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Orthomolekularis medicina

a betegség az egészség hidnya...

Linus Pauling amerikai Nobel-dijas vegyészprofesszor hasznalta elséként az

ortomolekularis medicina fogalmat. Ezzel jeldlte azt a felismerést, hogy az

emberi szervezetben a vitaminok, asvanyi anyagok és nyomelemek optima-

lis koncentrécidja sziikséges ahhoz, hogy testi, szellemi és lelki téren jé koz-

érzettel rendelkezziink.

Megfogalmazasa a ko-
vetkez6képpen hang-
zott: "Az ortomolekuldris
medicina a j6 egészség
megOrzésére és a be-
tegségek kezelésére to-
rekszik oly médon, hogy
az emberi szervezetben
véltozast idéz el6 olyan
a szervezetben egyébként is megta-
lalhatok és a jo egészségi allapothoz
sziikségesek."

Orvosok és terapeutak rendithetet-
len munkéjanak kdszénhetéen az
ortomolekuldris medicina a hagyo-
manyos orvosi biokémia és a termé-
szetes gyogyaszmodok kozti hidat
kezdi megteremteni. ldékdzben az
ortomolekuldris medicina négy f6 tar-
topillére kiloniilt el:

* Hidnydllapotok megsziintetése.
Kozismert példa erre a terhesség
alatt fellépd hipokrém (vashiényos,
folsavhidnyos) anémia és ennek meg-
sziintetése folsavval és vassal, vagy a
hashajté szerek mértéktelen hasznala-
ta miatt kialakuld kalium- és magnézi-

umhiény, s ennek keze-
|ése kaliumsokkal.

* Megndvekedett sziik-
séglet. A nagyobb szlik-
séglet egyedi biokémiai
adottsagok miatt is lét-
rejohet, féként azonban
az anyagcsere megval-
tozott feltételei és a vele
szemben tdmasztott kovetelmények
kovetkezménye. Példaként a mitétet
kovetd magasabb C-vitamin-sziikség-
letet emlithetjik.

* Megavitamin-terdpia, mellyel egy-
egy tapanyag hatésspektrumat gyogy-
szerként alkalmazza.

* Megel6zés. Nagyszabast tanulmad-
nyok tamasztjak ald, hogy a vitaminbe-
vitelnek kronikus-degenerativ beteg-
ségek megelézésében fontos szerepe
van.

Osszességében elmondhatd, hogy szin-
te nincs olyan dllapot - legyen az fizio-
[6gids, vagy betegség - amikor ne lenne
sziikség jol megvdlasztott és hangsu-
lyozottan személyre szabott vitamin-
nyomelem-dsvdnyi anyag pétldsra.



Az ortomolekuldris medicina terdpids lehetdségei:

Utmutatas altal ajanlott dézisok. Ezen
érvelés helytelensége abbdél adddik,
hogy ezek az iranyértékek alapvetéen
a normal egészségi allapotu emberek
sziikségleteire vonatkoznak. A nagyobb
mennyiségl tapanyag bevitele mar csak

Méregtelenités a sejtekben, a bélfléra szabdlyozdsa,
regenerdldsa

Az immunrendszer erésitése (védekez6képesség
fokozdsdval)

Az oxigénfelhaszndlds javitdsa, a sejtlégzés fokozd-
sa

Védelem a szabad gybkdkkel szemben

Betegségeket és miitéteket, kiilénosen sugdr- vagy

azért is szlikséges és ajanlott, mert segit
az oxidacids stressz leklizdésében; azaz
segit megelézni, hogy a szervezetet a
szabad gyokok tulsdgosan megterhel-
jék. A betegségek megeldzésében, vala-

Tud)a-e?

mint kezelésénél vannak olyan anyagok,
melyeknek nincs, vagy csak igen kevés
mellékhatasuk van, ezért a megfelelé
adagolas mellett artalmatlanok.

kemoterdpiat kbveté hagyomdnyos terdpia tadmo- A virishornal md
a S vorosbornak mdr
gatdsa (kiegészitése) eddig is tobb, kedvezd
egészségiigyi hatdst
tulajdonitottunk, de egy
osszefoglalé tanulmdny
szerint az élvezeti hatdsa
miatt ugyancsak szivesen
fogyasztott szeszesital a
sziv- és érbetegségek, a
rosszindulati daganatok
vagy a cukorbaj
megeldzésére egyardnt
alkalmas és kivdlo
dsvdnyi anyag forrds
(természetesen csak
mértékkel fogyasztva).

Egyoldalu tdpldlkozdsbdl adddo kockdzatok meg-

szlintetése . ., (s
A napjainkban tanitott orvoslas szamara

a megel6ézés még idegen gondolatnak
szamit. Kezelni érthetetlen médon csak
akkor kezdenek, ha a megbetegedés je-
lei mar lathatova és észrevehetévé val-
tak. Természetesen ekkor is csak tlineti
kezelést folytatnak. Ez a fajta orvoslas
végllis azon a tényen alapul, hogy
az emberi szervezetet nem egységes
egészként, hanem ugymond részeire

Elsportolds tdmogatdsa a sejtszintii stressz cs6k-
kentésével

A teljesitéképesség fokozdsa

A sejtek degenerdldddsdnak kivédése
(daganatmegelézés)

A szovetek regenerdcids készségének fokozdsa

Krénikus betegségek kezelése, fékentartdsa

Mi az ortomolekularis orvoslas?

Az ortomolekularis orvoslds ott 1ép kozbe, ahol vala-
milyen hidnyallapot all fenn a ,hidnyosan taplalt sej-
tek” szintjén, melyek ezen hidnyallapot kovetkeztében
s€lhasznalodtak” és az egészséges mikodés visszaal-
litdsdhoz fontos bioenergetikai anyagokra van szik-
séguk. Ezéltal az optimalis mikodés az egyensulyi
allapotabdl kizokkentett organizmus szamara Ujbdl
biztositotta valik.

Mivel az egészség a legfontosabb kincsiink, ezért a
legjobbat kell biztositanunk szamara annak érdeké-
ben, hogy meg is tudjuk tartani.

Félreértések és elditéletek az ortomolekularis
orvoslassal kapcsolatban

Mint az mar a koézelmdultban felt(int ,0j gydgyitasi
modszerek” esetében is el6fordult, az ortomolekularis
orvoslassal kapcsolatban is, kiilonb6z6 hiresztelések
keriltek ki a kéztudatba, melyeket ugyanugy nehéz
tisztazni, mint sok mas, az el6z6 id6szak Uj gyog)utam
metodusalval kapcsolatban elterjedt dogmakat Orvg

bontva szemléli.

A szervezet természetes és egyértelm( moédon vé-
dekezik a tuladagolas ellen azaltal, hogy a folosleges
mennyiségl vizben oldhaté vitaminokat — mint pl. a
C-vitamin, vagy a B-vitaminok- egyszer(en kivélasztja.
Arra azonban figyelni kell, hogy a tul nagy mennyisé-
gl A-vitamint a szervezet nem toleralja. Eppen ezért a
veszélytelen A-provitamint kell adagolni.

Mind a kezel6orvosoknak, mind a betegeknek szem
elétt kell tartani azt a tényt, hogy az utdbbi 20 évben,
a hat6sagi adatok alapjan 100.000-nél is tobb esetben
fordult elé az orvosok altal felirt, kémiai alapanyagu
gyogyszerek altal okozott haldleset.

A mikrotapanyagok (vitaminok, asvanyi anyagok és
nyomelemek) &ltal okozott haldlesetek ezzel szem-
ben olyan ritkan fordulnak el6, hogy csak egyetlenegy
ilyen eset ismert!

Gyakran allitjak, hogy a tapanyagpreparatumok és a
gyogyszerek 6sszeférhetetlenek egymassal. Tévedés!
Sét inkabb ajanlatos a mikrotdpanyagokat gyégysze-
rekkel kombinalni, mint példaul abban az esetben, ha
a betegnek citosztatikumot és antibiotikumot irtak el6.
Ugyanis ezzel a kombinacioval a gydgyszerek mellék-




A preparatumok altaldban célzottan
[étrehozott kombinacidk, melyekilyen
kombinacidban tudnak céliranyosan
hatni ez elérni kivant eredmény érde-
kében. Emellett nem szabad elfelejte-
ni azt a tényt sem, hogy minden ha-
téanyag komplex biokémiai kdtésben
all egy masik anyaggal. Ha példaul
hianyzik egy fontos enzim, koenzim
vagy vitamin, akkor meghatarozott
anyagcsere folyamatok nem tudnak
végbemenni. Eppen ezért fontos oda-
figyelni a helyes tapanyag bevitelre
is. Természetesen a helyes tadpanyag-
bevitel is lehetetlen lenne abban az
esetben, ha mindig csak egy megha-
tarozott élelmiszert vinnénk be a szer-
vezetiinkbe. Ezzel szemben szeren-
csére minden egyes étkezés szamos
tapanyagot rejt magaban.

Az emberi szervezetet valdjaban nem
a forras érdekli, hanem a molekula, és
az, hogy azt a céljainak megfelel6en,
értékesen fel tudja-e hasznalni. Még
a legtermészetesebb vitaminokat és
biofaktorokat is kémiai anyagokkal
sziikséges kezelni annak érdekében,
hogy a taplalékbdl elkulonithetéek
legyenek.

Id6kozben lehetségessé valt,
hogy a természetes vitaminok és
bioenergetikai tényez6k olyan tiszta-
saguak maradjanak, hogy semmilyen
kémiai Gledék ne maradjon mellettiik.
Itt csak az jelent védelmet, ha csak
elismert, engedélyezett, feliilvizsgalt
preparatumokat hasznalunk.

A legjobb egészségmeg6rzé modszer
persze az lenne, ha természetes ala-
pokon nyugvo, teljesértéki taplalko-
zassal tudnank biztositani a szervezet
szamdara mindazt, amire az egészség
fenntartasahoz sziiksége van. Sajnos
ez a lehet6éségiink meghiusul, mivel
taplalékunkban egyre kisebb mér-
tékben vannak jelen a létfontossagu
anyagok, a kémiai beavatkozasok, a
mUtragyazas, a permetezés, a teljesen
kiszipolyozott terméfold, a radioaktiv
sugarzas, a génmanipulacio, a levegd
szennyezettsége és egyéb karos hata-
sok kdvetkeztében. Eppen ez az oka
annak, hogy nem is olyan egyszer(
megsziintetni a hianyallapotokat és a
civilizaciés artalmak okozta megbete-
gedéseket.

W Qb é rd h é £Un kb an megvdsdrolhatd ortomolekuldris termékek:

Feketedio
kivonat 100 mi

A feketedi6 gyogy-
novénykénti hasznalata
Amerika - és a fekete-
di¢ - felfedezése el6tti
idére nyulik vissza.

Az indidnok porra tort fekete

di6 kérget alkalmaztak gombas
bérfertdzések és bélférgesség
gyogyitasara. A cherokee térzsbeliek
pedig feketedié-kopancs f6zetet
addig f6ztek, amig bestirtis6dott, és
kiils6leg alkalmaztak, borogatasként.

Vida Vitalis

Elet elixir
250 ml

F6 alkot6 részei:
Fekete berkenye,
granitalma
ribizli,

OPC, Q 10,
aminosavak,
laktobacilusok,
vitaminok, 19
gyogynovény:
anizs, édesgyokér, édeskomény,
bazsalikom, kamilla, turbolya,
kapor, bodza, gorogszéna, gydmbér,
angyalgyokér, bordka, csalan,
oregano, petrezselyem

borsmenta, rozmaring, zsélya,

kakukkft.
Ca I—Ma? 180
Kapszula
Cal - Magl A kalcium az emberi

szervezetben 99 %
-aban a csontokban

és a fogakban van
lekotve. A fennmaradé 1% a vérben

és a sejtekben van jelen, ahol részese
szamos anyagcsere folyamatnak. A
magnéziumnak is fontos élettani szerepe
van az emberi szervezetben. Javasoljuk
alkalmazni ideg és-izomrendszeri
panaszok, szivritmuszavarok, emelkedett
vérnyomas, valamint stressznél.

TELE

Lugos Csepp

pH 12,5 koncentratum
50 ml

Lugositson, méregtelenits-
en! Svdjci, német, osztrak
laborokban bevizsgalt
termék, Magyar OETI és
OKI szakvéleménnyel!

A koncentratum fel-
hasznaldsaval bazikus ital
(lagos viz) allithato el6 akar fél perc
alatt is, csak csepegtessen a cseppekbdl
pohdrba vagy tivegbe, keverje meg

és fogyassza egészséggel. Svéjci
forrasvizbdl, kiilonleges, magas szintd,
szabadalmaztatott technolégiaval, ion-
kezelés révén eldallitott termék, ener-
getizalt vizesszencia. A cseppek a vizet
kiilonleges tulajdonsagokkal ruhazzak
fel: a viz finommad, lagy iztivé valik,
amely segit helyreallitani szervezetiink
lug-sav egyensulyat. Mostant6l On

is elkészitheti a sajat lugos pH8-pH9
ivovizét, barhol, barmikor!

Asvanyi anyag

komplex
EMBIENSE A7 4svanyi anyagok a
M nyomelem-karakterd,
FormRus mikroelemek (F, Br, I,
180 e

Fe, Cu, Mn, Co, Zn, Mo,
V, Se) és a lényegesen
nagyobb szamu makroelemek (Ca,
Na, K, P, S, Mg, Cl).

A mikroelemek els@sorban katalitikus
funkcidt toltenek be, a makroelemek
féleg a csontvaz szamara elenged-
hetetlenek. 24 kémiai elem ismert az
emberi szervezet esszencidlis (életfon-
tossagu) hatéanyagaként.

Javasolt: Az asvanyi anyag igazolt
hianya esetén, diabetesnél, valamint
prevencioként az asvanyi anyagcsere
segitésére.

A termékekrdl bévebben honlapunkon olvashat!
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béta-karotinrél, ami a
szervezetiinkben A-vi-
taminna alakul. Ezenki-
viil C- és E-vitamin-forra-
sunk. Magas vastartalma mi-
att néknek kiilonésen ajanlhaté.
A siitétokben rendkiviil kedvezé
a natrium és a kalium aranya. Mig
a zOldség husa magas szénhidrat-
tartalmu, addig magja fehérjében
és esszencialis zsirsavakban gaz-
dag, E-, B1- és B2-vitaminforras,
sok magnéziumot, kdliumot tar-
talmaz.

vese- és bélbetegségek
esetén is alkalmaztak,
magja nagyon egészsé-
ges, és allitélag még a kosz-
vényt is csokkenti. Manapsag mar
tobb gyarté kindl tokmagbdl ké-
szult tablettat, amely 10 gramm
tokmag elfogyasztasaval egyen-
értékd, fedezve az ajanlott napi
adagot. Még a prosztataproblé-
mak megel6zésére reklamozott
kapszulakban is van siit6tok-
magolaj.

TOK ASZ - ATISZTES FERFIKOR ADUJA

Egy dtlagos teststlyd ember 2-3 Tok Asz tabletta bevételével napi cink-szelén
sziikségletének 30%- dt képes fedezni. Megfdzds, iziileti gyulladds, illetve fel-
szivaddsi problémdk esetén joval nagyobb mennyiségre van sziikségiik.

A tdkmag jotékonyan hat a prosztatdra és ellenstilyozza a vizelet-visszatartdsi
képtelenséget. A szelén segitségével a szervezetiinkben lerakddott mérgezé ne- |
hézfémek kénnyen kidiriilnek (pl. higany, kadmium, 6lom).

Nettd tomeg: 54 g, 90 db

Osszetevék: zellergumd (53,2%), tikmag (29,8%), cink-oxid, ndtrium-szelenit
és zselatin kapszula.

Prostayol 6 forte

Modern tudomanyos ered-
mények alapjan Gsszedllitott
készitmény a prosztata egész-
sége szamara hasznos 6 féle
hatéanyaggal. A hagyomanyos
prostayol kapszula tovabbfej-
lesztett valtozata, - napi 1 kap-
szula - haromszoros mennyiségu
halolajjal és tokmagolajjal, ki-
egészitve gydgynovényekkel és
likopinnal.

A tokmagolaj és a torpepalma
gyumolcs hozzajarul a prosztata
egészséges miikodésének fenn-
tartasdhoz.

A halolaj kedvez6 aranyban tar-
talmaz tobbszorosen telitetlen,
ugynevezett omega-3 zsirsava-
kat (EPA, DHA), melyek hozza-
jarulhatnak a prosztata koril
lIévé szervek és szovetek kerin-
gésének egészségéhez, hiszen a
hatéanyagok optimalis felszivo-
dasahoz sziikséges a megfelel6
keringés.

A nagy csalan gyokeér és a termé-
szetes eredetli, paradicsombol
kivont likopin hozzajarulhat a
prosztata egészséges miikodé-
sének fenntartasahoz.




Figyelmébe ajanljuk!

Novenyi sajtok
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4 Viofast termékcsalid
kizarélag ~ névényi  alap-
anyagokbdl késziil és nem
tartalmaz  semmilyen dllati
eredetli Osszetevét. Fogyasz-
tdsa ajdnlott vegdnoknak,
vegetdridnusoknak, laktéz
érzékenyeknek, illetve azoknak,
akiknek  a  tejtermékeket
valamilyen okndl  fogva
mell6znilik kell az étrendjiikbél.

F6bb jellemzéi:

« magas tdpérték

« izletes, j6 minéség

«  nyersen és slitve is
fogyaszthato, kénnyen
olvad

«  tobbféle izben is
kaphato (zéldflisze-res;
olivds; paprikds; fiistolt;
natur; paradicsomos
és bazsalikomos;
mozzarellds).

- TEJTERMEKMENTES

- LAKTOZ MENTES

«  KOLESZTERIN MENTES

«  NINCSENEK BENNE
TRANSZ-ZSIROK

- VEGANOKNAK
FOGYASZHATO

~ chia

Chia mag

A Chia mag vagy mas néven az-
tékzsalya-mag egyedi élelmiszer a
maga nemében kdszonhetben an-
nak, hogy nagyon magas koncentra-
cioban tartalmaz szamos, az emberi
szervezet egészséges mikodéséhez
szlikséges tapanyagot. Nagyon fon-
tos forrdsa a tobbszorosen telitetlen
zsirsavaknak amilyenek az omega-3,
omega-6 és omega-9 zsirsavak. Ezen
kivil gazdagon taladlhato benne ter-
mészetes rost, fehérje és asvanyi
anyag, mint példaul kalcium és mag-
nézium.

A Chia mag természetes for-
majaban  gluténmentes, ezért
lisztérzékenyek is fogyaszthatjak,
illetve lisztérzékenyeknek késziilt
élemiszerekben felhasznalhaté.
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6sz hajszinezé

Nogrey Lotion  szinvisszadllito,
pigmentfokozo tonik.Természetesen
fiatalosabbd vdltoztatja megjelené-
sét mintegy két-hdrom hét alatt. Az
0sz hajszdlak drnyalatrél drnyalatra
sotétedve nyerik el a kivdnt szint.

ha kornyezetiik meglepédne termé-
szetellenes

lattan. A I ®

sienai  tu-
daésok altal

iejlesztett ETTVTTTIS

termék mar

Eurépa tobb LOTION
orszagaban

5 Hair is gradually
kfphatc?, restored to its
holgyek és natural colour.
férfiak egy- CLINICALLY TESTED

arant orom-
mel hasznal-
jak.




Mire jO a birsalma?
Birsalmabdl egyre kevesebb van kdrnyezetiinkben, pedig
jellegzetes gylimélcsiink. Altalanossagban hdsité novény.
Gydgyhatésa is féleg a gyulladdsokra terjed ki. A népi
gyogyaszatban mit hasmenést megallité biztos gyogyszer
szerepel.
Ha nincs kéznél gyimdlcs, a birsalmafa levele szarazon
eldll egy zacskdban, amit barmikor elévehetiink. Valéban
segit a hasmenésen, de kevesen tudjak, hogy hatassal van a
székrekedésre is. A rostszegény taplélkozas, a tulzott hus-,
fehérje fogyasztés, a fehér kenyér, a fehér lisztbdl
késziilt tésztak és a cukor emésztési problémakat
okoznak.Ehhez még hozzajarul a mozgasszegény
életmdéd. A birsalma savas hatédsa révén
mozgasba hozza az egész emésztdszervet,
segit a gyomortartalom megszabaduldsatdl
természetes modon. A birsalma azon tul, hogy
serkenti a gyomorban az emésztést, gyodgyitja
a bélgyulladasokat is. A legjobb, ha egy fél pohér
birsalmalét fogyasztunk. Husiti a beleket és csillapitja
afajdalmat. Fajdalmas, er6s menstruacio esetén javallott
naponta haromszor fél pohar birsalmalét elfogyasztani. Reuma
esetén is hatdsos. A reuma lehet megfazas kovetkezménye,
vagy iddjaras véltozas is kivalthatja a fajdalmak erésodését,
fellangolasat. A birsalmalé hatasos lehet igy a gyulladasra, mint
segédkezhet gyorsan megszabadulni az emésztés tartalmatdl,
valamint h(sitéleg hat a fajdalomra.
Fogyasztasa: a birsalma sokaig elall és nemcsak tde szinfolt
a kamraban, de jellegzetes illata akar aromaterapiaként is,

BIRSALMASAJT

A birsalmakat nagyon alaposan megmossuk, el-
tavolitjuk a maghdzat és annyi vizben, hogy
ellepje, megfézziik. Izesitsiik szegfliszeggel
(amit egy teatojasba téve helyezziink bele a
vizben, hogy utdna ne kelljen horgaszni), 1
citrommal, valamint fahéjriddal, és 2 csomag
vanilidascukorral. Ha megpuhult o6ntsiik le a
f6z6levet rola, majd mérjiik le a gytimolesot
és minden kiléra 70 dkg kristalycukrot sza-
moljunk. A mérés utdn a fliszereket kivéve, bot-
mixerrel pépesitsiik és folyamatos keverés mellett
f6zziik strtre, ez kb. 1-1,5 dra.
Foliaval bélelt 6zgerinc formaba ontjiik, és aki kiilonlegessé
szeretné varazsolni, tehet bele el6z6leg kissé megpiritott
durvara vagott diét.

4

nyugtatélag alkalmazhaté. Ha kuraszerlien fogyasztjuk a
legjobb, ha a levét kicentrifugazzuk. Nem baj, ha nem érett,
savanyu ugyan, deagydgyité hatdsa még nagyobb. Kompdétnak
fézzlk, legyiink el6évigyazatosak, mert némely fajtaja hamar
megpuhul. izesitése hasonld, mint az almakompdété, fahéjjal,
szegfliszeggel, citromkarikédval és egy szél vaniliaruddal
fokozhatjuk a birsalma fanyar izét. Aki szeret a konyhaban
alkotni, készitsen birsalmasajtot, garantaltan driasai sikere lesz
a csaladtagok korében. Levesként, lekvarként, hisok mellé
sz6szként ajanlott még.

A SZEP HAJERT

DR.IMMUN CSALAN
HAJCSEPP

Magas vitamin, dsvdnyianyag

és nyomelem tartalma miatt
erdsiti a hajhagymakat. A csalan
hatéanyagai gyulladascsokkentd,
baktériumellenes, méregtelenitd
hatassal birnak, serkentik a haj
novekedését és a fejbor vérkerin-
gését. Hasznalataval a haj dusab-
ba valik, a hajszalak
megerdsodnek.
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DR. IMMUN ROZSA
LUXUS SAMPON

Hajtaplalo, hajregeneral6 sampon
csabitd, érzéki vadrdzsa illattal

és Osszetevokkel, kényezteti az
érzékeket, a hajmosast

luxus élménnyé vara- -
zsolja.

Mesterséges szinezék
hozzdaddsa nélkil, a
vadrozsa virdg szir-
mainak, bogyoinak és
virdagporanak komplex
kivonataval késziilt
kozmetikum.




Dr. Hauschka natir kozmetikumok

A csomag tartalma:
Dr. Hauschka T6zeg-levendula dpolé olaj 75 ml
Dr. Hauschka Levendula fiirdé 30 ml

Dr. Hauschka Karacsonyi ajandékcsomag - Levendula

| ; Amikor a mindennapi igénybevétel, vagy a hideg id6jdrds megviseli

;l a bériinket, valodi dlddst jelent a testdpoldsban ez a szett. Ebben a
£ készitményben egyesiil a levendula dtmelegit6 és harmonizdlé ereje
- ' a tézeg kivonat védé és beburkol6 tulajdonsdgaival. A tdpldlé olaj
—_ nyugalommal télt el egy eseménydus nap elétt vagy egy csendes estén.

a levendula kifejtheti relaxdlé hatdsdt.

Dr. Hauschka Karacsonyi ajandékcsomag - Neem kézapolas

A csomag tartalma:
Dr. Hauschka Neem kérémdpol stift 4 g
Dr. Hauschka Kézkrém 30 ml

A szettben taldlhatoé termékek segitségével érhetS el keziink tokéletes —

— A levendula fiird6 mélyen ellazit és felkésziti bért a T6zeg-levendula
dpolé olaj befogaddsdra. A meleg viz ellazitja az izmokat és a testet, igy

dpoltsdga. Kbrmiink gyonyorlivé és egészségessé vdlik a kbrémdpold olaj R —— &
alkalmazdsatol. A praktikus stiftet bdarmikor haszndlhatjuk. A neem fa

leveleinek kivonata, a nyulszapuka és a kamilla megerésiti a kbrmok felépitését és gyulladdscsékkentS
hatdsu. A kézkrém kénnyd dllagdnak kbszénhet6en azonnal beszivédik, igy nem hagy zsiros nyomot
maga utdn. Gazdag névényi olajaival és méhviasz tartalmdnak kbszénhetben dpolja az igénybevett
kezet.Nyulszapuka, sdrgarépakivonatok dltal segitia b6rregenerdléddsdt. Orvosiziliz gydkér 6sszetevbje
révén tdmogatja a bér nedvességmegtarté képességét, és az elevensziilé kivonat segitségével elG6segiti

a megujuldst.

Dr. Hauschka Karacsonyi ajandékcsomag

Rézsaszirom apolo olaj és Bio feketetea rézsaszirmokkal

A csomag tartalma:

Dr. Hauschka Rézsaszirom dpold olaj 75 ml

Bio fekete tea rézsaszirmokkal 50 g

A csomagban lévé Bio fekete tedt kizdrdlag a Dr. Hauschka ajdndékszett
részeként gydrtottdk. Kiilénleges aromdja az organikus mdlvelésbdl
szdrmazé magas mindségl rézsaszirmoknak kbszénhet8. Szdrmazdsi
helye: Kina (fekete tea), Afganisztdn (rézsaszirmok).

Dr. Hauschka
Karacsonyi
ajandékcsomag
Regeneral6 nyak- és
dekoltazskrém 40 ml

A Dr. Hauschka Regeneral6
nyak- és dekoltdzskrém a
nedvességet  szabdlyozd
mélyva-  és  nyirfalevél
kivonataival csokkenti
a szarazszdg okozta rancokat és
feszesiti a bort.

Tamogatja a bér nedvesség-
megtart6 képességét rovid és hosszu
tavon is, ezaltal csokkenti a szérazsag
okozta rancokat. Biztositja a bdr
feszességének érzését. Finomitja a
bér szerkezetét. Gyorsan beszivodik
és intenziven apolja a bdrt. "Nagyon
jol" toleralhato.




A j6 alvishoz tikéletesen hozzd-
segithetjitk magunkat az elalvdst
segitd vagy nyugtatd, melyek fino-
man, természetes mddon segitik
az agyunkat és szervezetiinket a
természetes ,leblokkoléddshoz”.
A Bioenergetikai harmonizdcié
-6s Biorezonancia kezelések, a
Schiissler-s¢ terdpia, a Homeopd-
tia, az Arany-kolloid oldat (ideg-
rendszert er6sité hatdsa miatt) is
nagyban segithet alvdszavaraink
kikiiszobolésében.

Feltétlenul ~ sziikséges, hogy
figyelembe vegyiik szervezetiink
belsé ordjdnak dtmutatdsdt, és
prébaljunk meg minél inkdbb al-
kalmazkodni hozzd. Lehetdleg este
22 ora kornyékén mdr adjuk meg
magunknak az alvds lehetdségét.
Ekkor mdr dlmosak is vagyunk,
érezziik, hogy eljitt az ideje a pi-
henésnek. Ne fosszuk meg szerve-
zetiinket - tovdbbi film nézésével
(foleg nem zaklaté jelenetekkel),
vagy gyakori éjszakai kiruccand-
sokkal - attdl a lehetdségtdl, hogy
teljes energetikai harmonizdcidt
végezhessen.

Rendkiviil fontos a kdros fild-
sugdrzdsok  ledrnyékoldsa kivé-
dése, az_dgy megfeleld, drtalmat-
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A jo alvadst el6segito tényezok

lan sugdrzdsi zondba vald elhelye-
zése! Minden elektromos késziilék-
t6l (a szdmitdgéptdl is!) legaldbb 3
méterre célszeri elhelyezkedni, ha
megoldhato.

Valoban ne terheljik meg a
szervezetiinket tul sok és nehéz,
zsiros tdpanyaggal, mert az emész-
térendszer fokozott mitkdése és a
velejdrd  hormondlis miikidések
teljesen felboritjdk az alvds funk-
cids rendszerét. Teljesen iires has-
sal se fekiidjiink le, mert akkor a
gyomor lekitetlen savkészlete fog
zavart kelteni, este célszerii ne-
hezen emészthetd szénhidrdt (a
rostok segitik a bélrendszer tisztu-
ldsdt és hamar telitenek) és kany-
nyen emészthetd fehérje tartalmi
ételeket fogyasztani.

Sziikséges a megfeleld vita-
min és dsvdnyi anyag elldtottsdg,
a B6-vitamin, a niacin, a Folsav, a
B-komplex vitaminok segitenek al-
vdszavar esetén, illetve eldsegitik
a nyugodt alvdst, a magnézium és
kalcium szintén, a magnéziumot
és kalciumot egyiitt célszerii be-
venni, lehettleg 1:2 ardnyban. Vas
hidny esetén (foleg nok esetében)
szintén eléfordulhat alvdszavar,
gyo-gydszati mennyiségben torté-
nd fogyasztdsa eldtt célszerii a vér
vas-szintjét megméretni.

Triptofdn (aminosav-komplex
készitményeiben taldlhaté meg)

fogyasztdsa nyugtatélag hat, fo-
leg ha este gyiimdlccsel vagy gyi-
molcslével egyiitt vessziik be. A
Triptofdnbdl dllitja el a szervezet
a nyugtatd hatdsi szerotonint (fe-
hérjék esszencidlis fehérjék szere-
pe), Triptofdn természetes forrdsa
pl. a pulykahiis.

Ne haszndljunk  szintetikus
anyaghdl késziilt pizsamat, hdlo-
inget, hogy szellzhessen a test!

Ne haszndljunk szoros, tes-
tiinkre tapadé éjjeli ruhdt!

Mozogjunk, sétdljunk naponta
a friss levegdn, hogy oxigénkészle-
tink feltoltddjék.

Elalvdst és alvdst ~segitd
gydgyszerek helyett gydgytedkat
fogyasszunk! Kivdlo példdul a cit-
romfil, levendula, macskagyckér, a
komls és kamillatea, az orbdncfii
hatékonysdga.

Alvdszavarok esetén 21 na-
pon dt fogyasszunk el egy kiska-
ndlnyi fahéjat, mely energetikai
aktivdtorként eldsegitheti az alvd-
si ciklus harmonizdloddsdt.

Vegyiink tengeri sds, vagy
gydgyndvényolajos meleg gydgy-
firdst, illetve zuhanyozzunk le
lefekvés elitt!

Jol szellozd, puha dgynemiit
vdlasszunk, mely csokkenti az iz-
zaddst!

Teststlyunknak, gerinciinknek
és testfelépitésinknek megfeleld

matracot vdlasszunk! Célszerii
a kizéputat vdlasztani ebben az
esetben is, azaz kozép-kemény,
kozép-puha kiszerelési matracot
venni.

Szelloztessiik ki a helységet,
ahol nyugovéra tériink!

Gondolatainkat a [égzésiinkre
tereljiik és alkalmazzuk a nyu-
godt, mély be és kilégzés techni-
kt!

Célszerii egy szdmunkra ked-
ves képpel, gondolattal lezdrni a
napot, pl. dicsérje meg magdt va-
lamiért, még akkor s, ha nehezé-
re esik, egészen addig, mig el nem
mosolyodik!

Biztositsuk a sitétséget, ha
szitkséges akkor csak jelzfényt
haszndljunk!

Fogyasszunk el elalvds eljtt
egy pohdr joghurtot, vagy egy po-
hdr meleg tejet!

Igyunk egy kis pohdr vizet
és tegyiink a nyelviinkre (nem az
inyre) csak egy csipetnyi sét, har-
monizdlva ezzel a viz és elektrolit
hdztartdsunkat.

Koszonjiuk meg magunknak
az eltelt napot, bdrmilyen is volt!
Végig csindltam, most itt vagyok,
és a holnap mdr egy egészen Uj
életnap!

Haszndljuk ki és fel a humor
lazitd, jotékony energetikai és
mentdlis hatdsdt!

Forrds: www.bioenergetikus.hu



Siitotokleves 5 rancsos, mdkos
Hozzdvaldk: siitotok muffin

! kicsi sut6tokot hdmozni, magjdt " Hozzdvaldk 12 db-hoz: 20 dkg tonkélyliszt,
eltdvolitani, és apré darabokra vdgni, fél csomag siitpor, csipet s6, 25-30 dkg

2 szdl sargarépdt hdmozni, apré kockdra (it6t6k, 2 nagy evékandl méz, 1 tedskandl
vdgni,
1 fej hagymdt kockdra,

reszelt gyémbér, 80 ml olaj (semleges iz(i),
2 ev.k. olaj,

80 ml narancslé (1 db k6zepes méretti),
fél citrom leve, 1 ev6kandl szemes mdk,
curry, s6, bors, bio vegeta, pici gyémbeér,
2 ev.k. teljes kiGrlésii liszt, 11 viz,

2 tojds, 12 gerezd fehér csokolddé, 12 db
2 ev.k. tokmag piritva és piritos.

muffin kapszli

A t6k6t hdmozzuk meg, majd kockdzzuk
fel, és f6zzlik teljesen puhdra.
Amikor megfétt, ontslik le réla a maradék
vizet, adjuk hozzd a mézet, pépesitslik, és
f6zzlik siirdire. Hizzuk le a tlizr6l, hiitsiik
langyosra.
A reszelt gydmbérrel, narancslével,
citromlével, olajjal és tojdsokkal keverjiik
krémes masszdvd. Majd ehhez adjuk hozzd
a stitéporos, mdkos lisztet.
Osszuk el a masszdt a kapszlikba, és
mindegyik kbzepébe tegylink egy-egy
gerezd fehér csokolddét. Puha, szaftos a
tésztdja, nem szdrad ki.

forrds: ritakonyhaja.hu

Elkészitése:

Az olajon dinszteljiik meg a hagymat
arépdt, majd hozzd a curry és a liszt, p
percig piritani.

Ontsiik hozzd a vizet és tegyiik bele

a tékét, majd forraljuk fel. [zesitsiik
gyombérrel, borssal, séval, vegetdval
és turmixoljuk dssze kézi robotgéppel.
Piritott tokmaggal, piritossal és tejfollel
kindljuk.

forrds: harmonet.hu
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Glutenix gluténmentes
magkeverékes siitékeverék 500g

100% természetes szappan
oliva

Zoldvér Greenmix 9 kapszula
110 db

Dr. Organic Bio Teafa fogkrém
100 ml



Gyuri bacsit, a szerz6t sokan
ismerik. Hirnevét annak
kdszénheti, hogy olyan 6si tudassal
rendelkezik, mely egyediilallé
napjainkban: ismeri és haszndlja

a kérnyezetiinkben termé
gyogynovényeket. Csaladjaban
népi gyogyitdk voltak tobb
nemzedéken keresztil, tudomasa
szerint félezer évre visszamendleg.
Ujabb kényvének tarsszerzéje
lanya, Lopes-Szabé Zsuzsa, szellemi
Orokose, a csaladi hagyomanyok
tovabbvivéje. A konyv 65
gyogynovényrdl ad részletes

leirast szines rajzokkal illusztralva.
Megtaldlhaté benne, milyen
betegségre milyen névényt lehet
hasznélni, hogyan lehet megel6zni
a komoly bajokat. Semmi nem
marad titok: a tobb szaz éves
tudast szivesen osztjak meg a
szerz6k az olvasokkal. A konyvben
olvashatjuk a gydgynoévényes
gyogyitas torténetét, altalanos
gy(jtési és teakészitési tanacsokat,
valamint betegségcsoportokra
bontva, a kiilonféle gydgynovények
alkalmazasahoz ad felhasznaldsi
javaslatokat. Gyuri bacsi és lanya,
Zsuzsa minden titkukat megosztjak
az olvasoval. Olyan egyszer(
nyelven megirt, kozérthetd és
gyakorlatias konyvet adnak az
érdekl6dé kezébe, melyet még
"kezd6" gyogynovényesek is
haszonnal forgathatnak.

L Porkaly

A it qupagissere.
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Ez a kdnyv a nemrégiben
megjelent, Tadé fulgyertyarol és
hasznalatarol sz6l6 kotet bévitett
kiadasa. Megismerhetjiik bel6le

a fulgyertyazas fortélyait, aldasos
hatdsat és magat a Tadé gyertyat, de
ez a kdnyv mar testgyertyazasban
is bevezet. Az 6ngydgyitasnak
sok formdja van. A testgyertyazas
elénye, hogy magunknak is
konnyedén elvégezhetjiik. A

kéz reflexpontjain elhelyezett
kilonb6z6 gyertyak segitenek
betegségeink lekiizdésében, s
ehhez a mellékelt abrak nagy
segitséget nyujtanak. A kiadvany
azonban mas témakat is bemutat
az 0ngyogyitas lehetdségei koziil:
meditacié a beteg testrészekkel,
kéz- és ujjgyakorlatok, iszapkezelés.
Esettorténetek, gyégyulasok
torténetei egészitik ki e hatékony
modszer bemutatasat.

A bérbetegségek és az étrend

- Kivalté okok, tiinetek, étrendi
tanacsok - Receptek, gyakorlati
tanacsok

A bérbetegségek és az étrend -
Kivalto okok, tiinetek, étrend... cimu
konyv tartalma:

A konyv a Diétas szakacskonyvek
sorozat kovetkez6 tagja. Az

elsé, bérgydgyasz éltal irt

rész bemutatja az ép bér
felépitését, funkcidit, majd kitér a
bérbetegségek okaira, megel6zési
és kezelési lehet6ségeire.

Ezt kovetik a leggyakoribb
bérgyogyaszati korképek, ahol

a taplalkozasnak fontos szerepe
van pl. csalankitités, allergias
bérgyulladés, endogén ekzéma,
dermatitis herpetiformis Duhring,
rosacea, akne, pubertaskori
pattandsossag, vitaminhianyos
allapotok. A dietetikus altal irt
masodik részt kiemeli a taplalék
és a bor kapcsolatat. Bemutatja

a taplalékallergia kialakulasat,
fajtait, tineteit, diagndzisat, étrendi
kezelését.
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dszIimtén

A tejet tévesen tartjak az ember szamara tokéletes
taplaléknak, hiszen a tejfogyasztas felelés szamos
emésztérendszeri, sziv-és érrendszeri probléma

és sok mas betegség kialakulasaért. Konyvinkbdl
részletesen téjékozddhat a tejtermékek egészségligyi
hatasardl és megtudhatja azt is, milyen izletes és
egészséges helyettesit6i vannak a tehéntejnek.
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