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BEVEZETO HELYETT...
Kiadvanyunk az egészséges eletmod
kialakitasahoz ad dtmutatast, megfiisze-
rezve kornyezetbarat megoldasokkal. Ot-
leteket villantunk fel, miként lehet apro
™. lépésekkel haladni az egészséges avagy
" termeszetes életmod felé a taplalkozas, a
Gy szépségapolas, az oltozkodeés, a mozgas és,

' a pihenés teriiletén.
VALJON EGESZSEGUNKRE!

I. Taplalkozas A dplikk
—_— == minden él6lény

szémara elengedhetetlen. Eteleink fontos
alapanyagokkal latjak el folyamatosan
megljuld sejtjeinket. A tiplalkozas a kiil-
viliggal valé érintkezés érzékeny pontja:
a kiils§ belsgvé lesz, majd résziinkké. Ha
a taplalék természetesebb formiban keril
szervezetiinkbe, tokéletesebb sejtmegiiju-
list, egészségesebb szervezetet hoz létre.
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o § lh‘ Keveéshé feldolgozott, azaz ter- |
mészetes ételeket fogyasszunk! !
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. M it egyun k? Naponta  tdbb-
= s20r  fogyasszunk

nyers zoldségeket, gyiimolcsoket, melyek
vitamin- és 4svanyi anyag tartalma a leg-
jobban hasznosul szervezetiink szimara. A
gyiimélesok taplaloak, természetes cukortar-

talmuk miatt frissitenek, segitik az agymii-
kodést, gyorsan emészthetlek, ezért reggel
és Ehgyomorra fogyasztandok. A zoldségek
tisztitd hatdsiak, este célszeri a fogyasztd-
suk. Etrendink mésik részét teljes értékd,
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} _ A legtobb esszencialis ami- |

l Ih!:'o nosavat tartalmazo nove- |
nyek a borsoféelék, babfelek, lencse,
csirak, répa, cékla, brokkoli, sparga.

¢ burgonya, kelbimbé, kelkaposzta, pa-

| radicsom. petrezselyemzold, olajos |

{ magvak, kukorica, alga, csicsoka, zab. |
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arpa, kéles, rozs, zab, bfiza, tonkélybtza,
hajdina. A gabonik sokoldalti taplalékot
jelentenek. Jol hasznosuld fehérjeforrasok és
zsirsavak természetes forrdsai a hiivelyesek
(lencse, borsd, bab) & az olajos magvak
(napraforgd-, tok-, szezim-, lenmag, mik,
mandula, di6, mogyord).

Hii-
velyesek
Olajos
magvak

Gyiimélcsok

Gabondk
Az egészséges étrend taplalékpiramisa
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hantolatlan gabondk képezzék: barna rizs,
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Hogyan taplalkozzunk?

Természetes tiplalkozisi sziikségle-
teink Gsszhangban 4llnak szervezetiink
mifkodésével. Figyeljink bels§ folyama-
tainkra és az egészségiinket szem eldtt
tartva biztositsuk szervezetink szdmira
azt, amire szilksége van.

A taplalkozas 12 alapszabalya:

1. Testink hajnaltdl délig tisztul,
méregtelenit. Ezt a folyamatot megfeleld
gyiimélesétkezéssel tAmogassuk!

2.  Egyszerre egyfele gyiimdlesot
egyiink, két gyiimolcsétkezés kozott tart-
sunk legalabb fél 6ra sziinetet.

3. Napi két liter folyadékot fo-
gyasszunk, két Orankeént, ket deciliter
mennyiségben. Etkezés elétt fél braval
fogyasztott folyadék elbsegiti a j6 emész-
tést, de ha étkezés kozben vagy kozvetlen
utdna iszunk, a folyadék felhigitja az
emészt8nedveket, rontva az emésztés ha-
tasfokat.

4.  Folyadékkeént tiszta, szénsavmen-
tes vizet, frissen facsart zoldség- és gyii-
mélcsleveket, gybgytedkat fogyasszunk!

5.  Haszndljunk erjedésgatld fiisze-
reket (pirospaprika, kakukkfli, komény-
mag, kapor, fahéj), melyekkel csokkent-
het8 a tokéletlen emésztés soran keletkezd
mérgez8 anyagok mennyisége.

6. Eteleinket alaposan ragjuk meg,
mivel az emésztés mar a szijban elkezdé-
dik. ,Lassan ragsz, tovibb élsz!”

7. Reggel a gyimolcs, délben a
gabona, este a zoldség dominiljon étren-
diinkben!

8.  Etkezésnél fogyasszunk nyers tép-
lalékot is zoldségek, csirdk formajiban.

9. Etkezések kozott varjunk leg-
alabb 4-4 6brat!
10. Nyugodtan étkezzink, keriiljik
a sietve, illetve a stresszes Allapotban tér-
ténd étkezést! Kellemes zene és gyertya-
fény segitheti a harmonikus étkezést.
11. Akkor j6 az emésztés, ha min- | (A
den foétkezés utan székletiink van. U \
12. Ne egyik tGl magunkat, mert
nagy mennyiségli ételt nem képes a szer-
vezet hatekonyan megemészteni, felhasz-
nilni igy erjedés vagy rothads kovetke-
zik be a tdpcsatorniban.
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Egeszstgiinket szervezetiink enyhén 16-
gos kémhatisa biztositja. Ez azt jelenti,
hogy az egészséges szervezetben a gyomor-
sav kivételével minden testfolyadék enyhén
@ lagos, pH 7,4 korili értéket mutat.

1IN A legtobb betegségnek az elsava-
. sodds az oka, amikor testiink védekez8
" rendszere — tiid8, vese, mij — az étke-
zés altali thlterheltség miatt mar képtelen
a sav-bizis egyenstlyt fenntartani. Az
étrend jelents mértékben befolyasolja
ezt, igy rajtunk mblik, milyen koézeget
hozunk létre szervezetinkben. Napja-
inkban nagyon nehéz teljes mértékben
kizdrni a savasitd ételeket, de toreked-
ni kell arra, hogy arinyuk ne haladja
meg a 10-20 %-ot és a fennmaradd 8o-
9o Z-ot lhgositd ételek képezzék.

SAVKEPZ0 ETELEK:
- hasfélék, tojas, tejtermékek, kemé-
ﬁ‘\“ > | nyitett novényi zsiradék, finomitott olaj,
£ diofélék, hiivelyesek, hantolt gabondk,
() finomitott cukor és -liszt, hokezelt éte-
lek, alkohol, kaveé, ecet, savanyisagok,
csokoladeé, kakao, szénsavas italok

LUGKEPZ0 ETELEK:
- minden zoldségféle, zold levelek,

fiiszernovények, hantolatlan (teljes

érteki) gabondk, zoldséglevek, gyii-
molesok, gyiimolcslevek (6nmagukban
fogyasztva, mas étellel nem keveredve),

lugos asvanyvizek, csirak, buzakorpa,
karobpor, fiige, mazsola, soréleszt6
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i mNFo A stressz is savasit! Tanuljuk

* meg a békés problémamegol-
dast, az erdszakmentes kommunikaciot! J

A téli id8szakban csiriztassunk étkezé-
si célra 4rusitott magvakat blzat, arpit,
rozst, zabot, lucerndt, stb. Csirdinkat ke-
verhetjik zoldség-, vagy gyiméles alapt
turmixokba, disithatjuk velik a kiildn-
boz8 szendvics- és uzsonnakrémeket és ko-
retként, vagy salitiba is kivaléak. A friss
csirdk nagyobb vitaminveszteség nélkiil né-
hany napig hiit8szekrényben tirolhatok.

Tudod-e, hogy a novényekben
: II\!FO lévé kisebbgymennyiségﬁ, de |
természetes vitamin- és asvanyi anyag |
tartalom sokkal jobban hasznosul, |
mint az étrend-kiegészito tablettak ha-
l toanyagai? E ,.gyogyhatasa készitmé-
nyek” nagy része szintetikus anyagokat
is tartalmaz. Rendszeres nyers (él6)
{ novenyi étrenddel folyamatosan bizto-
Lsithaté a szervezet vitaminsziikséglete.—J

|
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Idényzoldségek- é&s gyiimélesok fo-
gyasztisa egészségesebb. Szervezetiink
igazodik a helyi éghajlathoz & koriil-
ményekhez, ezért a helyben term8 né-
vények a leghasznosabbak szimunkra.
Nyéron a gyiimélcsk hiitenek, télen a
gabonik flitenek! A messzir8] ideszal-
litott déligyiimélcsok a tropusi éghajla-
ton él8ket szolgaljak, nem a kontinen-
talis éghajlat telében didergbket!

VITAMIN

NOVENYI FORRASA

A (retinol)

répa, paradicsom, spenotlevél, brokkoli, sargabarack, afonya, sirgadinnye,
csipkebogyo, zeller, petrezselyem, cékla, kelkaposzta, fokhagyma

olajos magvak, teljes értékii gabondk (hajdina, rozs, zab, koles, barna rizs,
arpa, tonkolybiza), burgonya (héjaban siitve), sorélesztd, gesztenye, bi-

gs-gg(t)arltm n zacsira, paradicsom, uborka, répa, szilva, kiposzta, viroshagyma, kuko-
rica, salata, fiige
Bi2 soréleszto, biza, malataméz, barna rizs, algik, csirak

C (aszkorbinsav)

citrusfelék, csipkebogyo, fejes kaposzta, nyers petrezselyem, paprika

D (kalciferol)

zabpehely, bizacsira, hidegen sajtolt olaj, soréleszt

E (tokoferol)

olajos magvak, bizacsira, brokkoli, kelbimho, spenot, gabonafélék

H (biotin) dio, sorélesztd, barna rizs, mak, mogyord, lencse, ribizke

K c:salfm‘,. lucerna, kelkaposzta, spendt, kelbimbd, fejes salata, brokkoli, kar-
fiol, zoldbab

P citrusfélek, szclo, sargabarack, paprika, szeder, cseresznye, hajdina

U csalan, nyers kaposzta, kaposztalé

F novenyi olajok, olajos magvak, bizacsira

Folsav zold levelek, soréleszt6 hantolatlan gabonak, répa, sirgabarack

NYOMELEMER NOVENYI FORRASA

Szelén (Se) lilahagyma, sparga, bizacsira, bizakorpa, paradicsom, brokkoli

Vas (Fe) erdei szamoca, mak, csalan, dszibarack, dio, bah, sparga, zabpehely

Kalcium (Ca) biza, szezammag, csalan, kaposzta, petrezselyem, hagyma, mak, dio, napraforgo

Krom (Cr) héantolatlan gabonafélék, zoldbab, fejes salata, kaposztafélek

Magnézium (Mg) | zab, csalan, fiige, citrusfélék, kukorica, olajos magvak, alma

Mangan ( Mn) | zold levelek, borsd, répa, diofélék, gabonafélék

Natrium (Na) arpa, cékla, sirgarépa

Kalium (K) rozs, paradicsom, torma, menta, napraforgo, burgonya

Cink (Zn) rozscsira, bizakorpa, zabpehely, mandula, csalin

Réz (Cu) csaldn, szarazhab, borso, biza, szilva

Foszfor (P)

sorélesztd, aszalt gyiimolesok, lecitinek

Forrds: Napfényes Elet Alapitviny %



* Allergisk

A

Manapsig egyre tobb allergiaval kiizdd

emberrel talilkozhatunk. Az élelmiszer-

@ ipar fzfokozbkat, aromédkat, tartbsitbsze-
T reket, szinezéket, antioxidinsokat, éde-
9 sitbszereket, allomanydtsitékat, étkezési
/| savakat hasznil az el6Allitds sorin. Ez
a ma mir kb. pooo féle adalékanyag
kedvezdtlen hatdssal van szervezetiink-

re, védekez8 rendszeriinket gyengiti, igy
fogékonyabbak leszink a fert8zésekre.

Az immunrendszer Gsszezavarodik és sa-

jat maga ellen irnyul. Emiatt alakul ki

a pollen-, por-, allatszér-allergia, ha a
szervezet ezeket az anyagokat mair kép-

telen tolerdlni. A mesterséges anyagok

az emésztési folyamatokat is gatolhatjik,
kiillonboz8 étel-allergidkat okozva, mint

pl. tejcukor-, vagy gluténérzékenység. Az

~ ezen Osszetevlket tartalmazd ételekrdl a
betegnek le kell mondania és immuner&sitd

e Etrendre kell 4eéllnia.
g’ _Gyogyito novények

Eletmbdunkban,  éngybgyitisunkban
kiemelt szerepet kell kapjanak a gyogy-
novények. Immunrendszeriinket f8zetiikkel,
forrazatukkal er8sithetjik vagy betegsé-
geinket természetes mbdon gybgyithatjuk
velik. Felhasznilhatjuk e ndvényeket
taplalékkiegészitbként,  kozmetikumként,
vagy pusztan gazdag élvezeti értékeik miatt.
Immunerésité névények: echinaceagyoker,
csalin, kakukkfll, aranyvessz8, orbancfli,
kamilla, cickafarkfi. Allergia ellen hasz-
nos a piros sz8l6 é a sz6lémagérlemény.
(4 gybgynivinyekkel a Gybgyits nivények c.
., kiadvdnyunkban foglakozunk részletescbben.)

NEHANY TANACS
IMMUNRENDSZERUNK EROSITESERE:

- Az ételeink nagy része nyers gyiimolcs,
zoldség legyen!

- Kevesehb feldolgozott ételt egyiink!

- Kozvetlen a termel6tél vagy piacon vasarol-
junk friss alapanyagokat!

- Bioélelmiszert fogyasszunk, ha dragabb is,
hosszi tavon megtériil (nem kell orvosra,
gyogyszerre kolteniink)!

- Mindig olvassuk el a csomagolason az
aprobetiis cimkét, az vsszetevok listajat!

- Siissiink, f6zziink, otthon készitett ételeket
fogyasszunk!

- Fehér liszt helyett teljes 6rlési liszthol
késziilt kenyeret, péksiiteményt vegyiink és
egyiink: tanuljunk meg magunk kenyeret siitni!

- Fehér cukor helyett mézet, aszalt gyiimolcso-
ket, vagy nadcukrot hasznaljunk édesitésre!

- Tej helyett rizshdl, zabbol, vagy olajos magvak-
bol nyert tejet igyunk! (Mandulatej: daralt, hantolt
mandulat 5-szoros mennyiségii vizzel, mézzel,
fahéjjal turmixolunk, lesziirve fogyaszthatjuk.)
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II. Mozgas - test, lélek.
szellem felszabaditasa

T

" A rendszeres mozgas jOtékonyan hat
egész szervezetiinkre: testi, lelki, szelle-
mi szinten egyarint. Mozgds utin jobb
a kozérzetink, javul a szellemi képes-
ségiink. A kiadés mozgis gyorsitja az
anyagcserét, mozgisba hozza a nyirok-
rendszert, eldsegiti a szdvetek kozotti
folyadékok cseréjét, beinditva eziltal a
szervezet masodlagos méregtelenitd rend-
szereit, a nyirokdramlast és az izzadast.
Mozgassal  hatékonyan szabadulhatunk
meg a naponta felhalmozott és lerakédott
salakanyagoktél, savas testfolyadékainktél.
Egy rendszeresen 4tmozgatott szervezet-
ben jobb a vérkeringés, erbsebb a sziv-
izom é az immunrendszer, alacsonyabb a
vérnyomds, er8sebb, jobb az alloképesség,
nagyobb a testi- és lelki tliréshatar, vala-
mint magabiztossigot, btorsigot ad.
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-~ Minden nap mozogjunk a friss leve- !
FO ] e ot
e ¢6n annyit, hogy jol megizzadjunk!
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Ezt lehetSleg ne azzal érjik el, hogy
futunk a busz utin. A mozgis szabad
dontés, elhatirozds eredménye legyen,
mint ahogyan az is, milyen mozgasformat
valasztunk. Ha iigyelink kornyezetiink-
re, akkor olyan mozgis mellett déntiink,
ami nem igényel Kkiils8 energiafelhasz-
nalist, mint pl. a futbpadok, vagy egy
konditerem kardiogépei, hanem sajit test-
stlyunkat haszniljuk fel a mozgishoz.

Egy tempbs séta, gorkorcsolyazés, t-
razds, vagy futds kénnyen megvalésithatb
szoros napirend mellett is. Hasznos az

otthoni torna, gimnasztika is, ahogyan az
tiszds, kerékparozas is, killéndsen az izii-

leti bAntalmakkal szenvedéknek, a talstly-

lyal rendelkez8knek. Egyre népszerlibb a
finnorszagi sifutk nyari edzésére hasznalt .
Nordic Walking, ami id8sek, betegek p&
szémara is jo ernléter biztosit & csupin = MY
két ,sétapilca” sziikséges hozza. \
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) ', Mozgas utan fontos a megfe- |
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' A szabad levegd és a
légzés kedvezd hatasa_

A hagyomanyos, magyaros taplalko-

= 24s mellett az iilémunka is sokat ront a
"" j | egészstgiinkon, Ezért — f8leg a napi 8
' , braban iilémunkat végz8k részére — elen-
/ gedhetetlen, hogy a mozgis része legyen

mindennapjainknak. Irodai munka utdn,
a zart teremben végzett mozgas helyett
valasszuk a természetben, a szabad leve-
gbn vald mozgist és oxigénfelvételt. Itt

lelkiink is jobban tud téltekezni.
-~ 2l Ve ~— —~\ = m']
) .~ A természet mindig pozitiv

( II\!FO rezgésekkel tolti fol lel-
| kiinket, a friss levegd tisztitja tiidon-
| ket, élénkiti szellemiinket! __J

MEREGTELENITO LEGZES
) Rasegitiink a salaktalanitasra, ha orron
?‘ keresztiili mély belégzést kovetéen hosszan
[ fajjuk ki szankon a levegét (érdemes 2
oranként megismételni 2-3-szor).
NEGYUTEMU LEGZES
Khogy a csecsemok 1élegeznek: belégzés
utan néhany masodpercig tartsuk benn a
levegtt, majd kilégzés utan néhany masod-
pere sziinet, €s Gjabb belégzés.
VALTOTT ORRLYUKU LEGZES:
Osszekapcsolja a két agyfélteke mitkiodését.

Sportolas titokban. . . Ha ugy adodik, hogy
nincs idénk sportolni, akkor tudatositsuk
izmaink miikodését és probaljuk izma-
inkat néhany perces ,.iiresjaratainkban”
erdsiteni (amig sorban allunk a postan,
varjuk a buszt, haladunk az utcan). Ennek
az a modja, hogy egy adott izomcsoportot
feszitsiink meg, pl. combizmot, farizmot,
hasizmot, vagy akar az intimteriileteket
is. Ulémunka soran, 1,5-2 oranként all-
Jjunk fel, mozgassunk at magunkat, vé-
gezziink fej- és Véllkb'rzéseket

' Mmd gyakrabban a]anlottN]
( INFO

hasznos mozgasforma az in-
| timtorna, mivel a belsd szervek. kijtdszo-
| vetek, tartoszalagok erdsitését szolg&lja.__"
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III. Szépségapolas

A hagyominyos kozmetikumok sok
szintetikus  alapanyagot, szinezanyagot,
tartbsitoszert tartalmaznak. Ezek bbron
keresztiil bejutnak szervezetiinkbe & karos
hatésokat, allergias reakcibkat valthatanak
ki. A krémek, testipolok, alapozdk ké-
olaj-szarmazékokat tartalmaznak, eltémitik
a pbrusokat, akadilyozzak a bérén keresz-
tilli méregtelenitést, fokozzik a gyulladisra
val6 hajlamot. A krémekben lév8 mester-
séges emulgedlészerek nyitottabbd teszik a
bért a kornyezet karos anyagai szimara.

j_\_fatﬂrkozmetikumo‘k_

Kaphaték mir j6 mindségll, természetes
alapanyagi natfirkozmetikumok, valamint
novényi szappanok (sok kozilik hasznalha-
to hajmosdsra is), melyek briinkre kedvezd
hatdssal vannak. Testdpolishoz szerezziink
be natlr shea vajat, vagy olajokat! Az el-
haszndle krémek dobozait toltsik fel hazi
kozmetikumokkal. (A hdzi kozmetikumok
készitésében segit a www.cosmio.hu honlap.)

} N ' Nem boszorkanysag! Hazi
| kozmetikumokat mi is kony-
| nyiiszerrel, egyszerien készithetiink. |

hulladékot

A legegyszerlibb modja a természe-
tes szépségapolasnak, ha kis mennyiséget
gybgytedinkbbl, frissen facsart gyiimolcs-
leveinkb8] a bdriinkre is felhasznilunk.
A csalin-, zsurlé-, kamillatea kivaléan
alkalmas példiul a pattandsos, gyulladt
bbrre, vagy a diblevél-tea a haj ledb-
litésére.  Testipoléként hasznilhatunk
hidegen sajtolt olajokat, mint pl. a sz8-
16mag-, jojoba-, vagy mandulaclaj, né-
hiny csepp természetes illoolajjal (leven-
dula, citromfli, mandarin, narancsvirdg,
jAzmin, stb.) illatositva. A mesterséges
illatanyagot tartalmazé parfimok helyett
hasznaljunk illéolajokat, melyek fiirddvi-
ziink illatositdsira is tokéletesek.

TRRpe—
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| Yités ozerint! fetbintdo atin tehbtink }
N b&l2 nadcubrolt, vagy mézets.
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VIV, Lelki nyugalom

Fizikai egészségiinket a nyugodt lélek
biztositja. Ha a lélekben bizonytalansig,
kétstg, izgatottsig tamad, az kihat tes-

) tiinkre is & megbetegsziink. Erdemes tehdt

odafigyelni lelkiviligunkra, érzelmeinkre
és a vilagot tobb szempontbél szemlélni.

_Alvas, pihenés

Testiink regeneraci6jat, megljulasat
alvis kozben végzi. Fontos tehat megadni
magunknak a lehet8séget az ongybdgyitis-
ra, a regenericiéra. Az ember érzékszer-
vei és élettani funkcibi révén nappal aktiv,
mig éjszaka pihenésre van sziksége. Egy
feln8tt embernek 7-8 éra alvas szitkséges,
de nem mindegy mikor!

r_/‘nf——"'ﬁl‘—"ﬁﬁ—‘—"—'\n‘\-f\/*—-——\-——r'——“—'—\-

! Az éjfel elétti alvas sokkal |
E lh!ﬂo pihentetébb, mint az azt :
& kovet! Napi ritmusunkat lehetoség |

[} ]
@germt igazitsuk a Nap ritmusahoz! |

E] o
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A'pihenés a természet ,passziv ritmusa’y

A legjobb mértékadd ehhez kdzpon-
ti bolygénk, a Nap jarisa. Mozgasival
Gsszhangban biztosithatjuk a napi ritmust
magunknak. Télen tobb alvisra van
szilkségiink, mint nyaron, a hideg elleni
megfeleld immunitasunk érdekében.

Harménidban

a kornyezetiinkkel; a stressz ellenszere

Stresszoldas

Rohan6 viligunkban sokszor nem
tudjuk, hogyan kezeljik problémiinkat.
Hajlamosak vagyunk beleragadni egy
helyzetbe & hagyni, hogy érzelmeink el-
uralkodjanak rajtunk. Ilyenkor kell észbe
kapnunk, és valamilyen ment86vet dobni
lelkiinknek. Hasznos a meridianpontok
stimulalisa, amire tobbféle technika léte-
zik, néhiny ezek koziil:

...Stresszoldas egyszerten...

- Nyissunk ablakot, menjiink ki a szabadba
és vegyiink mély lélegzetet! Az {ilémunka
miatti részleges legzéstechnikank eleve
fesziilt idegallapotot okoz.

- Igyunk egy pohar vizet! A viz az egyik
legjobb stresszoldo. Az is hozzajarulhat fe-
sziilt allapotunkhoz, hogy mar esetleg orak
ota nem ittunk egy korty vizet sem.

- Engedd le a vallad, végezz vallkorzéseket!

A hatékony stresszoldishoz fontos a
helyzetek Atértékelése, hiszen a probléma-
megoldas életiink része. Keressik a vala-
szokat, hogy egy-egy helyzet mire tanit
benniinket, mit akar megmutatni, miben
fejlédhetiink altala? Elfogadd szemlélettel,
megértéssel, segitd szindékkal, erbszak-
mentes, nyilt kommunikaciéval tudunk
felilemelkedni a konfliktusokon.

Ekszereink
| —

V. Oltozkodés, viselet

-—jbt tesz egészsegiinknek, ha a természe-
tességre Oltozkodésiink sordn is figyelmet
forditunk. Miiszalas ruhdk helyett hasz-
naljunk jol szelldz8 textilidkat pamutbél,
lenbdl, kenderb8l, gyapjibbl, selyembél.
Figyeljink arra, hogy ruhizatunk ne szo-
ritson, ne akadilyozza mozgisunkat.

Energetika és ruhazat

Testink egy vezetekhez hasonlithatb,
amelynek egyik vége egy ,.kozmikus kon-
nektorhoz” csatlakozik, masik vége pedig
foldelve van. Amikor ezt a vezetéket nem
foldeljik és leszigeteljik, probléma kelet-
kezik a rendszerben, mert akadilyozzuk
az Aramlist a vezetékben. Az olyan mfi-
anyagok, mint példdul poliészter, polia-
mid, elasztin, miibér, nylon, miisz6rme és
tirsaik az egészséges erBiramlastd] foszta-
nak meg minket. Att6l az er8iramlastél,
amely egészségesen tartand a testiinket.

Régen az ékszerek-
nek nem a diszit8 funk-
cibja volt az elsédleges, hanem a gybgyitb
illetve az 4ldo-védd szerepik. Az ékszer-

ként hasznilt kéveknek mérhetd rezgésik
van. Az ember szerveinek is mérhetd a
rezgése, igy minden szervhez hozziren-
delhetf gybgyitd k8. Ha a szerv megbe-
tegszik, rezgése is megvaltozik, eltér az
egészséges tartominytol. Amennyiben ez a <\
szerv ilyenkor egy 4svanyt kap segitségiil, ' Sk
amelynek rezgése megegyezik az egészsé-
ges szerv rezgéstartomanyaval, kénnyebben
meggydgyul, mert a ké ,emlékezteti” a
szervet eredeti, harmonikus allapotara.
Egy idegen rezgésli fémotvozet, vagy
nehézfém természetes rezgésiinket negativan
befolyasolja, riadisul a test bizonyos részein
atléte féemékszerekbdl kiilonboz8 fémek szi-
vbdnak fel és rakodnak le szervezetiinkbe.
Térekedjink minél kevesebb fém-kiegészitd
(6vek, csatok), illetve ékszer viselésére, véd-
jik energiatestink, aurink egészségét is!

Felhasznalt és ajanlott irodalom: Bokor Katalin: Biokozmetika; Dr. Doreen Virtue, Dr. Becky Preliths:
Tdpldlkozds a fényben (Mandala-Véda Kiadd, Bp., 2005.); Gabonaételek (Napfényes Elet Alapitvany,
Bp., 2007.); John Robbins: Szdzévesen egészségben (Partvonal Kiadd, Bp., 2006.); Léndrt Gitta: EIS éte-
lek kényve (Bioenergetic Kiadd Kft. 2010.); Léndrt Gitta: EI6 édességek knyve (Bioenergetic Kiadd Kft.
2011.); Lopes-Szabd Zsuzsa, Szabd Gydrgy: A biikki fiivesember gyégynévényei (Kiadd: Szabd Gyorgy,
2009.); Maria-E. Lange-Ernst: Szépitd természet (Konyvklub, Bp., 1995.); Molndr Ddnielné, Molndr
Ferenc: llcsi néni fiiveskényve (TotemPlusz Kiadé Kft. Bp., 2001.); Nyers Csaba: Bevezetés a gabona-
konyhdba (BioTer Bt. Bp., 2001.); Otfried D. Weise: Tisztitd kirdk (Edesviz Kiadd, Bp., 2001.); Uj Eletmdd
negyedéves magazin; Vdradi Tibor: Népbetegségek megel6zése és szelid gydgymadjai | — Ill. rész

Korosok Volgye Naturpark Egyesiilet
5600 Békéscsaba, Szent Istvan tér 7. — www.korosoknaturpark.hu
Ko6rosok Volgye Latogatokozpont
5600 Békéscsaba, Széchenyi liget — e-mail: latogatokozpont@globonet.hu
tel/fax:66/445-885 www.korosokvolgyekozpont.hu — www.zolduljfordulj.eu
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A kiadvinyt készitette a Korésok Volgye Natfirpark Egyesilet — Megjelent 1000 példinyban, ftjra-
hasznositott papirra nyomva — Irta és szerkesztette: Soczd Krisztina — Fotbk: Baka Andrea; Bonyhidi
Péterné Pésztor Enik8; Socz6 Krisztina; Tész6gi Gyorgy — Grafika, tordelés: Zelenyénszki Gabriellas
Natural Day Kft. — Nyomdai munka: GyomaPress Nyomdaipari Kft.
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Valtoztass, hogy valtozhass...

Ebbdl a kiadv{mybél az e_ﬂészséﬂ—’rippeke_n Al az is kide-
rilhet az olvasd szdmara, hogy valdjalban ve_aehiridnuskén’r
s lehet teljes értékd életet éln. Hogyan vezetett ide az én
utam? Mindig is érdekelt, hogyan nem leszink be+egek, hogy
a Fold dsszes 'kinese’ kozdl mi a Ie_gkedvezébb az ember
szdmara. Elmélyedve. a szakirodalomban és kiprobdlva a ta-
ndcsokat, bebizonyosodoH szdmomra, hoay - elészor hisfo-
ﬂyasz’rds nélkdl, majd a tejtermékek és a tojds kizardsaval
= enerﬂikusabb és fertézésekre, 3yulladdsokra kevésbé fo-
ﬂékony lettem. Az ételeimet dltaldban magam készitem és ha
'hagyomcinyos étterembe’ megyek, akkor kilonféle koretekkel
és salatdkkal is jollakok. Az eﬂészségem megérzésén T, agy
dontottem, nem veszek részt az dllatok életének kioltdsaban,
ezért névén\/i-alapa étrendet valasztottam. Ordmmel folt el,
hoay ma mar egyre kém\/ebben elérhetdek és elkészithe-
Toek a vegeJrc’Lriénus, telies értékd ételek és alapan\/agok,
lletve, hogx/ ez az életforma esupdn eﬁyéni dontésen alapszik.
Torekszem a +ermésze+esséﬂre és a +uda+ossdﬁra életem
mas teriletein is - fontosnak tarfom a vitalitds meﬂérzésé’r
a rendszeres, napi moZﬂdSS(ll, Qa kbmyezei'baré’r llatszerek,
fisztitészerek haszndlatat és a természetes dltozkadést. Vé-
Iemém/e.m, hog\/ érdemes szétnéznink sajat ‘hazunk tajan' és
meglc’ﬁni, hol lehet szukség valtoztatasra.

Ajénlom mindenkinek!
Soczd Rrisztina

2 A projekt az Eurdpai Unié tdmogatasaval, az Eurépai
* Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.
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