére:

» amarant, chiamag, eper,
afonya

F E L H

kevés rizstejjel, beletesszik az
ACAI port is, és hozzaadjuk a
sajat készitésii granolankat
(ettdl barnasabb lesz a szine).
A lényeg, hogy az allaga s(rtibb,
krémesebb igy, mint a smoot-
hié, tehat kanalazhato. Tehetlink
még hozza GOJI port is. A gran-
ola ugy készil (Jamie Oliver
receptje alapjan), hogy a hoz-
zavaldkat sttében 15 perc alatt
megpiritjuk, majd robotgépben
durvara 6rldljik, végil belere-
szeljiik a narancs héjat.

A bananos krém tetejére szor-
juk a pattogatott amaranatot,
chiamagot, majd ratessziik az
epret, afonyat is (barmilyen
gylimoélcs finom hozzg, vélasz-
szunk évszaktol fiigg6en).

(NAGY JUDIT fotéjaval
ésreceptje alapjan,
HARGITAINE MONIKA
klubvezetd,

ENERGY klub Kalocsa)
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KEDVES OLVASOINK, KEDVES KLUBTAGOK!
Z6ld élelmiszerekkel készlilt receptjeink

nagy népszerliségnek orvendenek. Nemcsak azért,

mert kilonleges csemegék, hanem mert nagyon

egészségesek, és extra tapértékkel rendelkeznek.

Elvezetes édes vagy sos falatok, természetes izekkel.

Mindenki, aki szeret suitni-fézni, alkoté ember.
Szeretnénk, ha ez a kreativitas most megnyilvanulna

olyan uj, otletes receptek Iétrehozasaban, melyek
egyik hozzdvaldja az ENERGY MyGreenlLife valamelyik
z0ld terméke, szuperélelmiszere!

Kérjiik tehat kedves Olvaséinkat, kUldjEﬂEk

a Vitae magazin szerkesztoségébe

(cseh.krisztina@digitaltosh.hu e-mail cimre) olyan
sajat recepteket, melyek
az ENErGY ZOld élelmiszereinek
felhasznalasaval kssziiltek.

Szivesen megjelentetjiik tjsagunkban

az 6nok egészséges és izletes receptjeit!

KAKAOS SZELET

MATCHA TEAS KREMMEL
HOZZAVALOK ELKESZITES

Piskota:

» 3 egész tojas

» 1 ev6kanal keményitd

» 1 evékanal cukrozatlan
kakadpor

» 1 evékanal kukoricaliszt

» 2 clolivaolaj

» 2 evékanal eritrit vagy
egyéb édesitészer

» kevés vaj

Krém:

» 1 pupozott evékanal
keményitd

» 20 dkg mascarpone

» 1 pupozott tedskandl
ORGANIC MATCHA
POWDER

» 1 ev6kanal citromlé

» 2-3 evékanal rizsszirup
vagy méz

Csokiréteg:

» 1 ev6kanal olivaolaj

» 10 dkg cukormentes étcso-
koladé

» 1-2 evOkanal kokusztejszin

» mentalevél

A hozzavalékbdl piskotatész-
tat készitiink. Egy 30x20 cm-es
sutéedényt vékonyan kiva-
jazunk és beledntjik a tész-
tat. Elé6melegitett sutében,
200 °C-on kb. 20 percig sutjik.
Krém készitése: a keményit6-
bél és 1,5 dl vizbdl siri krémet
fézink.

Amikor kihtlt, belekeverjik
a mascarponét, az atszitalt
MATCHA port, a citromlevet és
a rizsszirupot vagy mézet, izlés
szerint.

Az elkészilt krémet rakenjik a
kihdlt piskotara.

A krém tetejére keril6 réteghez
10 dkg cukormentes étcsokit
felolvasztunk, hozzékeverjik az
olivaolajat és a stirti kokusztej-
szint. Ettél finom puha lesz a
csokolddé a tetején, konnyen
lehet majd szeletelni. Mentale-
véllel diszithetjlk.

(VEN FERENCNE EVA,
ENERGY tanacsadd)

MACA DESSZERT SORBETTEL

HOZZAVALOK

» 3 evékanal gorog joghurt

» 2 evékanal mangdsorbet

» 2 tedskanal ORGANIC
MACA POWDER

» 1 csapott tedskanal kur-
kuma

ELKESZITES
Keverjiik el a gorog joghurtot
a mangosorbettel, adjuk hozza
a MACA port és a kurkumat
(tényleg ilyen sok kell beldle,
de meglatod, nagyon finom
lesz téle). Alaposan dolgozzuk
O0ssze a hozzéavaldkat, majd
tegylik hitébe, mig kelleme-
sen lehdl a krém. Diszithetjlik
mangdszelettel.

Ezutdn mar csak egy kanal-
ra van sziikségunk!

(TAKACS MARA
klubvezetd,
ENERGY klub
Zalaegerszeg)
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Bojtorjan

A nem mindennapi gyom

Gyerekként sokat jatszottunk, dobdaléztunk a ragadés bogancsgolyécskakkal.
A bojtorjan kaszattermésének tapadds, ruhazatunkhoz, emlésok bundajahoz,

madarak tollahoz ragaszkodoé képességével valoszinlileg mindenki talalkozott mar.

AZ EVSZAZAD FELFEDEZESE
1948-ban egy svajci villamosmérnok,
George de Mestral kutyasétéltatasbol
hazatérve, kutydja sz6rének a beleakadt
bogancsoktél valé megtisztitasa koz-
ben - feltaldlta a tépdzarat.

A bojtorjén, bogancsai segitségével,
mara belakta az egész bolygdnkat. Kese-
ri lapu, laboda, ragadéncs, bojtorjang,
bogancs, buzogdncs népi elnevezé-
sek alatt is ismert gydgynoévény. Euré-
pabdl szarmazik, de Azsidn keresztiil
Japanig terjedt el, majd eljutott Afri-
kaba, Eszak-Amerikaba, Ausztralidba és
Uj-Zélandra is.

Tagas mez6kdn, romos helyeken,
erd6széleken, utak és mezégazdasagi
terlletek szélén érzi jol magat, ahol sza-
razabb, de egyben gazdagabb a talaj. Az
alfoldektdl egészen a hegyekig barhol
megtaldlhaté.

AZ UGYES KIS KAMPO

A kozdnséges bojtorjdn vagy nagy
bojtorjan (Arctium lappa L.), a fészek-
virdgzatuak rendjébe tartozé, kétéves
névény. Nagyméretd, er6s, bardzdalt,
szertedgazé ndvényszara az elsé évben
1 méter magasra néhet, a masodik
évben elérheti a 2 métert. Levelei el6bb
térézsdban allnak, majd tomottnyeld-
ek, levél-fonakjuk molyhos, zéld szivre
emlékeztetnek. Foldkozeli levelei fél
méter hosszura is néhetnek. GGmbo-
Iyl fészekviragzatba rendez6do, lilas-
voroses szin(, trombita alaku virdgai a
névény masodik évében jelennek meg
a szar tetején, juniustol szeptemberig.
A viragok feddleveleinek csucsan 1évé
kis kampo segit a névény terméseinek,
a bordas kaszattermésnek olyan mesz-
szire eljutnia, amilyen messzire csak az
allati vagy emberi ,terjeszté” magaval
Viszi.

Taldlkozhatunk kisebb bojtorjannal,
a berki bojtorjannal (melynek firt alaka
a virdgzata), illetve a pdkhalés bojtor-
jannal, melynek nincsenek gyoégyito
hatasai. A bojtorjan valamennyi fajtdja
kolcséndsen keresztezi egymast.

GYOKERBE REJTETT ERO
Gyogydszati célokra a novény karods
gyokerét gydjtjik, amely akar 70 méter
mélyre is le tud hatolni a fold mélyébe.
Legtobb hatéanyagot fejl6dése maso-
dik évének kezdetén, kora tavasszal,
virdgzas elétt taldlunk benne. Gyokerét
akkor gyUjthetjiik, ha még nem hajtot-
tak ki a levelei. A fiatal novény gyokere
tomott, hosszu, torékeny, ehetd. Késébb
szivacsossa, odvassa, értéktelenné valik.
Kb. 10-12 cm hosszu darabokra vagva,
arnyékban szaritjuk, max. 40 °C-on.
Szaraddas utdn belllrél szirkéssarga
szinlvé, keserlvé és illatmentessé valik.
Hideg hémérsékleten tobb hénapig is
eltarthatd, a késébbi felhasznélas érde-
kében lefagyaszthato, vagy alkoholban,
olajban is térolhatd.

A bojtorjdn nagy mennyiségben tar-
talmaz (30-40%) inulint, fehérjéket, nyal-
kat, cserzbanyagokat, keserl anyagot,
asvanyi anyagokat (kalium, vas, mangan,
magnézium), vitaminokat (E, C, B,, B,,
B, B;), polifenolokat, poli- és kéntartal-
mu acetiléneket, lignaloidokat, szerves
savakat. Erdeklédést keltett a magjaiban
talalhaté arctigenin, amely bizonyitottan
baktériumellenes, virusellenes, sét daga-
natellenes hatdsu, egyes tanulmanyok
szerint a HIV virus ellen is bevethetd.

SZAMTALAN GYOGYHATAS

Kulonleges hatdanyagai révén széles
korben hasznalhatjuk fel a bojtorjant.
A népi gydgydszatban az egyik legked-
veltebb, tobb szédz éve ismert névény.
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Anyagcsere-javitd, maj- és epebantal-
mak teakeverékének alkotdja, vizelet-
hajté és izzaszt6, gyulladascsokkentd
hatdsu. A reuma elleni és hugykéol-
do tedk része, fertétlenité, gombadlé,
antioxidans. Fézet formajaban, belséleg
segit szabalyozni a testtdmeget, vala-
mint a vércukor- és koleszterinszintet.
Gyulladas esetén fertétleniti azemésztd-
rendszert és a hugyutakat, enyhiti a
puffadast, bérproblémak (akne, derma-
titisz, ekcéma, gomba) kezelésében is
hatékonyan alkalmazhaté. Bojtorjanbdl
készllt krémet, pakolast, borogatast,
furd6t vagy obloget6t hasznalhatunk
kilséleg a nehezen gyégyulé sebekre,
fekélyekre, kilitésekre vagy aranyérre.
A bojtorjdn magjaibol készilt kivonat
segiti a haj novekedését, regenerals-
dasat. Hatasos hajhullas, korpas fejbér
esetében (csalan- vagy nyirfakivonattal
keverve). Kedvelt 6sszetevdje a kozmeti-
kai és b6rgydgyité készitményeknek is.
Az ENERGY PROTEKTIN bioinformacids
krém egyik Osszetevéjeként megismer-
hetjik hatasait.

A bojtorjan elmaradhatatlan fejezete
a szakacskonyveknek, féleg az azsiai,
egészséges ételeket tartalmazé szakacs-
konyvnek. Kesert levelein kiviil az egész
novény fogyaszthaté: nyersen vagy leve-
sekben, fézve, stitve (Japanban népszeri
a gobo, a ropog0s, slilt bojtorjangyokér),
pacolva, savanyuan, édesen. Probaljak ki
vele az izletes tavaszi toltelékeket, vagy
a salatakat!

Irta:
VLADIMIR VONASEK

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




(&) ENERGY
Puha, barsonyos bér

A KESZITMENYEK EGYUTTES HASZNALATA SEGIT GYENGEDEN ELTAVOLITANI
AZ ELHALT HAMSEJTEKET, A BOR HIDRATALTTA, PUHAVA ES RAGYOGOVA VALIK.
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