aktudlis szamunkbol:

Bemutatjuk a SunPower termékcsalddot (A
nap gytimolcsei; A nap ereje; A nap kony-
nye; A nap aranya) Cvitamin a sziv
egészségeéért A horkoldsrél ~ Konyv-
ajanlé  Receptek Ajdnljuk magunkat!

Fotd: Schell Gergely: A jeges Duna Paksndl

www.szeretlekmagyarorszag.hu

Immunerdsités természetesen

Mielért még azt gondolnd a kedves Olvasé, hogy arra biztatom kivesse Schirilla Gyirgy
példdjdt, eldrebocsdtom, hogy szé sincs réla. A kép ugyan a Dundt dbrizolja Paksndl, de
az immunerdsitést inkdbb a természetre bizndm. Az vszdst - hiszen a mozgds az egészség-
megdrzés fontos része, uszoddban javaslom. Feltett szandékunk azonban ezentil cimoldalon
bemutatni a koriilottiink €l természetet egy-egy kép erejéig. Most pedig, kérem engedije meg,
hogy néhdny gondolat erejéig tdjékoztassam a brokkoli immunrendszerre gyakorolt dlddsos
hatdsdt.

A brokkoli mér jél ismert a tédplalkozds-tudo-
ményban el6nyds élettani tulajdonsiga miatt.
Els6sorban a rék ellenes hatdsa miatt keriilt a
tudomdny ldtéterébe, és mdra sikeriilt meghatd-
rozni azt az Gsszetevojét, ami legfképpen ezért
felelés. Dr. Jonny Bowden: A 150 legegészsé-
gesebb étel a Foldon cim(i kdnyvében a brok-
koli az els6 tizben szerepel. Ez nem is meglepd,
hiszen nagyon értékes tdpanyagdsszetétele van.
Megtaldlhaté benne szimtalan vitamin és lét-
fontossdgl dsvanyi anyag. Jelentds mértékben
tartalmaz: A-vitamint, thiamint (B1-vitamin),
riboflavint (B2-vitamin), niacint (B3-vitamin),
BG6-vitamint, C-vitamint, E-vitamint, folsavat, |
K-vitamint, pantoténsavat, kalciumot, rezet,
vasat, magnéziumot, mangant, foszfort, kaliu-
mot, cinket és egyebeket. A kozelmultban egy
0j tanulmdny azt az eredményt hozta, hogy a
brokkoli szerepet jétszhat az idésebb korban ta-
pasztalhaté immungyengeség lekiizdésében.

A tanulmdny kimutatta, hogy van egy hatéanyag a brokkoliban — név szerint a
sulforaphane -, amely aktivil néhdny olyan enzimet a szervezetben, amiknek erds
antioxiddns tulajdonsdguk van, és emiatt eredménnyel veszik fel a harcot a sejteket k-
rosité szabad gyokokkel. A szabad gyokék olyan kémiailag instabil mo-
lekulak, amik kérositjék azokat a sejteket, amikkel kapcsolatba kertilnek.
Elsédleges szerepiik van az oregedési folyamatokban, és az ezzel egyiitt
jar6 krénikus betegségek kifejlodésében. Akik természetes és veszélyte-
len megolddsokat keresnek immunrendszeritk megerdsitésére, fogyassza-
nak brokkolibdl késziilt ételeket. Létezik brokkoli kivonat kapszuldzott ~

étrendkiegészitd formdjaban is (ldsd a képet). Tovabbd recepjeink kozott Brokkoli ‘\\’\
olvashatjék a brokkoli saldta elkészitésének médjat, valamint a di6 élettani
hatisdrél is olvashatnak az 6. oldalon.



Osszetétele:  Acal,

GOJI BERRY, GRANATAL-

MA, KEKSZOLO, FEKETE
BERKENYE, FEKETE AFONYA,
VOROS AFONYA, MEGGY ES NA-
RANCS

Acai bogy6 (ejtsd: 4szdj) egy brazil
palmaféle gytimélese, melyet fagyasztva
szdritanak rogton a sziiret utdn, hogy ér-
tékes tdpanyagait minél nagyobb mérték-
ben megdrizze.

Az acai bogyé antocianinokban és
antioxiddnsokbangazdag. Azantocianinok
azok a jotékon. Az acai bogyé antocianin
tartalma t6bbszorose a vorosborban mért
mennyiségnek. Ezen kiviil nagyon gazdag
fehérjékben, rostokban (kb. 14 g rost ta-
lilhat6 100 g acaiban), vitaminokban és
Omega 6 és 9 zsirsavakban is, melyek a
sziv- és keringési rendszeriinket védik. A
vér koleszterin szintjének csokkentéséhez
is hozzdjarulnak. Az acai bogy6 az orege-
dési folyamatok lassitdsiban is jelentds
szerepet jdtszik, az egészséges tdplalko-
zdst kovetdk korében az egyik legjelen-
t8sebb Gregedést lassité szupertdpldlék-
ként ismerik. Az acai bogyé 10-szer t5bb
antioxiddnst tartalmaz, mint a sz8l8 és
2-szer annyit, mint a kékdfonya.

GOji befry, vagy farkasbogyé a

viligon a mdsodik legna-
gyobb mennyiségli
C-vitamin-t

tartalmazé

gyiu-

molcs. A béta-karo-
tudott, hogy
segit megeldzni a szivbe-
tegségeket és a bort is védi a
nap kdros sugaraitél.
A Goji bogyé a B-vitaminnak és az
antioxiddnsoknak is gazdag forrdsa, ame-
lyek a kdros szabad gyokok ellen védik
meg a szervezet sejtjeit. Gazdag tovabbd
poliszaharidokban, amelyek az immun-
rendszert erdsitik, tovabba 18 kiilonbozé
aminosavat is tartalmaz és béséges kdli-
um-forrds is. A béta-karotinnak
és az antioxiddnsoknak ko-
szonhetSen rakellenes ha-
tdssal is rendelkezik.

tinrél

Grdndtalma
az  egyik legértékesebb
antioxiddns  hatdst  gyi-
moles. Témogatja az egészsé-
ges szivmuikddést, 20%-al képes
csokkenteni a szervezet karos koleszterin
szintjét, hatdsos a borrdk, a prosztata, és a
mellrdk elleni kiizdelemben.

A grindtalma polifenolokat, C-vitamint,
flavonoidokat, ~gytimélescukrot  tartal-
maz, kivald antioxidins hatdst. Tudoma-
nyos vizsgélatok eredményei arra utalnak,
hogy a gréndtalma fogyasztdsa az LDL
(kdros koleszterin) szintjét csokkenthe-
ti a vérben. A gréndtalma hatékonynak
bizonyul az atherosclerosis kezelésében
is. Kivonatdnak fogyasztisa csokkenti a
szisztolés vérnyomdst a magas vérnyomd-

st betegeknél.

Fekete berkenye (snia),

a fekete berkenyének mindenekel6tt
rendkiviil hatékony gyulladdscsokken-
t6, illetve megeldzd hatdsit kell kiemel-
niink. Kiemelkedden magas polifenol-és

flavonoidtartalma
megkdti a
gyulladdsgitlé mar-
kereket  (példdul a

ciklooxigendzét, illetve a
TNF-alfit). Ezen kiviil blokkolja azt az
enzimet, amely annak az arachidonsavnak
a képzddéséhez vezetne, amely minden-
fajta gyulladds el8idézgje. Sikeres klinikai
felhasznaldst a kovetkezd korképekben
dokumentiltak: bélbetegségek, savhid-

nyos gyomorhurut, mdj-¢és epebetegsé-
gek, borbetegségek, allergids
tiinetképek, cukorbetegség,
gyermekbetegségek  (skar-
lit, kanyar6), magas
vérnyomds ¢és  minden
egy¢b sziv-ér megbetege-
dés, véralvaddsi zavarok,
trombézisok, hugyuti fer-
tézések, pajzsmirigy korké-
pek, kemoterdpids kezelésben 1év§
betegek dllapot -és életmindség javitdsa,
vaksdggal fenyegetd szemvizgyulladis
(uveitis).
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CkSZO O nagyon jelentds a ter-
mészetes antioxiddns tartalma, amelynek
révén segithet a szabad gyokok lekoté-

sében, s ez dltal a szervezet egészségének
meg6rzésében.

Egyik legfontosabb  hatdanyaga a
rezveratrol nevii polifenol, mely tobbek
kézote a vordsbor jotékony hatdsit is
eredményezi. Sok tanulmdnyban meg-
emlitik, hogy a kéksz8lé kiilonlegesen
ers gydgyhatist, természetes sotétvords
gytimoéles Kozismert vér- és emészt6rend-
szert tisztitd hatdsa (ezen beliil elsésorban
béltisztité tulajdonsiga), eredményesen
haszndlhat6 a vese és a hélyag kovesedé-
sének megsziintetésében. Azonban, ha

Fogyasszon naponta egy kandlnyit egészségéért!



nagy mennyiségben fogyasztjuk, a vizelet
ligosodidsdt is jelentSsen csokkentheti,
és fokozza az epekivilasztdst. Gyakran
ajanljak daganatos betegségekben szen-
veddknek, mivel tobbek kozott a kék- il-
letve feketeszolok kivalé méregtelenitd és
vértisztité hatdssal is birnak.

Nagyon fontos, hogy komoly szellemi,
vagy nehéz fizikai munkdt végzék szdmd-
ra is ajdnlott, mivel kell energidt biztosit
a 52618 a test szdmdra a teherbirdshoz és a
szellemi frissességhez. A sz6l6 természe-
tes cukortartalommal rendelkezik, ezért
emésztés nélkill szolgaltat cukrot a szer-
vezet szdmdra. Tobb fontos tulajdonsdga
miatt kdraszerden javasoljdk vérszegény-
ségre, stresszes dllapotok, legyengiilt szer-
vezet javitdsdra, komolyabb betegségbdl
valé ldbadozdsra. Ujabban felfedezték a
bér ligysdgt, rugalmassdgdt eldsegitd
hatdsat is. Kifejezetten hatdsos székreke-
désre, gyulladdsos és hurutos megbetege-
désekre, iziileti- és mdjrendellenességek,
valamint gyomorhurut kezelésére. Ke-
vesen tudjak, hogy a sz616 gyermekek-
nél étvagytalansdg megsziintetésére és
felndtteknél roboraldsra is alkalmaz-
haté.

Fekete éfonya hat6anyagai se-
gitik megeldzni a térékeny kapilldriserek
szivargdsat.A feketedfonya kivonatdnak
elsddleges haszna a kovetkez§ teriileteken
nyilvanval6: a szem és a ldtds egészsége,
mikrokeringés fokozdsa (hajszdlerek),
megpattant hajszdlerek és visszértdgulds
kezelése, kapilldris erek erdsitése operdcid
eléte. A feketedfonydban 1évd vegyiile-
tek antioxiddns tulajdonségtiak, melyek
a sejteket és a sejtfalat a szabad gyokok
altal okozott kirosoddsok ellen védik. A
Ginkgo bilobdhoz hasonléan a feketedfo-

nya kivonatdt a ldb keringési elégtelensé-
geinek kezelésére haszndljak. Visszértagu-
l4s és bevérzések jelentkezhetnek terhesség
esetén a vérnyomds és a vérdram véltozd-
séval. Flavonoidjai a kapilldrisok erdsitése
mellett, csokkentik a kalcium lerakéddsac
a vérerekben. Ezzel az artherosclerosist,
vagyis a vérerek meszesedését gitolja. Is-
mert ,vérhigité hatdsa”, azaz meggdtoljaa
vérlemezek 6sszecsapdddst, a vérrogkép-
z8dést. Taldn legkevésbé ismert tulajdon-
siga a gyomorfekély elleni hatdsa, me-
lyeket stressz, a gyomor tdlzott savassiga
vagy gyulladdsgdtl gydgyszerek (mint
aszpirin) idézi eld. Flavonoidjai névelik a
gyomor nyélkatermelését, mely védGréte-
get képez és véd a fekélyképzodéstdl.

Vﬁf 0s éfonya szamos, élettani-
lag kiilonésen el6ny6s tulajdonsaggal ren-
delkezik. Nem csak a hugyuti fert6zések
kivdld és természetes gydgyszere, hanem
gazdag forrdsa az regedést gatld, sejtvédd
hatdst, szabadgyok megkotd tulajdonsa-
gt bioaktiv anyagoknak, igy hozzdjdrul a
szervezetben a fert6zések és a gyulladdsos
folyamatok korldtozdsdhoz. Megvédi a
szervezetet a bejuté kdros molekuldkedl,
ezzel noveli ellendlloképességét. Kivald
dsvanyi anyag (Ca, Mg, K), valamint vi-
tamin (A, B, C) forris is. Képes megga-
tolni az E. coli baktérium megtelepedé-
sét a holyag faldn, illetve a hugycsovon.
Antioxiddns tartalmdndl fogva 6vja tes-
tiinket az Gregedéstdl. Hozzdjdrul bizo-
nyos krénikus betegségek megel6zéséhez:
érelmeszesedés, lerakédas,
szivinfarktus, kiillonféle bérproblémdk
kialakuldsa, daganatok keletkezése és me-
moriazavar esetén kivald hatdsu.

koleszterin

Meggy jotékonyan hat a vérre, és ez-

Részletesebben Idsd honlapunkon: www.naturkamra.hu

zel t6bb nagy szerv, igy a mdj és a vesék
munkdjdt serkenti, hat tovabbd a szivre.
A B-vitaminok minden fajtdja megtaldl-
hatd benne, ez lehet6vé teszi az emésztés
munkdjdnak kiegyensulyozdsit. A savas
meggy serkentdleg hat az emésztésre és
a belek mozgdsira, ezért fogyasztdsa ja-
vasolt székrekedéses problémdk esetén
is. A nagy mennyiség(i B vitaminok to-
vabba serkentik a keményitd és a fehérje
feldolgozdsat, felszivodasat, valamint az
idegek miikodését is. A meggyben a vi-
taminok és dsvanyok elosztdsa, valamint
nagyfokd savtartalma eldsegiti, hogy a
C-vitamin felszivédjon és a szdj betegsé-
geit meggydgyitsa. A sziv mikodésének
serkentése a meggy dsvdnyi anyag tartal-
manak koszonhet. A kalcium, kdlium
¢és magnézium egyiitt dolgoznak a vér
megtisztitdsdn, a szivizom megerdsitésén
és a szabélyos szivverés helyredllitdsdn. A
savtartalmédval - ami lagos hatdst vélt ki a
vérben -, a kapilldris ereket is Gjra meg-
nyithatja.

Narancs ¢reekes vitaminokat, dsvi-
nyi anyagokat, valamint szimos gyégyha-
tassal biré flavonoid tipusti vegyiiletet tar-
talmaz. A narancs tele van antioxid4nssal:
karotinnal, és flavonokkal. A benne levé
limonene kiilonosen a mell- és tiidrak el-
leni harcban hatdsos. Nagyon j6 izjavitd,
gyomorerGsitd, emésztést serkentd,
étvagyjavitd és vértisztité. A
narancsban 1évé haté-
anyagok egy része
daganatgdtld

hatdssal
rendel-

kezik.




A NAP EREJE

MK7 DHA ¢és K2 vitamin tartalma
étrendkiegészit6  (algaolaj) kapszula
*60 db(

Osszetevéi: K2, K-vitaminok csaldd-
jaba tartozd, zsirban old6dé vitamin.

Ca anyagcsere szabélyozdja, oda ird-
nyitja a Ca-t, ahol az hasznos, sziik-
ség van rd, nevezetesen: a csontokba
szdllitja, ezzel stabilizdlja a csontot.
Az artérids ereket pedig megdvja a
meszesedéstdl, Ca lerakdéddstdl, illetve
csokkenti az ereken a lerakédott plaquok meny-
nyiségét.

DHA - egy telitetlen, novényi eredetti, algabol
szdrmazd, omega-3 zsirsav. Elonye, hogy a szerve-
zet dtalakitds nélkiil, azonnal fel tudja haszndlni,
szemben az egyéb helyrdl szdrmazé zsirsavakkal.
Nincs kellemetlen hal szaga vagy ize. Ez a zsirsav
tbbek kozotr eldsegiti a sziv-, és érrendszer, az
immunrendszer mikodését, fokozz a zsirégetést a
szervezetben, igy nd a fizikai teljesitmény (kitar-
tds, izomzatépités), és szabdlyozza a nemi rendszer,
valamint a hormonrendszer bizonyos teriileteinek
miikodését. Legfontosabb hatdsa taldn, hogy eny-
hiti szévetkdrosoddsokat és gyulladdsokat, a hor-
monrendszerre gyakorolt hatdsa alapjdn, gyorsitja
a regeneraciot.

Hatasai:

o Védi a sziv- és érrendszert

* Noveli az agyi tevékenységet

* Csokkenti a magas vérnyomadst

* Noveli a fizikai teljesitSképességet, vitalitdst
* Erésiti az immunrendszert

A kapszula két Gsszetevéje dnmagdban is nagyon
értékes a szervezet mikodése szempontjabdl,
egytitt hatva azonban igazi dinamitként robbantja
be a fizioldgids folyamatokat a kovetkezd problé-
més miikodésekben:

* csontritkulds,

* in és szalag problémak,
* gyulladdsos folyamatok,
* szivkoszoriér megbetegedések,
* magas vérnyomas,

* gyengiilt immunmukodés,

* lelassult agyi tevékenység,

* meggyengiilt latds,

.+ csokkent fizikai dlloképesség.

A NAP KONNYE

U vitamin tartalmi DHA kapszula
Alfa-liponsav és koenzim Q= rtartalmi

étrendkiegészité (60db)

Assejtek a szervezet legkisebb mikodési egy-
ségei, ezek épségén, szabdlyos miikddésén
mulik a test egészének helyes mitkodése, te-
hdt ezen mulik az egészségiink.

A helyes mikodés feltétele ugyanakkor a
sejtek tisztasiga, szennyezé anyagoktdl valé
mentessége. A mai vildgban fokozottan ki
vagyunk téve kiilonféle szennyez8déseknek:
kipufogdgdz, tisztitdszerek, kozmetikumok (kiviil-
18l), gydgyszerek, illetve étrendiink kovetkeztében
szervezetiinkbe keriilé vegyi anyagok (beliilrdl).
Ezen kéros anyagok hatdsainak csokkentésében és
az idedlis- sejttiszta dllapot megteremtésében nyujt
egyediildllé segitséget a Sunpower Nap kénnye
kapszula.

Osszetétele forradalmian j és teljesen egyediilallé:
U-vitamin, DHA(algaolaj), Alfa-liponsav, Co-Q,,

lecitin, E-vitamin, C-vitamin.

Az Gsszetevk 6nmagukban, egyenként is nagy-

mértékben segitik a sejtekben az anyagcsere folya-

matokat oly médon, hogy méregtelenitik a sejtet,

illetve katalizalnak bizonyos folyamatokat. Ossz-

hatdsukat tekintve pedig rendkiviili mértékben

tamogatjak az egész szervezetet egészséges miiko-

désében.

Kiilonbozd kérképekben kifejezett segitséget nydj-

tanak a szervezet szdmdra, mint pl.:

o sziv- és érrendszeri megbetegedések,

* idegrendszeri megbetegedések (Alzheimer-kor,
sclerosis multiplex,

o sziirke hdlyog kialakuldsa a szemen,

o immunrendszer mtikodése,

* daganatos megbetegedések,

* gyulladdsos megbetegedések,

* gyomor- és bélfekélyek,

* cukorbetegség,

* mdjkdrosodas (pl. zsirmdj).

Nem betegség ugyan, de az élet egyik legnagyobb
kérdése az 6regedés folyamata. Nos, ennek fite-
mét is képes csokkenteni a kapszula. Szintén nem
betegség, de sok ember szdmdra fontos kérdés
bérének és hajanak 4llaga, mindsége. A kapszula
lecitintartalma segitséget nyujt ebben a kérdés-

\F)en is. 4




aranyb6l  késziilt
dratdlé krém, amely
m tartalmaz kémiai tar-
tosité  szereket(a  tégely
anyaga sem lép reakciéba
a krémmel). A mindennapi
bdrdpolist egy-két percre
csokkenti. Szinte azonnali,
hosszi tava hatds alakul ki,
a bért feszesiti, kisimitja és
barsonyos tapintdsiva teszi.
Hosszii és driga kozmetikai
kezeléseket lehet kivaltani
vele. Ne feledje! A szép bér

b ’ ’ . '
egyben egészseges is!

Michael Faraday, a hires ké-
mikus, 1857 koriil készitett
el6szor elekerolizissel tiszta,
rendkiviil stabil aranykollo-
id oldatot, amelyet az angol
Természettudomdnyi  Muze-
um még ma is 6riz. A vildg-
hird német bakteriolégus Dr.
Robert Koch felfedezte, hogy
a TBC-t okozé baktérium
kolloidalis arany jelenlétében
nem életképes. 1905-ben or-
vosi Nobel-dijat kapott.

A kolloidok a finoman elosz-
latott anyag egységei, amelyek
dimenzi6i az 1-500 nanomé-
ter tartomdnyig terjednek, és
nagy feliilet/térfogat ardny-
nyal rendelkeznek. A 90-es
években a kémia, a biolégia,
a mechanika teriiletein a
nanotudomdnyok keriil-
tek elétérbe. A nanoméretli
anyagokat gyakorlatilag a
gyogyszerészetben, az orvos-
tudomdnyban, az informatika
teriiletén, a modern kozmeti-
kdban és kornyezetbardt tech-
nolégidkban hasznositjak.

Az élethez tartozd folyamatok
jelentds része kolloid rendsze-
rekben zajlik le a sejtek bel-
sejében. Képesek dthatolni a
sejtfalon és a sejten beliil kifej-
teni hatdsukat.

A kolloid oldatok hatdsa ab-
ban rejlik, hogy a vizes oldat-

ban 1évé
szemcsék
kis -
megiikhoz
képest igen
nagy feliilettel
rendelkeznek. Ez a

felilet alkalmas arra, hogy
kiilonb6z6 mds anyagokat
is (pl. vizet) megkossenek a
felsziniikon. A kolloid olda-
tokban a részecskék sohasem
tilepednek le, jellemzd a ho-
mogén strukeira.

Az arany mind beliilrél, mind
kiviilr8l tisztitja a bért. Leg-
elészor ez a bérfelilleten tor-
ténik meg, amikor a finom
aranyszemcséket  bemasszi-
rozzuk, és ennek sordn djra
meg Ujra szarurészecskék és
szennyezddések valnak le.
A bér ez dleal frissebb és fi-
nomabb lesz. Az arany ak-
tiv hatdst feje ki a rdncokkal
szemben, minden bértipusra
alkalmazhaté és hatdsa azon-
nal lithaté. Arany az emberi
szervezetben is taldlhatd kis
mennyiségben, segit azon sa-
vak ellendrzésében, amelyek a
sejreket ldtjdk el.

A nem ionos, fém arany ato-
mok, ill. kolloidalis csomék
szdmos sejt belsejében lezajlé
folyamatra van hatdsa. Pél-
ddul erdsiti a bdr vérelldtdsdt,
igy az elhalt sejtek gyorsabban
kijutnak a bérfeliiletre, a bdr
rovid id6n belil feszesebb
lesz. A nagy tisztasdgti arany
egyben tisztdn is tartja a bért.

A hidratdlé krém, vagy gél és
az arany hatdanyag-egyiittese
kénnyen bejut a bérbe. A bdr
belsejében aztdn a mikrofinom
aranypor a lerakéddsokat és az
agressziv molekuldkat gyor-
san aprora csiszolja, és igy a
ballasztanyaggal gyorsabban
kitirtilhet.

A termé-
szetes sejt-
osztdddst
a lerakéda-
sok nem aka-
ddlyozzdk  vagy
hdtrdlatjdk. Az igy
létrejote mozgdsteret a sejtek
természetes kibontakozdsukra
haszndlhatjak fel mér az alkal-
mazds elsé napjitdl kezdddé-
en, és annak folyamin egyre
gyorsulé tendencidval javul a
bérkép. A lathatd vitalitds egy
fiatalabb bérkép formdjiban
jelenik meg. Mindaddig, amig
a hidratdl6t naponta bemasz-
szirozzak a bérbe, az elhalt
sejtek felgyiilemlése jelentd-
sen csokken. A mikroméreti
aranyrészecskék  stabilizdljak
a bért, mdsrészt segitenek
a bért a ballasztanyagokedl
megszabaditani. A finommo-
lekuldjt aranylemezkék a bel-
s6 hatdson tul egy jol lathat6
hatdssal is birnak: fiatalabbd
teszik a bdrképet. Mivel az
arany megtori a fényt a bor
feliiletén, megvaltozik az arc
optikdja. A rdncok és a rén-
cocskdk alig lesznek lthaté-
ak, a bdr egyenletesebbnek és
simdbbnak tdnik. A vordses
foltok és a Couprose jelensé-
gek a fénytorés kovetkezeében
annyira megvaltoznak, hogy
alig lesznek észrevehetSk. Az
aranynak csoddlatos hatdsa
van a bérre: kisimitja és sta-
bilizdlja azt, erdsiti a bér vé-
d8mechanizmusdt, megkéti a
nedvességét, szétrombolja az
agressziv molekuldkat, midltal
simit6 hatdst valt ki.

Mihelyt az aranyat bemasz-
sziroztuk a bérbe, az élénkiti
a bér 4oblitését, az elhalt sej-
tek gyorsabban kidobddnak
a borbél. Az aranyszemcsék
hatdsira a bdr belsejében
megszabadul a ballasztanya-

goktdl, megemelkedik véde-

kezd anyagainak szi
stabilabb lesz. Az arany seg
abban, hogy a szervezet sajat
tépanyagait a bor jobban hasz-
nositsa. Mindez hozzdjirul a
bér kondici6jdnak emeléséhez
és a rincok csokkenéséhez, igy
az arany nem csak mint ékszer
vagy értékérzé bivol el min-
ket, hanem egészségiinkre és
szépséglinkre nézve is értékes.

Minden bértipusra alkalmaz-
haté. Ezek a kivant jelenségek
segitenek egy tisztdbb bér
alapjainak lerakdsaban.

AZ ARANY

A KOZMETIKAI
TERMEKEKBEN:

* a legnagyobb kiegyenlitd
hatdsa van

* az aranynak a szervezetben
fontos funkci6ja van, segit
a sejteknek elldtd savakat
kontrollalni,

* a bért a mikrofinomsdgt
aranypor szemesék
stabilizaljak(10-50nm),

* a rdncok még alig ldt-
hatékka valnak, a bor
egyenletes és sima lesz

* az arany sajat tomege
300-szorosanak megfeleld
mennyiségl nedvességet
kot meg a bérben, ezdltal
tetemesen noveli a bor
nedvességtartalmdt,

* stabilizdlja a bérfunkcié-
kat,

* antiszeptikus és gyulladds-
csokkentd hatas,

* stimuldlja a bor védderdit,

* hosszantarté mikrocir-
kul4cié élénkitd hatdsa
van,

* aktivan ép fel a rdncok
ellen.



A szivelégtelenség tiineteit szdzezrek figyel-
hetnék meg magukon, amennyiben rdjon-
nének, hogy mi térténik veliik. De a be-
tegség jarvinyos terjedésének az egyik oka
éppen az, hogy még az orvosok sincsenek
tisztdban azzal, hogy a légszomj, az 6dé-
mak, a feldagadt végtagok és a krénikus fé-
radtsig oka nem mds, mint a sziv sejtszintli
tdpanyaghidnya - jelentette ki Dr. Matthias
Rath. Ritkdbb esetben a szivgyengeség in-
farktushoz vezet, de legtobbszor, mint pél-
ddul a cardiomiopathia esetén minden el6-
zetes esemény nélkiil alakul ki egy nehezen
visszafordithaté allapot.

Amennyiben orvoshoz keriil valaki a fenti
panaszokkal, a hagyomdnyos kezelés a tii-
netekkel foglalkozik csupdn. A sziv gyenge-
sége miatt a szovetekben visszatartott vizet
Ggynevezett vizhajté gydgyszerekkel kierdl-
tetik a testb8l. Sajnos ennek sordn olyan ér-
tékes dsvanyok és egyéb mikrotdpanyagok
is tivoznak a szervezetbdl, amik hidnya a
betegség rosszabboddsihoz és mds betegsé-
gek kialakuldsdhoz vezet.

A betegség valédi okdnak meg nem értése
igen kedvezétlen progndzist jelent annak,
aki belekeriil. Pedig sokan belekeriilnek. A
szivelégtelenséggel diagnosztizdlt betegek-
nek mindéssze a fele van életben a diag-
ndzist kdvetd otodik évben. Néhdnyukon
segit a szivitiiltetés, de a legtobbjitk meghal
anélkiil, hogy egy ilyen beavatkozds kozelé-
be keriilt volna.

Attorést jelenthet az elmélet, miszerint
minddssze néhdny vitamin és més alapvetd
tdpanyag hidnya vezet a szivizomsejtek bio-
energia hidnydhoz. Ezek a sejtek feleldsek az
szivizmok Gsszehtizoddséére és ezdltal a vér
pumpéldsdére. A vitaminok hidnya rontja
a pumpdldsi teljesitményt, ami légszomyjat,
odémdkat és firadtsagot okoz.

Tudomdnyos kutatdsok és klinikai vizs-

gilatok mdr dokumentiltdk a hasznit az
L-karnitinnek, a Q, nek, a C-vitaminnak
és mds alapvet§ tdpanyagoknak. Ezek az
osszetevok Dr. Rath szerint javitjak a sok
millié szivizomsejt mikodését, a sziv pum-
paldsi teljesitményét, és ezdltal az életmind-
séget a szivelégtelenségben szenvedd bete-
gek szdmdra.

Evtizedeken keresztiil, a hagyomadnyos or-
vosldsban a hangsily a diuretikumok és
miés tiinet-orientdlt gy6gyszerek haszndla-
tdn volt. Ez megakadélyozta a szivelégte-
lenség valédi okdnak felfedezését. Rdaddsul
a szivelégtelenségben szenved betegek ha-
gyomdnyos kezelése, mintegy mellékhatds-
ként egy 6rdogi korbe kényszeriti a beteget,
ami szdmos kisérd egészségligyi problémdt
eredményez.

Ma mér ismert, hogy a szivizomsejtek szd-
méra alapvetd tdpanyagok kronikus hidnya
rontja a sziv pumpdlasi képességét. Ez vezet
a test kiilonbozd szerveinek csokkent vérke-
ringéséhez. Példdul, a vesék feladata lenne a
felesleges vizet kisz(irni a vérbdl a vizeletbe.
Csokkent vérdramlds esetén a vesékben a
viz megmarad a szovetekben, és duzzanatot
okoz (6déma), a ldbakon, a tiid6ben és mds
testrészeken. Annak érdekében, hogy meg-
sziintesse az 6démdt, az orvos vizelethajtd
gy6gyszereket ir fel. Ez az intézkedés elindit
egy ordogi kort. Vizelethajtok eltdvolitjik a
vizben old6dé vitaminokat, mint példdul a
C-vitamin és a B-vitaminok, valamit fontos
dsvényi anyagokat és nyomelemeket a szer-
vezetbdl. Mivel a vitaminhidny eleve a 8 oka
volt a szivelégtelenségnek, a vizhajté gydgy-
szerek tovabb stlyosbitjdk a betegséget.

fgy mdr érthetd, miért annyira kedvezdtlen
a prognézisa a szivelégtelenségnek. A jo-
vében a szivelégtelenség terdpidja egyszerli
lesz: a vitaminok és pdr alapvet§ sejtszintl
tdpanyagok bevitele. Ha a viz halmozddott
fel a beteg testében, diuretikumok kell

adni. De mellette, napi szinten pétolni kell
azokat az alapvetd sejtszintli tdpanyagokat,
amik hidnya a szivelégtelenséghez vezetett.

Amennyiben beteg, akkor beszéljen az or-
vosdval ezekrdl az eredményekrdl. Orvosa
tdmogatni fogja ezt a programot.

Ha pedig még nincs semmi baja, egyszerti-
en kezdjen el napi szinten fogyasztani 2-3
gramm C-vitamint, valamint 100-200 mg
Qm koenzimet és par gramm L-karnitint,
hogy ne is legyen. Mdr pdr nap alatt észre-
vehetd javuldst fog tapasztalni az dltaldnos
er6nlétében (féleg, ha rdszinja magit a
rendszeres testmozgdsra is (2 szerk. megjegy-

zése).

Forrds: dr-rath-foundation
Megjelent: www.naturhirek.hu oldalon

Minden egyes  sej-
tiinkben megtallhaté
anyag. Elengedhetetlen
a biokémiai és a biolé-
giai folyamatok zavar-
talan mikodéséhez, az
egészség fenntartdsd-
hoz!
ENBIEN“ A koenzim Q, szerve-
== . zetenbeliili termel3dé-
se a mdjban az életkor
elérehaladtival folya-
matosan csokken, igy
pétldsra  szorulunk
beléle. Hidnya kévet-

v keztében kialakulhat:

az energiahdztartds felbo-
ruldsa, sziv- és keringési elégtelenség, magas
vérnyomds, foginysorvadds. Hidnyallapotnak
szdmit mdr az is, ha a Q, normélisnak mondha-
t6 mennyisége 25%-kal csokken a szervezetben.
Javasolt: szivbetegség (szivelégtelenség, angina
pectoris, hipertonia), tilsilly esetén, valamint
sztvinfarktus és stroke utdn. A készitmény hosz-
szan tart6 alkalmazdsa célszerdi. A koenzim Q,
bevitelével megnovelheté az oxigénhasznositas,
ezdltal a kitart6 sportot Gizdk teljesitménye, a
regenerdcid ideje pedig rovidithet.




Férfiak és nék esetében is gya-
kori panasz és fenndllé prob-
léma a horkolds. Nemcsak a
kornyezet pihentetd alvdsdt
(és a nappali koncentrdldsi
képességét) zavarja meg, de
a horkolds a szenvedt félnek
egészségiigyi  problémdkat
okozhat, illetve utalhat egy
mdr meglévé problémdra is.
Az ébrenléti dllapot mind-
ségét is nagyban rontja, hi-
szen a szervezet a horkoldst
stresszként, agresszioként éli
meg!

A horkolds az alvds sordn fel-
lépé energetikai harmonizd-
cids folyamatot, és az éjszakai
idegrendszeri és hormondlis
tevékenységet is nagymér-
tékben gdtolja, befolydsolja.
Mdsnap, a reggeli ébredés
sordn fdradékonysdg, lehan-
goltsdg, fejfdjds, silyos eset-
ben akdr kifejezett kimeriilt-
ség érzete is tapasztalhato. A
nap folyamdn dlmossdgérzet
és fokozott fdradékonysdg,
dekoncentrdltsdg, a koncent-

rdloképesség  és
a fizi-
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Horkolas és tényezoi

kai teljesitéképesség csokke-
nése léphet fel. Kifejezetten
sulyos kévetkezmény okozdja
lehet az éjszakai horkolds,
példdul a kizlekedési, hdz-
tartdsi balesetek esetében.

Horkolds és sziikiiletek
okai, egészségiigyi koc-
kédzatai

A horkolds oka a felsé légutak
sziikiilete, melynek hatdsdra
a belégzés sordn bedramlé le-
vegd a sziikiiletnél turbulens-
sévdlik, és a légutak bizonyos
részeit (pl. hangszdlak) meg-
rezegteti. Fokozott sziikiilet
azonban mdr folyamatos,
sulyos, oxigén elldtottsdgi
problémdkat (apnoe), vér-
nyomds ingadozdsokat, és
szivritmusbeli és hormondlis
zavarokat okozhat. Az agy
vérelldtottsdga egyértelmiien
csékkent, mdsnap ez okozza
a jelentkezé tinetek nagy
hdnyaddt. A szikiilet lehet
mérsékelt és iddszakos. Meg-
fazds, allergia esetén, mivel
duzzadtabbak eleve a légiti
nydlkahdrtydk, — orreldugu-
lds és nedvedzés is fenndll,
egyértelmii a légdramlat

akaddlyozottsdga

(dramldslimitdcidk).

A sziikiiletet okozhatja még
példdul az orr-torok mandu-
ldk, a nyelvgyok megnagyob-
boddsa, a tulsily, megvas-
tagodott zsirréteg a nyakon,
a hormondlis  betegségek
(pajzsmirigy) és vdltozdsok.
N6knél a horkoldst a stressz,
a terhesség, a dohdnyzds, az
alkohol és leggyakrabban a
klimax okozza.

Gyakran gyomorsav tilten-
gés, illetveanyelécsébevissza-
dramlé sav (refluxbetegség),
a kivdlté ok mely okozhatja a
garat besziikiilését és ezzel a
turbulencidt.

Gyakori panasz a reggeli szdj
és garat szdrazsdg érzete, ill.
mintha torokgyulladds-szerii
tiinetek lennének, a kifejezett
horkolds 6nmagdban képes a
garat irritdcidjdt kivdltani,
ezzel fokozva az amugy is
sziikebb teriiletek érintettsé-
geét.

A légdramlds megsziinését
un. mikroébredés szakithatja
meg, dltaldban ezt horkantds
koveti és egy kis idére meg-
sziinik a horkolds. Egészen
addig, mig ujra mély alvisba
nem meriil az illetd, vjra eler-

nyedt izom dllapotba keriil
a garat és kornyéke, majd
folytatédik tovdbb a sziiki-
let okozta horkolds, azaz a
szervezet oxigénhidnyos dl-
lapot elleni kiizdelme. Ezek
a mikro-ébredések snmaguk-
ban is okozhatjdk a mdsnapi
fdradékonysdgot.

Magas vérnyomds és kerin-
gési-szivbetegségek esetén,
a depressziv dllapotokndl,
cukorbetegségben és a gyo-
morbetegségek  fenndlldsa
esetén, célszerii megkérdezni
a beteget, hogy tud-e eset-
leg régdta fenndllo, erételjes
horkoldsdrdl. Aki egyediil él,
lehet nincs is tudatdban an-
nak, hogy horkol alvds koz-
ben, ebben az esetben ezek a
betegek veszélyeztetettebbek
a horkoldsi folyamat kdrosito
hatdsaival szemben is.

A horkolds kezelése és gyo-
gyitdsa nagymértékben fiigg
a kivdlté oktdl. Elészor az
okot kell kideriteni, mert le-
het, hogy egyszerii fogydssal,
vagy  gyomorsav-tiltengés
elleni kezeléssel (pl. szédabi-
karbéna, neurosan) megold-
haté a probléma. Azonban
minden esetben személyre
szoléan kell a terdpidt meg-
vdlasztani!

Forrds: www.bioenergetikus.hu




hét lakat alatt
' 6rzott titkai

A lakat lehull, és feltarul elSttink
egy ajto, amin barmikor beléphet-
unk! Ez a konyv a tartos fogyas,
optimalis testsuly és egészség
megdrzéséhez sziikséges - 6nma-
gunk altal befolyasolhaté - élet-
modbeli tényezéket tartalmazza.
Kézikonyv, ami segit eligazodni
a tudomdényos utvesztékben, vé-
gre pontrol pontra ismerteti
teenddinket, kapaszkodotjelen-
thet az elbizonytalanoddknak. So-
kan a XXI. szazad egyik tulélé pro-
gramjanak tartjdk. A tudomanyos
magyarazaton kivil, gyakorlati
tanacsokkal segit, hogy ezeket a
jotékony valtoztatasokat hogyan
tudjuk személyre szé6ldan, [épésrél
Iépésre végrehajtani. A hét lakat
egyenként egy-egy egészséghez,
fogyashozszikségesalaptétel, amit
hét fejezetre osztva olvashatunk.
Ezeket a lakatokat felnyithatjuk
egyenként is, és egyszerre az 6ssz-
eset, attél fliggéen, milyenek a
céljaink, mekkora elszantsagunk,
és erénk van. Mar egyetlen lakat
megnyitasa is segitséget jelent, de
minél tobb "lakatot nyitunk meg",
anndl pozitivabb eredményt ka-
punk. A legatfogobb ismeretek
megszerzéséhez mind a hét fejezet
- egylttes - elolvasasa segit hozza.
Célszerli |épésrél lépésre halad-
nunk. Amit ma megtettiink, tartsuk
meg, és lépjlink tovabb! A lényeg,
hogy megtegyuk! Az elmélet mel-
lett alkalmazzuk a gyakorlati tanac-
sok ismereteit is! Megtarthatjuk a
magyaros izvildgot, mégis egész-
ségesen taplalkozhatunk. Az Gtmu-
tato kovetése, és alkalmazasanema
végzet, hanem egy Uj élet kezdete!
Az eredmény: fiatalsag meg6rzése,
az Oregedés késleltetése, egész-
séges, aktiv, minéségi élet! Ki nem
szeretné elérni mindezt?

Léndrt Gitta LIRS
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EDESSEGEK
KONYVE
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Lénart Gitta els6, nagy siker( kotete, az "El6 ételek
konyve" néhany héttel a megjelenést kdvetéen
a toplistak élére keriilt, a szerz6t kiallitasokra,
bemutatokra és televizidés szereplésekre hivtak.
A megjelenést koveté harmadik hénapban mar
késziilt is az utdnnyomas. Oriasi teljesitmény
ez egy olyan orszagban, ahol a hagyomanyos
konyha nehéz, husos ételeket, cukros édességeket kinal. Ugy tinik, hogy a
rossz taplalkozasi szokasok kéaros hatasait tapasztalva egyre tobben keresnek
olyan megoldasokat, amelyek segitségével megérizhetik egészségiiket,
karcsusagukat, ugyanakkor izlel6bimbdiknak is felejthetetlen élményt kindlnak.
A téma irdnti érdekl6dést tapasztalva kiadonk a szerzé ujabb kotetének
kiadasaval jelentkezik. Hamarosan a boltokba keriil az "Elé édességek kdnyve".

A szerz6 ezuttal a legsikeresebb édességreceptjeit osztja meg lelkes olvaséival.
Az él6 ételekre jellemzéen ezek a finomsagok hékezelés, siités és f6zés nélkul
készilinek, igy a bennik taldlhaté értékes tapanyagok, vitaminok és enzimek
tovabbra is kifejthetik aldasos hatdsukat. Az alapanyagaik kozott elsésorban
rostban gazdag gylimolcsok és olajos magvak szerepelnek, nem tartalmaznak
azonban lisztet, tojast, tejtermékeket, fehér cukrot. Fontos szempont, hogy a
legtobb édesség néhany perc alatt elkésziil. Nincs sziikség hosszu stitési idére,
a tisztitas, a szeletelés vagy a turmixolas utan révidesen télalhatjuk az izletes,
egészséges falatokat. Gitta sikere tobbek kozott leny(igozé fantaziajanak és
kreativitasanak kdszonhet6, amelyet a konyv igényes kidllitasa is hiven tiikroz.

Ez mindenki diétdja. Nem kell hozzd draga felszerelés.
Kiprébalt, eredményes modszereken alapul, amit barki
alkalmazhat, amennyiben valamilyen betegségbdl
kifolydlag nem kell specidlis étrendet betartania. Az
egészséges taplalkozasra alapozott program sok olyan
esetben eredményesnek bizonyult, amikor mas tipusu
diétdk mar cs6dot mondtak.

Szamtalan betegség abbdl fakad, hogy eltértiink a természetes életmodtol.
Etrendiink nagy részét olyan ételek teszik ki, amelyek nem taldlhatok meg a
természetben. Az ember az egyetlen él6lény a Foldon, amely tonkreteszi a ta-
plalékat, miel6tt elfogyasztana. A siités és a f6zés emberi taldlmany, amelynek
elsésorban kulturalis és gasztronémiai szempontbdl van jelentésége, de a tes-
tlnk tovabbra is a friss, él6 és atalakitatlan novényi
ételeknek oriil a legjobban. A hékezelés sok értékes an-
yagot vitaminokat, enzimeket stb. elpusztit az ételben.
Ha torekszlink arra, hogy étrendiink minél nagyobb
részét a nyersen fogyasztott névényi ételek tegyék ki,
azzal jelent6s Iépést tesziink az egészségiink megtar-
tasa és a betegségek megel6zése terén. Ne feledjuk
azonban, hogy az egészséges taplalkozas nem a cél,
hanem értékes eszk0z a szabadsag és a szeretet Utjan.
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Energia szelet

Hozzdvaldk:

50-50 g szdritott sdrgabarack, szilva, fiige,
mazsola

25-25 g napraforgémag, szezdmmag, mo-
gyoro- és diobél 4
120 g zabpehely

1-2 tedskandl korteszorp

3-4 tedskandl citromlé

1 tedskandl napraforgé olaj a tepsi kikenéséhez

A siit6t 180 C-ra el6melegitjiik. A gytimélcsoket és a magvakat
tetszés szerint finomra 6sszevagdossuk vagy pedig turmix gépben
felaprézzuk.

A finomra darabolt gyiimélcsdket és magvakat a zabpehellyel, a
mézzel, a kbrteszorppel és a citromlével egyenletes masszdvd kever-
jlik. A ragacsos masszdt egy napraforgdolajjal nagyon vékonyan
kiolajozott stit6lemezre kenijik, és 10-15 percig slitjiik. A tepsit kivesz-
szlik a stit6bdl, és a masszdt még forrdn egy késsel téglalap alakza-
tokra vdgjuk. A szeleteket htilni hagyjuk. A miizli szelet jél tdrolhatd,
ezért érdemes egyszerre nagyobb mennyiséget késziteni.

A receptben felsorolt alapanyag-mennyiségbdl kb. 25 db miizli sze-
let készithet6. Zdrhaté dobozban vagy csavaros tetejii livegben hi-
vOs helyen akdr négy hétig is tdrolhatd.

forrds: www.receptekonline.hu
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200g

J.-"u .l"
?‘_'_I' I\
:?:190:nf,rt§. 950 n:.
L} S -
LAWY A

Lavera Men Care borotvakrém
75 ml

Zoldvér Magnézium
C-vitaminnal 90 db

o
l Bio Gyombér energia tea

Sonnentor) 20 filter/doboz

BROKKOLI SALATA

4 személyre (egészségesebb dsszetevok)

4 50 dkg brokkoli
' 1 (nagyobb) fej paradicsom
1 (kisebb) fej lila hagyma
1 evbkandl ételizesité (sémentes), vagy 1
z0ldségleves kocka (sémentes)
0 (természetes, nem finomitott)
bors, tdlaldshoz: tartdrmdrtds (hdzi)
piritott magvak (sétlan)

Tegyiik fel a brokkoli blansirozé vizet féni az ételizesitével (vagy
leveskockdval), vdrjuk meg, amig lobogva forr. Tisztitsuk meg
a zéldségeket, a brokkolit szedjiik nagyobb rozsdkra, a szdrdt
hdmozzuk meg (egészen a vildgoszold részig, eltdvolitva a
fehér szdlakat - igy nem lesz fds és a huisos szdrrész is kittinGen
haszndlhatd), a paradicsomot kockdzzuk fel. A lila hagymdt
tisztitds utdn vdgjuk aprora és sézzuk meg 1 tedskandl séval,
majd alaposan keverjiik dssze (mindenhol érje a s6, igy mire a
brokkoli elkésziil, a hagyma selymes, kellemes, enyhén csipds iz(i
lesz), ha a viz forr, tegytik bele a brokkolit, majd f6zziik 8-10 percig
(sziiken mérjiik, ne hagyjunk rd tébb idét!). Sztirjiik le a brokkolit,
majd vdrjuk meg, amig meghdil (ezalatt elkészithet6 a tartdr és a
magok piritdsa). Akihdlt brokkolit szedjiik aprd rézsdira, a szdrat
karikdzzuk fel, szérjuk meg a hagymdval és a paradicsommal is
keverjlik 6ssze. Tdlaldskor locsoljuk meg tartdrmdrtdssal és szorjuk
meg piritott magokkal, tért borssal.

forrds: receptmuves.blogspot.com

Naturgold Bio fitness tonkoly-
liszt (félbarna) TBL 130 1 kg

Barco kokuszolaj siitéshez-
{8zéshez 1000 ml
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