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Klub és Eletmod

programok
a Herbahézban!
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Kedves Olvaso!

Barhol is vagy, nyaralas kozben vagy éppen egy klimati-
zalt szobaban, dolj hatra, elvezd a nyarat, es hagyd, hogy
meglepjunk szamos mentes ujdonsaggal a magazinunk
nasabjain.

Ha ugy érzed, hogy Teged is magaval ragad a forrosag,
akkor rogton gjanlunk Neked biodinamikus kozmetiku-
mokat, termeszetes izzadasgatlokat, de keszultunk egy
mentesfagyi-korkeppel es gyogynoveny alapu energiai-
tallal is. Es bemutatunk olyan termékeket is, amiket
konnyedén magaddal vihnetsz az utazasaidra, igy a vaka-
Cio alatt sem kell lemondj a mentes ételekrol Impresszum:

De ezuttal sem hianyozhatnak a lapbol a mar jol megszo-

kott, izgalmas receptek, és szamtalan szaz szazalékig

termeszetes, natur termek var arra, hogy megismerhesd. www.csakamenteshu
Ezenkivul egy kulonleges konyvajanlot is megosztunk info@csakamentes.nu
Veletek, ami a husfogyasztas kerdeskoret jarja korul,
illetve olvashattok kulonbozd stresszkezelesi technikakrol
is. De ajanlunk meg friss, egeszseges gyumolcsleveket
es fermentalt savanyusagokat is.

Foszerkeszto
Herczeg Andrea

, S | , Ujsagird:
Egy a lenyeg: mint mindig, most is nagy szeretettel és Kristof-Goda Szilvia
gondoskodassal allitottuk ossze ezt a szamot, es
igyekeztunk ugy osszerakni, hogy mindenki talaljon Kreativ Vezetd:

kedvére valot benne, és egyfajta hasznos utmutatokent Petrovits Olga Zsuzsanna
szolgaljon Nektek ezen a nyaron. Pihenjetek, kapcsolja-

tok ki, és leljétek Ti is annyi oromotoket a magazinban, Korrektor: )
amennyi odafigyeléssel és szeretettel mi dsszedllitottuk! ~ Mosolygo-Marjan Erzsebet

Hirdetesfelvetel:

Szeép nyarat és jo olvasast kivanunk! info@csakamentes hu

Szeretettel,

Herczeg Andrea
alapito-tulgjdonos

A magazinban megjelend hirdetések tartalmaert nem vallalunk feleldsseget.
A magazinban megjelend cikkek és képek szerzdi jogvedelem alatt allnak, azok utankozlése tilos

000000009000
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HUSH & HUS H

THE SECRET IS SCIENCE™

PREMIUM ETREND-KIEGESZITOK

PlantYourDay étrendkiegészité mellé most
AJANDEK Nyers Séf online kurzus 1 éves tagsag!

Ervényes a készlet erejéig!

o AJANDEK
o NYERS SEF
M s ONLINE KURZUS

W ] .

VARGA ISTVAN
a Nyers Séf
ajanlasaval

WWW.HUSHANDHUSH.HU

fofujas
Yellelie

A receptvidedt megtaldlod a
Nyers Séef
Youtube csatorndan!




Fogyasszunk minél tobb folyadékot, féleg aki keringési vagy
vércukor problémaban érintett- ha a sejtek kiszaradnak, minden
szerv munkaja nehezebbé valik. Ugyanakkor a megemelt
vizfogyasztds kimossa szervezetiinkbdl a Iétfontossagu elektrolitokat,
amelyet az izzadds is sulyosbit. llyenkor készitsiink magunknak
természetes alapu elektrolit-p6tlé Gdit6t:

+ 1 liter klérmentes viz

+ 1 bio citrom egészben leturmixolva

+ Negyed kiskanal parajdi vagy himalaja s6

+ 1-2 datolya bedztatva, mag nélkdl leturmixolva
Napi egy litert fogyasszunk, kisebb adagokra elosztva.

A tdpanyagok megemésztése az egyik legmegeréltetébb folyamat
szervezetliink szamara- ezért is kivanunk a nagy melegben
konnyebb ételeket, zoldeket. Azonban ezek hidba nagyon egészsé-
gesek, nem mindenki szdmara emészthetéek jol- legyen szé akar
gyomorbetegségrol, fekélyrél vagy a bélrendszer kilonféle gyulla-
dasair6l, mikrobiom eltol6dasrél. Nekik kiilondsen ajanlott a
kovetkez6 saldta: kivalé gyomor- és bélvédé hatdsy, alacsony
kaldriatartalmu, és nem megterheld.
+ 1 kdzepes cukkini
+ 1 bio citrom leve, vagy 1 evékanal almaecet
+ 1 csipet parajdi vagy himalaja s6
+ 1 gerezd fokhagyma, felapritva
(ha megfdzziik, elkeriilhetjik a jellegzetes illatot)
+ 1 marék zoldflszer izlés szerint:
kapor, bazsalikom, oregano, lestyan, stb.
Reszeljiik le a cukkinit, adjuk hozza a fliszereket, fokhagymat, és a
citromot vagy ecetet. Lehltve nagyon frissit§, fogyaszthatjuk
koretnek vagy akar magaban is.

s modszerernrol it https:/Z/www.etrendezo.info/esettanulmany/

Huszar Zsuzsa Etrendezd

Taplalkozasterapeuta, Fitoterapeuta, Mikrobiom s




INDULJON JOL A REGGEL,
74, PROBALD KIAZUJ

ERDEI GYUMOLCSOKKEL

dietas g«



e m o n

RED POWER o infowredpowerhu

Red Power- az élet ize Fo:  RedPower

A mai porgds vildgban ahhoz, hogy fel tudd venni a kellé fordulatszamot, kell valami, ami élénkit. Van,
aki a zold tedra eskiszik, masok kave nelkil ugy velik, még megszolalni sem keépesek, és akad olyan is,
aki az energiaitalra eskuszik. Annak ellenére, hogy tudjuk, hogy ami az energiaitalokban van, az nem
csupa egeszseges Osszetevd. Azonban 1,5 éve kiderult, hogy igenis lehet egészséges egy energiaital vagy
egy alvast segitd tea, ugyanis ekkor hivtak életre a RedPower madrkanevet, ami nem csupdn (zletes, de
egészseges s

A nagykozari almafdk érett gyimolcsei Szekszdardon keriilnek Ulepitésre (nem szlrik le ket), innen datkertilnek
az alapi Gyumoéles- és Zéldségfeldolgozd Szocidlis Uzembe, ahol feldolgozzdk és csomagoljék dket. Es itt
torténik a vardzslat is, ugyanis itt lesz a rostos, izletes almalebdl a kulonbdzd gydgyndvenyek hozzaadasaval
immunerds{td vagy éppen energizdld ital. Kozos jellemzéje a termeékeknek, hogy az egyes gydgyndvenyek
eldnyds hatasa érvényesul a préselt almalében.
Az 8si, tobb ezer éves perzsa receptek alapjan
Osszedllitott gyogynovenyek ardanya hatarozza
meg az adott ital hatasat.

Jelenleg a valasztékban szerepel egy természetes
immunerdsité  ital, ami a RedPower Immuno
nevet kapta, és virus-, baktérium- és gombaodld
tulajdonsagainak kdszonhetden segit a fertézések
elleni harcban, tovabbda kivald antioxidans. A
RedPower Allergy a benne lévé komeny gyulla-
ddsellenes és antihisztamin  tulajdonsagaval
kells segltséget nyujt a kellemetlen allergics
tlnetek csokkentéseben, és még az immunrend-
szert s tamogatja!l A RedPower Harmony
biztositja, hogy nyugodtan aludjunk, csdkkenti a
napkdzben felhalmozodott stressz-szintunket, és
megolddst nyujt a szervezet mentdlis és fizikai
erénlétének  karbantartdsara. A RedPower
Energy egy alacsony koffeintartalmuy, vegdn
energiaital, ami ennek ellenére egész nap ébren
tart, €s a benne &vd gyogyndvenyek hatasara
természetes modon élénkiti a szervezetet. Tedd

probara Te is Oket!

BLUTENMENTES LAKTOIMENTES veain

E '-+=| Gyogynovényes vegan

) funkcionalis italok




Tortaalap:

+ 75 g erjesztett mandula

NYERS SAJTTORTA

Tej-, tojas-, gluténmentes és nyersvegan
* 200 g aszalt gyimélcs

(példaul aztatott észibarack, datolya vagy fige)
*2 g so

Sajtréteg:

* 400 g kovdszolt kesu
* 240 ml novényi tej

* 120 ml rizsszirup

+ 80 ml olqgj

* 3 citrom héja és leve
* izlés szerint vanilia

* 1 tk. agar-agar

Elkészités

A kovdszolt kesuhoz a forré vizben
tobbszor atoblitett kesut befdttes
uvegbe helyezzik, majd felontjuk
annyi vizzel, hogy ellepje. Harom
evikandl gluténmentes kovdaszt,
éléfléras joghurtot vagy két probi-
otikus kapszulat keverlink hozza,
majd 24 6rat fermentaljuk.

A tortaalap hozzavaléit késes
apritéban pépesre dolgozzuk (ha
Ggy latjuk, hogy nem 4ll Ossze
kevés novényi tejet adhatunk
hozza), majd egy sitdpapirral kibélelt
tetsz6leges alakd tortaformaba
nyomkodjuk és félretesszuk.

A sajtkrém hozzavaléit késes
apritéban egynemdvé, daraboktol
mentessé pépesitjik, majd 6vatosan
a tortaalapra ontjuk. Az igy elkészilt
tortankat legalabb egy éjszakan at
hitében pihentetjik. Talalhatjuk
gyumolcsontettel, friss gyimaolcsokkel
vagy olvasztott csokoladéval is.



Autentikus ayurveda

Garuda Ayurveda

Ashwagandha

vegetarianus kapszula

MAGAS
HATOANYAG-
. TARTALOMMAL

la Ayurveda”

wagandh?

———

eros nyugodt teljesebb
immunrendszer elme pihenes

NYUGODTABBAN ALHATSZ



MENTESEN

A tudatosan élok kdre folyamatosan no. Az ételintoleranciaval kiizdok mellett
az egészségiik megorzése céljabol specialisan étkezok is egyre tobben vannak.
A novekvo igényeknek megfelelve, az ALDI évek 6ta boviti mentes kinalatat,
valasztékaban egyre tobb mentes termék talalhaté. A kiilonb6z6 termékcsalddok
mentes élelmiszereit az ENJOY FREE! markanév fogja dssze, de a gluténmentes,
laktézmentes, bio, vegetarianus és vegan élelmiszerek konnyd beazonosit-
hatésagat piktogramok is segitik, amelyek egyértelmlen jelzik a termékre
vonatkoz6 mentességet. Fizikai és szellemi erénlétiink megtartasahoz nemcsak
mentes és csokkentett szénhidrat- illetve cukor-

tartalma élelmiszerek széles valasztékat kinalja :

az aruhazlanc, hanem sporteszkozeivel, pro- o, ==t
teinszeleteivel, vitaminitalaival és egyéb CRANE !
termékeivel is aktivan hozza-

jarul az egészségmegorzéshez. e
Az ALDl hisz az egészséges Sk =t
életmédban, kiilonb6z6 sport- i i 7
versenyeken vesz részt, évek ota
névadé tdmogatdja az ALDI NGi
Futégdlanak, pénzadomannyal
segiti a SUHAN]! Alapitvany
munkajat, és egészséges élelmi-
szercsomagokkal tamogatja az
UNICEF Magyarorszag Kilato
Elményprogramijat.




Frissen preselt
gyimblcs & zoldség

Juice

HPP technoldgiaval
készilt

Hozzdadott cukrot
nem tartalmaz

Adalékanyagot
nem tartalmaz

Nem hékezelt
Vegan

Fb:  minosegijuice
I_G Verde W: h;;p—proclzjlilct.com

W:  www.laverde-juice.com

Csak zéldség és gyumalcs, semmi mas!

Néhany evvel ezelstt keltette fel a La Verde megdalmodoinak figyelmét a HPP, azaz a nagy hidrosz-
tatikus nyomassal torténd tartositasi eljaras. Felismerve ennek folyamatosan noévekvd jelentédsegeét,
amelyben egyre markdansabban jelenik meg az ellendrzott lokalis gazdasagokbol szarmazo, es
csak természetes alapanyagok felhasznalasanak igénye, az SKC Consulting Kft. és a BLTN Invest
Kft. sajat lengyeltoti Uzemik gyartokapacitasara épitve 2020-ban elinditottak sajat élelmiszermarkda-
jukat La Verde néven.

A Magyarorszagon egyedildllo technoldgiaval, nagy hidrosztatikus (HPP) nyomdassal kezelt 100%-0s
vegdn La Verde zoldség- és gylmolcsdzsisz italok jelenleg l4-féle izben és 4-féle kiszerelésben
kaphatoak. Van peéeldaul a kinalatban alma, homoktovis, gyombeér, citrom, citrom-lime mix, pink
grapefruit, alma-lime, alma-uborka-spendt-gydombeér, zabital-narancs dzsusz vagy buzafllé shot. Az
egyik legfontosabb termékik a La Verde
frissen  préselt narancs  dzsusz  100%
gyumolcstartalommal, ami a kulonleges

o I X . T High Pressure Pro
technologicinak kodszonhetéen mas markdju

tarsaitol eltéréen hitve 150 napig is ettartna-  [ENGAEMANARMEE
to. De muszdj megemlitentnk a frissen preéselt « .

. . : . , Elényei:
gyomber-narancs-citrom-mez-vegyes dzsusz
100%-0s  zdldseég- és  gyumélcstartalmu - adalékanyag mentesseg
italukat, ami egy igazi vitaminbomba. Aki - hosszu eltarthatésag
pedig valami mdsra vagyik ebben a nagy - kiemelt elelmiszerhiz
melegben, annak kittind vdalasztds lehet a 2 - széleskoru alkalma

Uj termek, amivel a nydrra keészultek: 50 ml-es
gyomber-citrom-narancs-mez shottal es egy - hasok

50 ml-es 100%-os buzafd shottal. A frissen - tengergyiimélcseis 4l
préselt buzafl dzsusz 100%-os zoldsegtarta- - tejtermékek “’& ,
lommal, ami a HPP technologia miatt 25 - levesek

napig elall hdtve. Rendkivil magas a - juice-ok

vitamin-, tapanyag-, illetve antioxidans-tar- - bébi ételek

talma. Mindegyikik mentes a tartos{toszertdl
és egyeb adalékanyagoktol is. Ezenkivul
pedig hatnapos méregtelenité kura csoma-
gokat is 6sszeallitottak, amelyek hamarosan

Kezelhet6 élelmiszer

és még sok minden mas...

i . . PR .HP.-’roduct
kikerllnek a gyogyszertarak polcaira is, gy B e ecessing

bdarhol konnyedeéen beszerezhetdek.
Kostold meg az egeszseget!

VERAN
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Keresd a termékeinket webaruhazunkban,
a bioboltokban és az aruhazakban!

www.dia-wellness.com

e
Porcukor
helyettesito

www.dia w!Hne‘.‘R_s'fc" o
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Vegdn termékeket a grillre! T +36 307250 6057

A nydri esték egyik legjobb programja a grillezés. Ehhez csupdn néhany dologra van szuksegunk: egy
grillstitére, csaladra, bardtokra és kivald alapanyagokra, amelyekbdl nagyszerl vacsordt tudunk
vardzsolni. Es mi a helyzet azokkal, akik vegdnok, de nem szeretnének lemondani a finom grillkolbdsz-
rol vagy éppen a huspogacsarol?

2016-ban felmertlt az otlet, hogy létrehozzdak Lengyelorszag elsd 100%-ban ndvényi alapu hentesuzletét,
hogy megvalositsak a Plenty Reasons Meatless termeékcsaladot. Ezért elindult a kdzdssegi finanszirozasi
kampdny, amelyben csaknem 2000 ember dontott ugy, hogy hozzdjarul az elképzelésik megvalodsitdsahoz.
A sikeres startuptermékek 100% noveényi alapu hushelyettesitd buza-, illetve borsofehérjebdl keészilnek.
Az alaptermekek kozott van: bacon, szaldami, fokhagymas sonka, pepperonis szalami, kabanossi snack
kolbdsz 4-féle (zben (sos-borsos, chilis, hagy-
mds-fokhagymds — és  novényisajt-darabos),
illetve hurka, gyros és kebab is. Illetve nemrég
Uj termeékekkel bévult a palettgjuk: flszeres-
marinados baconkockdkkal, amik 3-féle zben
kaphatoak (magyaros, juharszirupos-mustaros,
chimichurris) és chorizoval. Es megérkeztek a
specidalis grillre valok is: a burgerpogacsa
(Klasszikus eés csirkés izben), a grillkolbaszok
(Klasszikus és BBQ), a német kolbdsz kedvelsinek
pedig a currywurst és a bratwurst, €s nem
hidnyozhat a kindalatbol az arab vildg gyrosa,
a shawarma sem. Bdr természetesen egyik
termék sem tartalmaz hust, izben és dallagban
tokeletesen felveszik a versenyt a husos tarsa-
ikkal. Raaddsul mindegyikdjiket lehet sutni,
piritani, fézni, grillezni, sét, ha megmarad,
akkor sem kell kidobni, elég csak lefagyasztani,
mert fagyasztds utdn is megmarad csinos
kilsejuk és pompdas (zvildguk. Magas protein-
és rosttartalommal rendelkeznek, de alacsony
a koleszterintartalmuk, nincs benntk palmaolaj,
szinezek, GMO és foszfat sem. Tegyetek probara
Ti is ket a kovetkezd grillezésen! Kattintsatok
a webshopjukra, a naturfitt.hu-ra!

veakn
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WWW.BIOLA.HU

biolacosmetics
In: biola.biokozmetikumok

Komplex és természetes bdrapolds W: www.biola.hu
biokozmetikumokkal Tt biola_hungary

Milyen lenne, ha nemcsak mi élveznenk a nyarat, hanem a bérink is megkapnd a neki kijaro, természe-
tes dpolast? Ebben segithetnek nagyon sokat most a BIOLA termekcsalad tagjai, amelyek kizarolag
természetes hatoanyagokat tartalmaznak, adalékanyag-mentesek, ugyanakkor magas hatoanyagtarta-
lommal rendelkeznek, ezzel is garantalva a bdrszeépitd hatast.

,Ne feledd, semmi oda nem ill& anyagot, de minden fontos 6sszetevdt beletettink termékeinkbe, melye-
ket a tudomdny biztonsagdval és a ndvenyek szepité erejével alkotott meg Dr. Gyovai Viola - Neked!”

A BIOLA ceégalapitdja mindenkeppen szeretett volna utdnajarni, hogy milyen kockdzatos anyagokkal
terheljuk a szervezetinket a bérinkon keresztil. Ezért kezdett el foglalkozni a természetes kozmetikumok
korondzatlan kiralynéjével, a biodinamikus biokozmetikumokkal, és életre hivta a BIOLA biokozmetikai
termékcsaladot is.

A cég biodinamikus termékei a legkevesebb
kémiailag modositott  anyagot tartalmazo
kozmetikumok, az alapanyagok fékent biodi-
namikus termesztésbdl szarmazo novenyek.
Harmonikusan tamogatjak a bdér anyagcseréjéet,
és segltenek a test szintetikus vegyi anyagokkal
torténd terhelésének mérsékléseben. A termeék-
palettdjukon  szerepelnek  szakembereknek
szant EVERYOUNG COSMOS standard szerint
tanusitott professziondlis és lakossagi termékek
is. Az arcapolastol kezdve a hidratalasban, a
babadpolds kapcsdn, a borotvalkozds utan, a
bérregenerdlas soran is nagyszerl segitséget
nydjtanak biokozmetikumaik. Van a termekek
kozott anti-ageing hatoanyagokban rendkiviul
gazdag, rdancosoddst keésleltetd krem, de
bdérgyogydszatilag tesztelt ganodermas BIO
babaflrdetd is, illetve olyan kulonleges
szérum, amelynek egyik legfontosabb hatasa,
hogy ovja arcunkat a kékfény terhelestsl.
Ezeket az egyedi termekeket diszkréten illatositjak
a termeészetes illoolajok és ndvenyi illoolajokbol
készitett parfumok kis mennyiségévell Tegy egy

Slele U SRR L R CICICRCENN A S/Cpsed lermeészeles intelligenciajal

gondoskoddast!
@ee -

parabén magyar vegan hipoallergén allatkisérlet
mentes termék mentes
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A magok csiraztatasa soran aktivalodnak tapanyagaik. A !egmagasabb szinten
stabilizalédnak az élettani folyamatok és enzimaktivitas, @ magas tapanyag- és
vitamintartalom pedig konzervélédik a magban. jgy valika csiraztatott alapanyad aktiv
vitamin- €s komplex tépanyagforréssé: lassan felszivodo szénhidrat, fehérje, olajok,

és rostok alkotjak, amik maximalis hasznosu'.éssa’l épilnek be szervezetiinkbe.
Lebomlanak az emeésztest gatlo anyagok igy konnyebben felszivodnak,

szervezetink értékes tépanyagként hasznositja.

www.livingfoods.hu /
facebook: ivingfoods.hu ;
instagram: T’iving foodshungary



Ha azt mondom, hogy Vegdn Hegylakd,
valészinldleg egyre tébb ember tudja, hogy
Karalyos Gdbor szinmivészre gondolok. 5 éve
elkezdett blogolni, azéta dokumentdlja rendszere-
sen mindennapjait egy nagy kertbdl, Budapest
szélérél. A vegdnsagrol és a zérd waste-rél
beszélgettiink vele.

o ﬁ -

Regebben voltak olyan bardtaim, akik vegetdridnusok voltak, de
azontul, hogy tiszteltem &ket és felnéztem rajuk, azért, hogy
kepesek ekkora lemonddssal élni, nem tudtam elképzelni, hogy
én valaha ezt meg tudndam tenni. Késébb &k dttértek a vegdan
eletmodra, és bdr ugyan soha nem probdltok megtériteni,
gyakran pbeszelgettlink az érvekrél, és probdltam megérteni az
indokaikat. Aztan 8 és fél évvel ezeldtt kuldtek nekem egy linket
egy eléaddshoz, amit egy amerikai srdc tartott a veganizmus
e deoloégidjardl. Raszantam egy orat az életembdl, és szo szerint
sokkolt, Clmlt lattam. Rogton tudtam, hogy nem fogom tudni ugy
élni az életemet tovabb, ahogyan korabban.

Egydltaldn nem okozott gondot, mert nagyobb volt bennem az etikai
sokk, de nem vagyunk egyforma alkatok, van, akinek elészor kenyelmet-
lenseget okoz a rostdus tdaplalkozds. Szamomra azért is volt konnyebb,
mert  kihnivasnak tekintettem erre az () eletmddra. Kordbban s ® o
sttottem-féztem, gy nagyon inspirdlt, hogy kiprobdljam, mit mivel tudok
helyettesiteni, és rdjottem, hogy mig kordbban 10-15 fele étel kerllt felvalt-
va az asztalunkra, addig most kinyilt a vildg eléttem, és peldaul csupdan
repabol, krumplibol és borsobdl is rengeteg féle fogdst tudok elkesziteni

Szép lassan eljutottam oddig, hogy ma mdr egydltaldn nem vasdarolok
mast, csak alapanyagokat, félkész, vagy késztermeékeket szinte soha. - o
Zbldsegesnél vagy boltok kimérds részén szerzem be a szikséges dolgo- e

kat. Az eredmeény pedig magdért beszél: jelenleg a hulladéktermelésem

a tizedeére csokkent a kordbbinak. .
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WELEDA
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Weleda Nyirfa pumpas
cellulit olaj 100 ml, 5999 Ft

® L
® Weleda Fiigekaktuszos frissitd,
. e hidratalé arcpermet 100 ml, 3999 Ft
Ben&Anna Coco Mania
natdr deo stift 40 g, 2199 Ft
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BOTANIOQUE

lepedékeltavolito fogkrém 113 g, 1499 Ft

Himalaya Botanique natur kurkumas fehérito,
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Weleda Citrusos expressz
hidratalé stép@oo ml, 3999 Ft
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BEN&AN

Ben&Anna natdr tusflirdépelyhek
tusfiirdo-adagolohoz 2x20 g, 1999 Ft

Yogi Tea Zoldcitromos menta
bio tea 17 filter, 1199 Ft

4 6692 ‘|W 00Z |eolejo sijelauazssa
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Ben&Anna Tégelyes fehérito fluoridmentes
fogkrém aktiv szénnel 100 ml, 2199 Ft

A tudatos borapolast tébb iranybol is megkozelitheted
mikor a megfeleld kozmetikumot végiil a kosaradba
teszed. Kizardlag természetes dsszetevoket tartalmazzon
a termék vagy inkabb a fenntarthatdsagot képviselje,
minél tébb mindsitése és bid 6sszetevdje legyen vagy a
hatékonysag a legfontosabb a szamodra, netan a Féldtink
védelme!? [me néhany termék melyet a felsorolt
valamennyi szempont szerint valogattunk, igy nem kell
kompromisszumokat kétndd! Szanj egy kis id6t arra, hogy
kérbenézel a kozmetikai piacon, hogy ne legyél a
greenwashing, avagy a zéldre mosas aldozata. igy nem
csak a boréd, de a Féldink is nyer a valasztasoddal!
Néhany tipp a kortalan ragyogashoz, csak természetesen!
Amennyiben kényelmesen megvasarolnad barmelyik
terméket vagy tobb tippre vagysz, keresd fel a

www.onlinekosar. hu {75l sle1d]




~—  Ne toltsd fozéssel—

a nyaralast, inkabb
vidd magaddal

az-egészséget! - —

ZObOlO F|rm0 Fo:  Zabola Firma

In:  Zabola Firma
Vidd magaddal az egészséget! W:  zabolafirma.hu

A helytelen tapldalkozas és a mozgdsszegeny eletmod miatt egyre magasabb az olyan civilizacios
betegségek megjelenési aranya, mint a cukorbetegség, hormondilis zavarok, elhizas, rakos megbetege-
dések. Sok esetben a modern orvoslas csak lokdlisan kezeli a probléemat, pedig az életmod orvostan
lenne a megoldds, amely az életmoddal dsszefiuggd betegsegek alap kivaltd okait célozza.

A Zabola Firma alapitoja, Soods Viktoria is dngyogyitast térekvesbdl fordult a teljes értekd novenyi
etrend és a fermentalas muveszete fele. A teljes értékll vegan Osszetevdket vegyitette a tejsavasan
erjesztett, kulonlegesen finom huvelyesekkel és kaposztafélekkel, igy szllettek meg az elsd finomsagok.

Késdbb csatlakozott Vikihez dr. Hegyi Ferenc élelmiszertudomanyi doktor és élelmiszermeérnok, akivel
kozosen hoztdk létre a Zabola Firma termékeit. Igy lett a vallalkozds Magyarorszag elsd teljes értékd,
fermentalt salatakat, savanyusagokat és hivelyes alapu szendvicskrémeket gyarto és forgalmazo
vallalkozasa.

A teljesértéklség mellett szamottevd tobbletér-
téket ad, hogy a tejsavas fermentacio soran
jelentds mertekben csékken a puffaddst okozo
Osszetev®k  mennyisege, amely kdnnyebb
emeszthetdseget biztosit szamunkra.

Ezzel szeretnék megkdnnyiteni a huvelyesek
mindennapos étrendbe tortend beillesztéset.

A fermentdlds egy olyan &si biotechnologia,
melynek kdszonhetden nincs szukseg adaleka-
nyagokra és tartositoszerre a termékek szava-
tossaganak megdrzésehez. Cukor és mesterseges
szerek helyett alma és datolya édesiti a termeéke-
ket finomitatlan formaban, ahogy a termeszettél
adatott. Tiz termékik kozott olyan kulonleges-
segekkel talalkozhatunk, mint az orosz céklakrem,
a gombds tarkababkrem, a tavaszi kimechi, az
erdel babsaldta és a citromos-gyombeéres
répa.

Te se toltsd fézessel a nyaralast, inkabb vidd

magaddal az egeszseget!

SLUTENMENTES LANTOIMENTES CUNORMENTES vEmin NYERS




Mix Your Nature . omieurmaturs

Természetes dezodor az izzaszté napokra |RAEEAMARUISESEE AU

A nyari forrosagban akarmekkora figyelmet is forditunk a tisztalkoddasra, ohatatlan, hogy tusolas utan
5 perccel mar gyakran ugy érezzik, ismet csorog rajtunk a verejték. Ezeért is kapnak ilyenkor kiemelt
szerepet az izzaddsgatlok és a dezodorok. Fontos kihangsulyozni, a kettd nem ugyanaz. Milg az
izzaddasgatlonak az a lényege, hogy eltomitse és blokkolja a bdér felsd retegenek porusait, {gy megaka-
ddalyozva a verejtékezest, addig a dezodor csdkkenti az izzadsagunkon elszaporodd bakteriumok
szamdt, (gy segitve a kellemetlen szagok leklzdeését, de az izzaddast nem akaddlyozza meg. A terme-
szetes dezodorok haszndalatakor el&szor a méreganyagok uUrdlnek ki, igy 1-2 honap is eltelhet, mire a
szervezetink atall erre az Uj veédekezesi modszerre. Az izzaddasgatloknal az aluminiumsok segitik a
szagok ellizesét (évén, hogy nem képzddik verejték, (gy szag sem lesz), a természetes dezodorok esetében
ez ket lépésben torténik meg: a szédabikarbona vagy peéldaul bambuszpor felszivia a nedvesseget,
semlegesiti a szagokat, a teafaolaj pedig antimikrobidlis hatasanak kdszonhetéen megakaddlyozza a
kellemetlen szagok kialakulasat.

A Mix Your Nature-nél is kaphatoak ezek az
aluminiummentes, természetes dezodorstiftek,
melyeket lebomlo, komposztalhatd kartonpapir
csomagoldsba  oOltoztettek. Ezek alapreceptje
bérapold kakaovajat, sheavajat és kandelillavi-
aszt tartalmaz, amik javitjdk, rugalmassa teszik
bérunk szerkezeteét, s erdsitik a bdr veddrétegét.

Raaddsul a cég E-keverdéjeben a dezodor
alaprecepten fellli részét Te dllithatod &sszel
Az opciondlis &sszetevék kdzt van a szagok
semlegesitésére  szolgdld cink-ricinoleat és
szodabikarbona, a regenerald QIO0, a lotuszpor
és a levendula-geranium kombo, bambuszkivonat,
teafa illoolgj és zoldcitrom-zsalya kombindcio
is. S6t, a stift parfimmentes, illatanyagmentes
valtozatban is elérhetd! Keszitsd el Te is a

szamodra idedlis dezodort az E-keverdében, a mvoun
Mix Your Nature honlapjan! &% NATURE
magyar 100% noévényi vegan hipoallergén allatkisérlet mpenevgmvi\ Ujratélthetd

termék  alapanyagbol mentes gyartva



,Mindannyian szeretnenk egeszsegesebb,
békesebb eés fenntarthatobb vilagban elni.
Ehhez kulonfele modszereket keresunk,
holott az egyik legegyszerubb megoldas
a tanyerunkon van. A tudatos etelvalasz-
tassal pozitiv hatast gyakorolhatunk sajat
egeszseqgi allapotunkra, bolygonk jovojere
es tobb milliard, a Foldon velunk egyutt
elo érzd lény, vagyis az allatok eletere.” -
olvashato Péntek Csaba A hamburgered
ara - avagy mi van a szatyorban, husi?
cimu konyvenek hatoldalan.

Péntek Csaba
A hamburgered

KONYVAJANLO

ara

Sokunkat foglalkoztat a tema, hogy vajon hogyan tehetnenk mi is valamit a bolygonk fenntart-
hatosagaert, illetve az allatokert. Pentek Csaba mar 4 eve vegan volt, amikor hosszas kutato-
munka utan elkezdte irni a konyvet, amelyben arra szeretett volna valaszt adni, hogy mi
hogyan vedhetjuk meg a Foldunket, es mit tehetunk a korulottunk elo allatok jobbletéert. Bar
nagyon sokan fogyasztunk rendszeresen hust, keveset tudunk arrol, hogy pontosan honnan,
hogyan és mi kerul a tanyérunkra. Ez a konyv tenyszerten targyalva mutatja be, hogy mind
egeszsegugyi, mind pedig fenntarthatosagl szempontbol milyen kovetkezmenyekkel jar a
husfogyasztas, de koruljarja a nagyipari hustermelest es az allattartas kerdéeset is.

A konyv kaphato a Lira és Libri
konyvesboltokban orszagszerte

JAzert irtam ezt a konyvet, hogy segitsek
azoknak az embereknek, akik ma oftt
vannak, ahol én voltam néhany évvel
ezelott: husevok, akik nyitottak tanulni es
csokkenteni a husfogyasztasukat
Pontosan tudom, hogy ezek az emberek
sok tamadast kapnak a vegetarianusok-
tol és veganoktol, pedig valojaban
tamogatasra €s segitsegre lenne szuk-
seguk ahhoz, hogy megtehessek az
els6 lepeseket egy egészsegesebb,
eroszakmentesebb es fenntarthatobb
vilag fele’

Csaba ma mar elkotelezett vegan, es
olyan egyedulallo kezdemenyezesek
szervezeseben vesz reszt, mint peldaul
a nemregiben Fenntarthatosagi diat
nyert Plant Powered Perspectives
Konferencia, a Vegan Business Circle
uzletireggeli-sorozat, vagy legutobb az
Everness Fesztival Vegan Garden
szinpada.

Olvasd el Te is, hogy mi a hamburgered
ara!

Elerhetoseg: www.eganfriday.hu® ¢ 2 2
Facebook: veganfriday.hu s
Instagram: veganfridayhappyfriday * :
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Cosmofoo Cosmofood

Mi az a gyimolcs- Napi
- és zoldségkristaly? energia

A természet ereje egy
— - kanalba s(ritve. Egy olyan
koncentrdlt por, amelyben
megdrizzik a névényi
hatéanyagokat valtozatlan Fiatalon
formaban. tart

Kapcsolj raketasebessegre!

Cyulladasok
ellen

Emésztés
helyrec’:lﬁtﬁs

Virusok
ellen
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Salis

Floradix®

e ®
Krauterblut
szirup
N Etrend-kiegészité vassal
) és vitaminokkal

| A vas, valamint a Bg és a
'I B12 vitaminok hozzajarulna
a normal virbsversejt-

: képzbdéshez.

TREND-
KIEGESZITO

VASSAL ES B-VITAMINOKKAL

A benne lév6 szerves kotésl vas és a Javasolt néknek, varandds és szoptatd anyaknak,
B-vitaminok hozzajarulhatnak: gyermekeknek, idésebbeknek, betegségbdl
« anormal vorosvértest- képzédéshez, labadozdknak, sportoléknak, vegetarianusoknak

- afaradtsdag és kimeriltség csokkentéséhez. és aktiv életmodot folytatoknak.

GyUmolcslé-koncentratumbol és kiilonféle Nem tartalmaz: « alkoholt « tartdsitoszert
novények kivonatabol késziil. » mesterséges szinez6- és aromaanyagokat « laktdzt.
Bar tartalmaz buzacsira kivonatot, gluténtartalma kevesebb mint 5 mg/kg, igy gluténmentesnek mondhaté.

Kaphaté gydgyszertarakban, gyégyndvény-szakizletekben, vagy megrendelheté honlapunkon.
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmadot.

O 36/431-001 @ 20/974-28-10
www.vashiany-verszegenyseg.hu

Forgalmazza: Sal-Bert Kft.




ALLRYS

ALLRYS . alrsaneray

W: WWW.ALLRYS.COM

Energiapotias Gjragondolva

JJorténetunk kezdetén egy tobbszords ételintoleranciaval kizdd ultrafutd ismerdsom fordult hozzam
aggodva. Hidba akart sikeresen versenyezni, eredmeényeket elérni, nem volt az altala ismert frissitéseknek
olyan fajtgja, amit & is fogyaszthatott volna. Ezeért készitettem neki egy természetes alapanyagokbol
keszult, adalékanyagoktol mentes vegdn rizsgolyot, amit idével mas futok is elkezdtek hasznalnl” - (gy
szlletett meg az otlet 2019-ben Katanak, az ALLRYS® alapitojanak fejeben.

A hidnypotld otletbdl aztan 3 évig tartd modszeres termekfejlesztés, tapasztalatszerzes, tesztelés es
atfogd szakmai diskurzus lett, melynek eredmenyeibdl 3 anya, 3 vallalkozoNO alkotta meg a mai
Allrys-t. Startupként versenyeken is megmeérettették magukat.

Utkdzben sokat tanultak és sokszor elbuktak, de volt, amiben sosem kotottek kompromisszumot. Tudtdk,
hogy olyan smart foodot akarnak létrehozni, amely 100%-ban organikus, csucsmindsegi és tudatosan
valogatott alapanyagokbol all, és amit raaddsul teljes egészében a felhasznalok szukségleteire
szabtak.

A termékcsalad tagja a Spark Ignites olasz
paradicsomos smart energy food mediterran,
sos {zvildggal, mely magas dasvanyianyag-
tartalmanak  koszonhetden  (elektrolitokat  és
dsvanyi sokat tartalmaz) segiti potolni az
izzadsdg alatt elpdarolgott sokat. A masik
csapattag az Active Strength, mely kurkumas-
gydmberes Osszetételével kifejezetten a szervezet
megerdltetésének,  sérulésének  hatdasara
letrejovd gyulladdsos folyamatok csdkkentésere,
illetve azok megakaddalyozdsara keszult el. Aki
pedig egy kicsit tobb energiara vagyik, valassza
a Vital Power smart energy foodot, mely
afonyds-ribizlis-kokuszos  {zvildgdaval, magas
antioxidans-tartalmdaval minden helyzetben
szuper seqgitseg! Az Endless Motion
datolyds-matchds smart foodként elnyujtott
hatasu termeészetes koffeintartalmaval mindenkit
felélenkit.

Az ALLRYS alapitoinak azonban a siker onma-
gdban nem elég: tarsadalmi feleldssegvallalasuk
részekent szamos parasportolét is rendszeresen
tamogatnak. Ertékes energiapotlas felséfokon:

ALLRYS.

BLUTENMENTES LAKTOZMENTES




MENTES FAGY| KORK

All in - Mentesen is teljes

Az ALL IN natural food Magyarorszagon elsSkent vezette be a F
& vegan termekek csoporfiat. Kezdetben otféle jegkremmel leptek
placrg, mara azonban tobb mint 65 termekuk Letezk Termekkategori-
Ak koze tartoznak a jegkremeken tUl az eléfloras kokusztejek es
kokusztejitalok JoghurtkuL Urdval,  sitemények, fogyasztott tortak
krémdesszertek, ~ juice-ok, csokolade- és mogyorokremek, vegan
sz6sz0k, Vegafd, RogGs krem, pudingok, kremlevesek, csokolddek es
salatak 15-fele  jegkremuk meuett ovabbol  hstd ﬂnomsctgctk a
egkremszendvcsek 3fele izben

? alk kozott a hagyomanyos zvildgot kedveldk s tudnak

ogatn i (ol vanlio, csokoldde, eper, malna stb), de toblbek kozott
olyan kilénleges zekkel is taldlkozhatunk, mint a piemonti. mogyorok—
remef mango&maracuja, brownie vagy a Pina colada zU kek spiruli-
naval

Mindegyk termeklk glutén,, tej, tojas,, szdjar, hozzaadott cukortol
mentes, és termeszetes novenyi dsszetevékbdl keszul

Elérhetéseg: www.allin-naturalfoodhu « FB/allinnaturalfood

AI’IJUI’IC{ Fogyassz novenyi alapu jegkremeket!

Nincs is jobb anndl, mint rekkend hdségben a vizparton fekve
hldeg Legkremet mqszol i, ami nemcsak husit, de finom is.
cme ae eszseges\ Az Anjuna nem fél megkerdOJ elezni a
regi, bevqlt semakat, minden, amit keszitenek, termeszetes es
noveny alapy, tovabbd adalékan ag- €s gLutenmentes Ha
kell, a vilag vegere is elmennek a tokeletes hozzavalokert, hogy
ndg a legjobbat adjak: jegkrembdl es magukbol is. Ez is az
Anjuna alapfilozofidja. Az alapitok ugy gondoljdk, hogy a
fenntarthoto jové egyik alappillere a novenyi etrend ezért a
allalkozas egyik fontos celja ennek nepszerUsitese.
A termeékek valodi gyumolcsbdl, terule szelektqlt csokoladebol
es gondosan val Tgatott magvakbol, novenyi tejiel keészilnek.
Tegyetek probara Tt is az Anjunat!

Mentesseg: minden termekunk tej- és glutenmentes, vegan,
vannak hozzdadott cukormentes opciok

Elerhetdseg: 1137 Budapest, Pozsonyi ut 5.
wwwanjunapopscom « Fb: Anjuna Ice Pops « In: anjunaicepops

: /
Nick’s
lden nyaron hagyd magad elvardzsolni az (nycsiklando Nick’s
fagyikkal, palcikas jegkremekkel, és ezentul gomdoe mqskep—
en a nassoldasral A Nick’s termekek mentesek a glutentol,
uzatol es a finomitott cukortol. Igy segitenek abban, hogy Q
vercukrod ne ugorjon olyan %yorsgm és olyan magasra,
mintha hagyomdnyos edesseget ettel volna. Mindegy, hogy
alacsony  szenhidrattartalmu vagy diabetikus dietat tartqsz
vagy csak szeretned khagyn cukrot az étrendedbdl
szamodra a Nick's termekel eg jobb valasztas. Raaddsul
ezek a jegkremek pdalmaol th es hozzaadott cukrot sem
tartalmaznak!

Mentesseg: glutenmentes, vegan opciokkal

Elerhetéseg:
wwwhnickshu « Fio/nicksmagyarorszag « In/nickshu « info@nickshu




ETTEREM AJANLO A BALATONNAL

Strandi Grillkert - Csopak

1990 tavaszdan nyitott a csopaki strand keleti bejaratandal oz akkor
meg Andi Grillkert nevd étterem, ami 2021-t6l mar Strandi Grillkert
néven varija régi és Uj vendegeit! Az Uj vezetés legfontosabb célja
megtartani a 30 éve mar jol megszokott magas szinvonalat, a helyi,
mindsegi alapanyagokbol keszult ételkulonlegessegeket, emellett
pedig hamarosan megujul a borkindlat. De ami meg ennél is fonto-
sabb, hogy az étlapon szerepld dsszes étellk gluténmentes! Sét a
desszertek kozott szamos cukor- es laktozmentes finomsag is var
ratokl A legfinomabb  ételekkel es italokkal varnok mindenkit a
Balaton partjan! Erkezzetek akdr autoval, akar kerékpdrral, itt adott
a lehetéség megpinenni, na meg persze feltdltddni is!

Mentesseg: glutéen-, cukor-, laktozmentes
Elérhetéseg: 8229 Csopak, Ifjlusag sétany

strandigrill@gmail.com
Telefon: +36205333989

Tigris Reggelizd es Bisztro

Balatonflred szivében var titeket a Tigris Reggelizd és Bisztro
onkiszolgdld etterem, ahol a hagyomanyos etelek mellett
gluténmentes, vega és vegdn kindlattal is varnak benneteket!
Es ha ez nem lenne eleg, a glutenmentes palacsintdjuk
mellett oridst glutéenmentes langost is sttnek, amit termesze-
tesen laktozmentes tejfollel es sajttal szerviroznak. Ha te is
szeretned kiprobalni a pihe-puha, konnyd, izletes langost,
vagy mas mentes finomsagukat az etlaprol, akkor irany Bala-
tonfured!

Mentesseg: glutén-, laktézmentes

Elerhetdseg: 8230 Balatonfured, Zakonyi Ferenc u. 5.
Facebook: Tigris Balaton

Veganeeta

2018-ban nyitott ki Balatonalmadiban a Veganeeta Home,
ami egy 100%-ban kizarolag novenyi eteleket és italokat kindald
etterem és specialty kavezo. Arvai Anita amellett, hogy kuldnleges
ételekkel var mindenkit, folyamatosan recepteket oszt meg,
illetve videdkat keszit a Facebookra es az Instagramra, hogy
gy is segithessen otletekkel, tippekkel azoknak, akik a vegan
eletmod mellett koteleztek el magukat. Emellett egyuttmukodik
a helyi kistermel&kkel, igy biztos lehetsz benne, hogy ami a
Veganeeta asztaldn a tanyerodra kerdl, friss es egeszseges.
Probald ki most!

Mentesseg: Vegan
Elerhetdseg:

8220 Balatonalmadi, Baross Gdabor utca 2/Bb (Tulipdn udvar)
Facebook: Veganeeta

Fotografus: Erdéhati Aron
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SOFIA MICHELLE o sofiamichellecosmetics

A természetbd| fakado szépség In: sofiamichellecosmetics

Biztosan Te is tapasztalod, hogy a kloros viz, a kildnbdzd szintetikus anyagokat tartalmazd kozmetikai
termékek, az egyes kdrnyezeti hatdsok milyen bdrproblemdt, viszketeést vagy ekcémat okozhatnak. Ezzel
szembesUlt Gera-Mihdly Zsofia is, a Sofia Michelle alapitoja, aki éppen ezért kezdte el egyre jobban
beledsni magat a naturkozmetikumok vildgdba.

Az agrarmernok diploma megszerzése mellett tovabbi képzésekre és eldaddasokra jart, rendszeresen
konzultalt tapasztalt szakemberekkel, majd megszerezte a kozmetikus és a fitoterapeuta természetgyo-
gydsz képesitést is, és 2015-ben megalapitotta sajat vallalkozasat.

,Mindig is szerettem kisérletezgetni a receptekkel, figyeltem a tapasztalatokat, visszajelzéseket, melyek-
nek kdszonhetéen a legmegfeleldbb és legjobb receptura alapjan létrejottek a vegleges termékek.”

A termékpalettgjuk folyamatosan bdvul, jelenleg l4-fele termék kozul valogathatnak a vasarlok,
amelyek kozott van arc- és testdpolastol kezdve a ranckezelésen at a tisztalkoddsig szamtalan készitmeny.
A termékek bdérproblémdk esetén is kiméletesen

tisztltanak, nem irritdljdk a bdrt, segitik a

regeneraldsi folyamatokat. Szigory, gyogyszerészi

tisztasagi korulmeények kozott, valogatott natur @@ ( 5 ta, //‘:( / // ?
és zomeben BIO alapanyagbol készilnek a },@ N ey k

naturkozmetikumok, melyek hidegen sajtolt Hatékony
olajokat, vajakat, kulonleges viragvizeket és Természetes
hatoanyagokat tartalmaznak. \-
Ugy érzed, hogy szaraz a bérod, fakd és ‘Jl Kiméletes

rancosodik? Akkor Neked alkottak meg a Regenerils-
hyaluronsavas arcszérumot kendermagolajjal,
mely hatdanyag-tartalmanak kdszéonhetéen az
Osszetevék kifejtik bédrkondiciondld és hidratalo
hatasukat, gy arcod ujra fiatalossa valhat. De
ha hajhullassal kizdesz, vagy toredezettek a
hajszalaid, akkor van szamodra egy SLS-mentes
samponjuk, aminek alapanyagai, mint «a
koffein, ricinusolaj, rozmaring, B5-provitamin,
buzaprotein hozzdjarulnak hajkoronad regene-
raldsdhoz,  dapolasdhoz, mikdzben mentes
mindenféle mesterséges szinezéktsl és illata- WWW.SOFIAMICHELLE.HU
nyagtol, valamint parabénszarmazeékoktol.
Raadasul a Sofi Szerda akcio keretén belll
minden honap els¢ szerddjan ingyenesen
szallitjiak ki a megrendeleseket.

parabén magyar vegan allatkisérlet
mentes termék mentes



STRESSZKEZELES HATEKONYAN

A mai vildgban szinte alig van olyan ember, akit ne érne stressz a mindennapokban. Bar alapvetden
természetes jelenseg, a tartosan fennalld stressz viszont mar komoly egészsegkarositd hatassal bir
és az immunrendszer legyenguléséhez, iddvel pedig sulyosabb betegsegek kialakuldsahoz vezethet.

Ha ugy eérzed, hogy tul sokat stresszelsz, akkor érdemes hangsulyt fektetned a megeldzésre és a
stressz kezelésére egyarant. Ebben segithetnek a kovetkezd modszerek:

T M
e &

Ha tadmogatdsra van szukseged a
stresszkezelésben, elakadt elethelyzeted
megolddasaban vagy megismernel
masfajta relaxdacios, meditacios
technikakat, jelentkezz be hozzam
elelielall

Rozsa Judit

abduktiv pszichologial tanacsado,
life coach

javits az alvasminéségeden (elalvas elétt legaldbb fél

ordaval kertuld a mobil, a szamitdgep, a tablet és mas
technikai eszkdz hasznalatat és aludj legalabb 7 orat)
figyelj oda a helyes legzésre (az egészséges légzes
lassu és nyugodt hulldmzasy, ami 1 perc alatt 15-20
levegdvetelt jelent nyugalmi helyzetben.
A helyes légzés csokkenti a stresszhormonok szintjét
a szervezetben, meérsékli a szivverést, javitja a verkeringest,
nyugtatja az idegeket, energikusabbd tesz)
iktass be rendszeres testmozgdst
haszndlj gyogyndvenyeket gyogyteakent vagy
parologtatasra illoolajkeént (a levendula, citromfd,
macskagyoker, orbancfd vagy a kamilla kivaloan
oldja a stresszt és a szorongast)
tervezd meg hatékonyan a napodat / hetedet
(priorizald a feladataidat, tarts szinetet, szanj idét
a pihenésre is)
probdlj ki relaxdacios technikdkat, elme csendesitd vezetett
meditdcios gyakorlatokat (kutatasok bizonyitjdk,
hogy a meditacid megvaltoztatia az agyi idegpdlydkat,
{gy ellendallobbd tesz a stressz ellen)
ha nehezen megy az ellazulds vagy nem tudsz
meditalni, akkor alkalmazd a progressziv relaxdaciot
(Ez abban kulonbozik a hagyomanyos relaxacios technikdk-
tol, hogy a test ellazitdsa helyett elsésorban az izmok
tudatos megfeszitésére iranyul
A modszer a szervezet izmait meghatdrozott sorrendben
fesziti és lazitja el, és a feszitések-laz{tdsok hatdsai
Osszegzddnek. Ennek lepéset:
- fekudj hanyatt és hunyd be a szemedet
- kezdj el sajat Utemedben lassan és mélyen élegezni
- gondolatban haladj végig a testrészeiden alulrol felfele,
a labujjaidtol egészen a fejed tetejéig
- tudatosan fesz{tsd meg azokat az izmokat, amelyeknél
éppen a gondolatod jar, majd néhdny mdsodperc
mulva lazitsd el
Amikor ellazitjuk a testlnket, a gondolataink szintén lecsilla-
podnak, mivel az izmaink ellazulasa hatdassal van a lelkinkre
is. A modszer csokkenti a szorongdst, a fejfdjast, a stressz
hatdsdara felbukkano testi fajdalmakat és a testben étrejovd
nyugalmi allapot hatasara kénnyebben megteremthetjik a
szellemi egyensulyt és a stabilabb testi-lelki teherbirdst)
» nevess (a nevetés szintén csokkenti a stresszhormonokat és
egyuttal noveli a boldogsaghormon szintjét a szervezetben,
{gy mentdlisan feltolt és javit a hangulatodon)
Amikor a szervezeted egészséges és kipihent, sokkal tobb
energiaval rendelkezel, gy konnyebben megbirkdzol
a mindennapi stresszel




INTERJU ROZSA JUDITTAL

MIVEL FOGLALKOZOL PONTOSAN
NTOSAN >

Abduktlv pszichologiai tandcs- <«
ado és life coach vagyok. Meg-

rekedt élethelyzetekben, maga-

neleti vagy szakmai donteshely-

zetekben jelentkezd konfliktusok,

elakaddasok esetén nyujtok segit-

séget a hozzam forduloknak. A

mai rohano vilagban ugyanis - =
mindenkinek szuksege van egy
kis lelki toltédesre, vagy olyan
kulsé tamogatasra, amely segqit
datlendilnt egy nehez id&szakon.

HOGYAN ZAJLIK NALAD E6Y KONZULTACION

Konzultacioim szemelyesen

vagy online videohivas formdja-

ban zajlanak, ahol bizalmi legkdrben, (telkezésmentesen, szemelyre szabott
modszerekkel dolgozunk az adott probléemadn, és egydttt keressik meg a legha-
tekonyabb megolddasokat, legyen szo negativ viselkedesmintak elengedeéserdl,
csalodaselmenyek feldolgozdsarol, szorongdsolddsrol, onelfogaddsrol, onbiza-
lomepitesrdl, pozitiv szemlelet kialakitasarol, hatéekony iddgazddalkodasrol vagy
éppen a stresszkezelésrol.

MIKOR. MIERT £S HOGYAN KEZDTEL EL STRESSZKEZELESSEL FOGLALKOZND

Ma mar kézismert tény, hogy a test és a lélek dsszefligg, a fel nem dolgozott
lelki probléemak testi tuneteket okoznak, és folyamatos stresszben tartjak a szer-
vezetet. Arrol nem is beszeélve, hogy mindennapi eletinkben rengeteg hatds er
minket, tobbféle szerepben kell egyszerre megfelelni, és az dallando porges,
rohands, feladatmegolddas mellett nincs idd lelki szinten megelni a pillanatot,
vagy hatekonyan kezelni egy problemat, ami szinten novelt a stressz-szintet.
Ezért fontosnak tartom a hatékony stresszkezelést magdnemberként és a mun-
kadmban is egyarant.

MIERT FONTOS, HOGY KEZELJUK A BENNONK LEVO STRESSZT?

A mai vildgban szinte alig van olyan ember, akit ne erne stressz a mindenna-
pokban. Bdar alapvetden termeészetes jelenseg, a tartosan fenndlld stressz
viszont mar komoly egészsegkdarositd hatdssal bir, €és az immunrendszer legyen-
gulesehez, iddvel pedig sulyosabb betegsegek kialakulasdhoz vezethet. Emiatt
fontos, hogy megeldzzuk vagy kezeljik a bennunk felgyulemld stresszt!

www.rozsajudit.hu

www.facebook.com/rozsajudit.hu




Allergytest.hu
In:  Allergytest.hu

A | | e rg yte St W:  www.allergytest.hu

Vizsgalattal az ételintolerancia ellen! T +36 30/841 8543

A mai stresszes vildgban az ember szamtalan problémdaval szembestl a szervezetével kapcsolat-
ban. Ennek egyik oka, hogy nem forditunk kelld figyelmet a helyes, kiegyensulyozott taplalkozasra,
nem fogyasztunk elegendd zoldséget, gyumolcsot, és gyakran figyelmen kivul hagyjuk a testlnk
altal produkalt tineteket. A hasfdjas, a bdrkittes vagy a puffadas tipikus jelei lehetnek valamilyen
elelmiszer okozta érzékenysegnek, de hogy melyik 0sszetevére utalnak ezek a tlnetek, azt vizsgalat
nelkll sokszor nem lehet megmondani. Mar jo néhdany modszer van arra, hogyan jarjunk ennek a
vegere, es deritsik ki, mi allhat a nem kivant panaszok hatterében. Arrol nem is beszélve, hogy az
emberek tobbsége az étkezési panaszok kapcsan dltaldban ételallergidra gondol, pedig gyakran
ételintolerancidrol van szo. A statisztikdk azt mutatjak, hogy a vizsgalt esetekben 10-15-sz6r tobbszor
fordul el a pdcienseknel ételintolerancia, mint ételallergia.

Ehhez nyujtanak segitséget a multiplex
ételintolerancia-vizsgalatok. Az Allergytest.hu
honlapjan a FOX multiplex ételintolerancia-
vizsgalat segitségevel nanotechnologidas
eljardassal egyetlen vérvetelbdl egyszerre 287
élelmiszerfehérje ellen termelt IgG tipusu
antitestet vesz gorcs® ald. Ez a megbizhato
vizsgalati technologias teszt az ismertebb
problémat okozo élelmiszercsoportok - mint
a gabonafélek vagy a tej - mellett olyan
élelmiszertipusokat is vizsgal, mint példaul a
flszerek, az ehet® gombdk, a hal és tenger
gyumolcsel, a komlo, a tea, a kave, a
havelyesek, a gyumolcsok vagy a zoldsegek.
De vizsgdljgk az ujszerd élelmiszerek, mint
peldaul az Aloe vera, a chiamag, a mandu-
latej vagy az alga hatdsat is szervezetinkre.
A mérést és az adatok feldolgozdsat egy
specidalis keészulek eés egy elemz&szoftver
segitsegevel vegzik el a gyakorlott laborato-
riumi szakemberek.
Tovabbi informaciokert, vizsgalatra jelentke-
zésert kattints az Allergytest.hu oldalra!

A veérvetel utan pedig 10 nappal mar a
kezedben is tarthatod a vizsgalati eredmeényt.




SZARNYAS SULT, RAGU: erételjesebb
aromaju, illata fiiszerkeverék, mely feldobja

a semlegesebb izii baromfihisokat. Ajanl-

hato kacsa- és libahis elkészitéséhez is.

VARGANYAS SERTESSULT, RAGU:
A varganya gomba és a bordokabogyo enyhén
«vadas” jelleget ad az ételeknek, linnepive

varazsoljak a hagyomanyos sertéssiiltet.

SULT HAL : kellemes izhatast fiiszerke-

verék, amely hazai fliszernovényekbal all.

BUTYOK BACSI BURGONYA iZESITOJE:
Ujszerii fiiszerkeverék burgonyakaretek ize-
sitéséhez. Ajanljuk fétt burgonya, hasab-
burgonya, burgonyapiiré és roszti burgonya
elkészitéséhez is.

TERMESZETES ALAPANYAGOKBOL
SO- ES TARTOSITOSZERMENTES

GOZZEL STERILIZALT

ERINTESMENTES CSOMAGOLAS
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NaturCleaning %g

A természet laboratériuma

www.naturcleaning.hu



