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AZ ELETFA PROGRAM ALAPJAI

Miféle kérdés ez? Lehet egészséget vasarolni? Ugyan mar!

- Hiszen teljesen egészséges vagyok, semmi bajom az égvila-
gon! Minek nekem még egészség?! Vegyen az, akinek nincs!

Ezzel kapcsolatban van néhdny kérdésem.

Honnan tudod, hogy egészséges vagy? Mert még nem ész-
lelted a tineteket Magadon? Hallottdl mar a lappangasi idérél?

Tudod, hogy az életmodunk, a kdrnyezetiink folyamatosan
héboruzik az egészséged megszerzéséért? Gondoskodsz arrdl,
hogy a Te védekezd hadsereged legydzze az ellenséget? Erésited
a védrendszeredet?

Igen, az egészséget mindig 6vni, 6rizni kell, mint egy
varat!

A védekezés nem akkor kezdédik, amikor mér az ellenség
betorte a kaput, lerombolta a falakat, és felégeti az értékeinket.
Sokkal hamarabb. Akkor, amikor még nem reménytelen a hely-
zetiink. Odafigyellink, erésitiink, idét és pénzt fektetiink be. Es
ezt kell tenntink folyamatosan mindaddig, ameddig azt akarjuk,
hogy megmaradjon a var nekunk. Figgetlendl attél, hogy itt van
mar az ellenség, vagy még csak varhatd. Mert varhato, mert biz-
tos, hogy ideér!

Minden télen halljuk, hogy ,Jaj, itt az influenzal (TUz)oltas!"
Jonnek a zsoldosok! Majd 6k joI megvédenek minket! Hurra!

Szerény kérdés, csak halkan, hogy az ,illetékesek” filébe ne jus-
son:

Hol van a Te sajat hadsereged? Nincs? Gyenge? Netalan-
tan beteg?

Remélem, ezek utdn minden igényesen gondolkodd olvasém-
mal egyetértiink abban, hogy igenis, az egészséglinkbe mindig
be kell fektetnil

Mire figyelj, ha azt akarod, hogy jo legyen a befektetésed?
Hol vasarolj egészséget?

Van egy régi vicc, aminek az a Iényege, hogy nagyon alacsony
arat lehet kifrni egy Uzletben akkor, ha az adott termék nem kap-
haté. Az ar alacsony, termék nincs! J6 Uzlet ez?

Ha olyan helyen akarsz egészséget venni, ahol ezt nem kapod
meg, akkor vehetsz j¢ olcsén ,mi-egészséget’, fantasztikus rek-
lam és kabitd dicshimnusz csomagoldsban, és megnyugtatha-
tod Magad, hogy tettél valamit az egészségedért. Aztan jon a
nagy Valosag! A befektetésed haszna annyi, hogy eltélthet Téged
a vasarlas 6rome. De hat Te nem vasarlasi oromet akartal venni,
hanem egészséget! Ja, ne akarj mindent ,ennyi pénzért”! igy
hat csak rontottal a helyzeteden az egészségorzés terén.

Mikor vasarolsz élelmiszert, ruhat, cipét? Amikor letlsz a vacso-

rahoz, és latod, hogy nincs kenyér? Ha esik a ho, és nincs kaba-
tod? Ha reggel indulsz, és észreveszed, hogy nincs cipéd?

Széval, mikor vasarolsz egészséget? Ha lerobbansz? Ha
mar olyan koltséges, hogy nincs ra pénzed? Vagy akkor, ami-
kor a Szamodra mar elfogyott?

Ugye, érdemes egy kicsit elgondolkozni az életinkén, az
egészséginkon? Valdjadban nem is az a kérdés, hogy meddig
akarsz élni, hanem az, hogy meddig akarsz egészséges maradni!
Meddig vagy képes olyan életmindséget biztositani Magadnak,
ami lehetévé teszi azt, hogy legyenek céljaid, sikereid, dromeid?
Meddig tudsz hasznos, segitd, értékteremtd tagja lenni a Téged
kortlvevd embereknek, a tarsadalomnak?

A cimben feltett kérdésemre teljes biztonsdggal és felelésség-
tudattal megadom a valaszt:

Egészséget nalunk, az Eletfa Programban érdemes vasa-
rolni!

Ha nalunk vasarolsz, a cseréd bdséges lesz! A svajci Just és
Nahrin termékei mellé ,ajdndékba” a magyar Eletfa Program ,ter-
mékeit”is megkapod.

Az egészséged mellé kapsz még lehetéséget a magas mindsé-
g0 életre, és arra, hogy egészséges, értékteremtd, blszke magyar
lehess!

Kivanom Neked, hogy legyen ez az éved az ,Aranyéved’,
gyere hozzank gyakrabban az egészségedért, és meglatod,
mindig szép lehet a jelened, és még szebb a holnapod!

Szeretettel:
Schmidt Ferenc

Kiadja a JNS Hungdria Kft.,, Miskolc
Felel8s kiadd: Schmidt Ferenc tigyvezetd igazgato | Szerkeszték: Szarka Laura, Hajdu Viktor | Fényképek: Toth Béla
ELERHETOSEGEINK:
Budapesti képviselet: Tel/fax: +36 1 413- 0293, Cim: 1068 Budapest, Benczur u. 45.

Logisztikai kézpont/Ertékesitési csoport: Tel: 46/509-590, 509-591, 70/457-2700, Fax: 46/509-030, Cim: 3527 Miskolc, Sajé u. 5.
Kommunikaciés Kézpont: Tel: 46/505-466, 505-467 3 mellék, Fax: 46/504-888, Cim: 3530 Miskolc, Papszer u. 24.
Marketing csoport: Tel: 46/505-466, 505-467 2 mellék, Fax: 46/504-888, Cim: 3530 Miskolc, Papszer u. 24.

Oktatasi csoport: Tel/fax: 46/505-915, cim: 3530 Miskolc, Papszer u. 24.

Pénziigyi-Szamviteli Csoport: Tel: 46/505-466, 505-467 4 mellék, Fax: 46/504-888, Cim: 3530 Miskolc, Papszer u. 24.
Haloézati csoport: Tel: 46/505-466, 505-467, Fax: 46/504-888, Cim: 3530 Miskolc, Papszer u. 24.
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KOZLEMENYEK

KOZLEMENYEK, AKCIOK

KLUBRAKTARAK NYITVA TARTASA

Budapesti Klubraktar (személyes vasarlas)

Cim: Budapest, XX. Szilagysag u. 36.

Hétfd, szerda, cstUtortdk: 13.00 — 18.00.

Péntek: 7.00 —12.00,
Szombat-vasarnap zarva.

Tel: 1/285-0667, 1/283-6772, 70/866-7131

Hajduboszorményi Klubraktar (személyes vasarlas)

Szerda: 8.30 - 17.00
Péntek: 8.30 - 16.00

Tel: 52/227-233

Email: justboszormeny@gmail.com

Debreceni Klubraktar (személyes vasarlas)

Kishegyesi u. 21.
Hétfétél-csutortokig: 10.00-17.00
Péntek: 12.00-16.00
Szombat-vasarnap zarva.

Tel: 70/708-4403

LXVII. ELETFA KONFERENCIA

AZ ELETFA PROGRAM JUBILEUMI EVENEK ELSO ORSZAGOS RENDEZVENYE
TERMESZET - BIZALOM - INNVOVACIO - MINOSEG

2015-ben sem é&ll meg az élet, hidba a
tél, hidba a hideg, mi szeretettel varunk
minden kedves érdeklédét az immar 67.
alkalommal megrendezésre ker(il6 Eletfa
Konferenciankon.

A nap haziasszonyaként Hegyi
Gyéngyi, az Eletfa Delfinek vezetSje
varja szeretettel vendégeinket. A Just
International vildgcég magyarorszagi
nagykovete, llya Malikov személyesen
mutatja be vendégeinknek a bevezetésre
kertlé 4 csicsmindségli Just terméket.

Dr. Dacko Natalja a Just csodalatos
gyogynovénykertjébe kalauzolja el a
résztvevoket.

Acél Anna, a Vital Just Arca arrdl
mesél majd, hogy mit jelent sza-
mara a Just, és beavat minket a Just

ust

H——""—
ORIGINAL - SINCE 1930

Sminkeltavolitéval kapcsolatos tapasz-
talataiba.

A Siker-sztori folytatodik — Rigé Eva
vezetd tandcsadd elmondja sajat sikere-
inek titkat.

Schmidt Ferenc a Just és az életminé-
ség Osszefliggésérdl, az Eletfa Program
nyujtotta lehetéségekrél, a magyar csa-
ladoknak torténd segitségnyujtassal kap-
csolatban osztja meg vellink gondolatait.

A rendezvény idépontja: 2015. februdr
21. szombat, 10.00-16.00

Helyszin: CEU Konferencia Kézpont,
1106 Budapest, Kerepesi Ut 87.

Belépddij: 2 000.-Ft elévételben
(februdr 18-ig), ezt kovetden és a helyszi-
nen 3 000.-Ft.

Jelentkezés: Eletfa Program
Kommunikaciés Kézpont,

3530 Miskolc, Papszer u. 24.

E-mail: kommunikacio@eletfaprogram.
hu

Fax: +36 46 504 888
www.eletfaprogram.hu

Szeretettel vdr
az Eletfa Program Csapatal!

A Vital Just arcapol6 termékcsalad arca Acél Anna,
Kazinczy-dijas mlsorvezetd

Sok és sokféle tapasztalatot szereztem az elmult
években az egészségmegdrzés teriiletén mozgd
véllalkozasokban. Az Eletfa Program az egyetlen,
amely nem az eszemen keresztll gyézott meg,
hanem — el6szor az éltala képviselt termékpaletta
segitségével - az 6sztoneimet, az érzékeimet ejtet-
te rabul. Elvezettel csodélkoztam ra az illatok és
aromak ilyen tisztasagban eddig nem ismert vila-
gara. Aztan az izek fokoztdk a hatast. A Nahrin ita-
lok, fUszerek, levesek nélkil mar elképzelhetetlen
a konyhdm. A vitamin-sdritmények, taplalék-kiegé-
szité tablettdk éppoly finomak, mint a fent neve-
zett taplalékok! Es ez fontos szempont, kiiléndsen
a gyerekek esetében.

A svdjci mindség valdban a hatds garancidja is
- mint ezer sajat tapasztalatom mutatja - a kil-
sOt célzd Just készitmények esetében is. Szeretem,
hogy a szézféle gél, krém, eszencia nem csak meg-
fellebbezhetetlendl j6, hanem kényeztetd, élve-
zetes il Igy teremt az Eletfa Program harmoni-
at kulsé és belsé kozott. Végul, de nem utolsé sor-
ban a mogotte meghuzédd pozitiv, emberkdz-
pontu, emberszeretd filozdfia és mindennapi gya-
korlat teszi szamomra szeretetre méltova az Eletfa
Programot és megkerilhetetlenné, éromtelivé a
részvételt.
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RENDEZVENYEK

LXVIII. ELETFA

Szenetettel VAL mindex kedves éndep-

06dét az mmar 68. alkalommal megnende-
zése eniils Ele -

L8 ey (Qukra. Enre
Oz eQy napra Az eQeSzSeq €S Q Srenetet
fovarosavd is valik majd Budapest.

Vendégunk lesz a Nahrin
AG vildgcég magyaror-
szagi nagykovete, Beate
Fussenegger!

Két vadonatuj csucstermék-
rélhallaszeléadast: a Ginkgo-
ginzeng és a Voroshere kap-
szuldrél, melyek a Te egész-
séged megdrzésérél gon-
doskodnak!

Rendkivil kedvezé aron jut-
hatsz hozzal

Milliok altal ismert, értékes
személyek mondjdk el azt, hogy mit jelent szdmukra a
Nahrin!

Kivald el6adok és egészségugyi szakemberek pozitiv
gondolataival gazdagodsz!

nahrin 4~

Rotklee
Trifoglio rosso
Caps

nahrin~

Ginseng-Ginkgo
Caps
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KONFERENCIA

Sikeres akarsz lenni? Jobban élni? Nagy vezeténktdl
megtudhatod, O hogyan csinéljal

Taldlkozhatsz az Eletfas vidam gyerekekkel, hogy moso-
lyogva kezdédjon a napod!

Mi szeretetteljes légkort biztositunk, mert nekink fon-
tos, hogy jol érezd Magad!

A rendezvény id6épontja: 2015. dprilis 18. szombat, 10.00-
16.00

Helyszin: CEU Konferencia Kézpont, 1106 Budapest,
Kerepesi ut 87.

Belépddij: 2 000.-Ft el6vételben (Gprilis 15-ig), ezt kdvets-
en és a helyszinen 3 000.-Ft.

Mi var még Rad a rendezvényen?
Eletfa welcome drink, egészséges szendvicsebéd
Tombola
Kostold
Csalddias hangulat
Egyforman gondolkodd, pozitiv emberek tarsasaga.

Jelentkezés

Eletfa Program Kommunikdaciés Kézpont, 3530 Miskolc,
Papszer u. 24.

E-mail: koommunikacio@eletfaprogram.hu

Fax: +36 46 504 888

www.eletfaprogram.hu

Szeretettel vdr az Eletfa Program Csapatal



ELETFA KEPZESEK

Legjobb befektetés!? g
Termeszetesen & |

Az Eletfa Program 2015-ben megujult képzési rendszerével segiti a munkatarsait ahhoz, hogy megalapozott tudassal
érjék el a kitlizott céljaikat. Ehhez kivan segitséget nyUjtani két alapszintl képzésink.

2014. december 31-ig az Eletfa Program Alapképzés (kordbban Uzleti és Termék alapképzés) a jutalék kifizetés feltétele
volt. 2015. januar 1-t6l ez megvaltozott, azaz kibévdlt.

Tehat akik 2014-el bezarélag nem vettek részt az alapképzésen, azok a jovében az aldbbi két képzésen vald részvétellel
valhatnak jogosultta a jutalék kifizetésre:

ELETFA PROGRAM ALAPKEPZES
ELETFA MLM ALAPOK

ELETFA MLM ALAPOK

Célja az Uzletépités alapjainak megismerése, az Eletfa
vallalkozds eredményes elinditdsa, az Uzletépitést
tdmogatd eszkdzok hatékony hasznalatanak elsa-
jatitasa.

A részvétel kritériuma: CEletfa Program
Alapképzés elvégzése

A képzés idétartama: 5 ora

Helyszin: Budapest.

El6adé: Tonk Emil, MLM szakember, a
Magyar Marketing Szoévetség alapito-
ja és Ugyvezetd alelndke, az Uzleti
Akadémia vezetdje.

ELETFA PROGRAM ALAPKEPZES

Az Eletfa Program Alapképzést azoknak a regisztralt
tagoknak ajanljuk, akik aktivan szeretnének munkal-
kodni és tenni a sajat csaladjuk, a kornyezetikben
él6k, egész Magyarorszag egészségéért. Kivalo
eléaddinknak koszonhetden a résztvevodk a
képzés sordn megismerkedhetnek a svajci
és a magyarorszagi céggel, szervezeti fel-
épitéssel, az Eletfa Program &ltal nyujtott
lehetdségekkel, valamint azzal, hogy
hogyan és milyen formaban tevé-
kenykedhetnek programunkban. Az
eléadas soran a Just és a Nahrin
készitmények rovid bemutatds-
ra kertlnek, és trénereink, vala-
mint a svajci cég sok éves
tapasztalata alapjan elsaja-

A képzés témakorei:
A halozatépités logikaja
A személyes fogyasztas

tithatjdk a készitmények lényege
leghatékonyabb  fel- A forgalom fontossaga és
hasznalasanak modjat. kialakitasa. A vevékor

Az Eletfa Program Alapképzésen valé részvétel a jutalék A vallalkozas inditasédnak lépései

kifizetés egyik el6feltétele. Hogyan készuljunk a,nem’-ekre?

A részvétel kritériuma: regisztralt tagsdg az Eletfa A kifogasok, ellenvetések természete és kezelése
Programban Honnan tanulj és mibdl

A képzés idotartama: 3 ora.

Soron kovetkez6 képzési idépontok:

Méarcius 1. Eletfa Program Alapképzés, Budapest. Jelentkezési hataridé: februar 19.

Marcius 29. Eletfa Program Alapképzés, Tata és Hajdubdszérmény. Jelentkezési hataridé: marcius 19.
Aprilis 11. Eletfa MLM Alapok, Budapest. Jelentkezési hataridé: marcius 26.

Kértink minden kedves Eletfas munkatarsat, hogy latogass el a honlapunkra, és az oldalon regisztralj a BEJELENTKEZES
gombra kattintva. Fiokod aktivalasat és az oldalra torténd belépést kdvetden lehetdséged lesz arra, hogy az lrodam
menUpontban informaciokat olvass a képzésekrdl, idépontokrdl, jelentkezési hatariddkrdl, illetve az online jelentkezési
lapot is kitodltheted! Csak néhany kattintasra vagy a bévebb informacioktol! Ne hagyd kil

Amennyiben kérdésed adddik a képzésekkel kapcsolatban, fordulj hozzéank bizalommmal: oktat@eletfaprogram.hu
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A HONAP JUST TERMEKEI

Kedves
Eletfds Bardtaim!
Mi széltok ahhoz, ha
az arany virdgu Hegyi Arnikdt
kombindljuk néhdny mds gyégyno-
vénnyel? Kaphatunk-e egy egzotikus
tobbszind virdgot vagy csokrot? Esetleg
egy terméket? Miért ne! Hiszen a Just
csoddlatos kertjében minden elképzel-
heté. Az drnikdnak a névények kéziil
sok bardtja van. Ezek egytitt csak
erdsitik egymadst, de nekiink is
kivdlé segitséget tudnak
nydjtani.

A Hegyi Arnika (Arnica Montana)
a réteken és ritkas erddkben,
az alpesi régiokban 2800m
magassagig ndé. A ndvény
ereje a virdgokban rejlik.
Kalonbdzd tompa sérllések
(huzddésok, zuzddasok, ran-
duldsok), mindenféle gyulla-
das, reuma, izUleti bantalmak
esetén hasznaljak. Kozismert
er6s vérzéscsillapitod, és gyor-
sitja a vér felszivodasat.
A tobbfunkciés Wallwurz krém-
gél nemcsak arnikadt, de fekete
nadalytét (Symphytum officinale) is tar-
talmaz. A feke-
te nadalyté izomtonus
javito, csontszbvet regenera-
16, vérzéscsillapitd, sebgydgyi-
t6, gyulladasgatld is egyben.
A népi medicindban a nehe-
zen gyogyuld sebeknél, csont
és  csonthartyagyulladasnal,
amputaciéd utani fajdalmaknal,
isidsznal, csont és izlletsérulé-
seknél, égéseknél és fekélyek-
nél hasznaltak.
A krém-gél hatékony segitséget
tud nyUjtani a traumak (huzddasok, zuzddasok), lumbago,
izomgorcs, és izom tulterhelés esetén. Fajdalomcsillapitd
és erds regenerdld hatadssal rendelkezik. A hisitd érzés
ellenére stimuldlja a vérkeringést és csdkkenti az izomfe-
szUltséget.
Hasznalata javasolt:
o lagy részek vagy lagy szovetek esetén: karcoldsok,
zUzodasok,
o bevérzések, hematdmak,
o izomhuzddas, randulas, ficamok, csonttorések,
o tulterhelésnél bekdvetkezett izomfajas, lumbago, isi-
asz esetén.
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HEGY! ARNIKA
ES MOSOLYGOS
BARATAI

A masik krém-gél a Just Arnika-Varjukérém-Témjén az
arnikan kivil még két értékes gydgyndvényt tartalmaz:

o Az Afrikai Varjukoréom (Harpagophytum Procumbens)
a namibiai és dél-afrikai sztyeppéken és sivatagoban
fordul elé. Ennek a névénynek a fold alatti gyokértodrzs
részét haszndljdk reuma, izUleti gyulladas, porckopds
esetén.

o Tomjén (Bosmellia Serrata). Ezzel
a noévénnyel Indidban taldlkozhatunk.
Ennek a fanak csak a gyantdjat hasz-
nositjak iztleti gyulladas, reuma és
krénikus gyulladdsos megbetege-
dések esetén.
Felhasznalds az alabbiak esetén:
- tompa sérllések és véromle-
nyek,
- akut sport- és baleseti sérilések,

- vérzéssel nem jard sérllések,

mint pl. huzodasok, randuldsok,
zUzbdésok és ficamok,

- az ) )
izUletek, - '
inak és az -:@t"
izmok  tulzott B

igénybevétele esetén
(pl. kirdndulasok, turak),
- hatfajas, reuma és izlleti

gyulladasok, et
N kéﬂﬂyﬂ sportmassziro- '
z&shoz. ﬂ . A
L Y

Javasolt: tdmeg- és élspor-
toldknak, kronikus izuleti és
izomzat bantalmakkal rendelkezd személyeknek, zUleti
gyulladastol vagy reumatol szenveddknek, azoknak, akik
merevség miatti mozgdaskorldtozottsagtdl, nyaki- és hatfa-
jastdl, vagy idegbecsipddéstdl szenvednek.

Mind a két krém-gél akut, illetve az ,Arnika” krénikus
(idiilt) panaszok esetén is kivalo!

Fontos azonban tudni, hogy 3 éves kor alatt az arnikat
tartalmazo krémeket nem hasznaljuk! Szem, szaj, és nyilt
sebek kornyékén alkalmazasat kertljuk.

Kedves Bardtaim!
Ezt a két unikalis terméket ne csak a Just patikdban tartsa-
tok. Hasznaljatok is! Nem fogtok csalodnil
Tisztelettel és szeretettel:
Dr. Dacko Natalia
Egészségugyi Team



A HONAP NAHRIN TERMEKEI

EGESZSEGUNKRE!

El6z6 cikkemben a sofelvétel
csokkentésének lehetdéségé-

Tovébb foly-
tatva a gondo-
latot, egy masik
tépladlkozasi
eredetd ténye-

rél, illetve ennek a sziviinkre
kifejtett véddéhatasarol ir-
tam.

zére szeretném felhivni a figyelmet, - — -
amellyel, ha a helyes ardnyt meg- nahrin&
talaljuk, szintén sokat tehetlnk szi- AREEEE

vink egészségéért.
Az dllati eredetl élelmiszereknek
nagy a telitett zsirsavtartalmuk. E =

zsirsavak tulzott mérvi fogyasztasa -'!%2

Qetriviepulver mit Kafles-Extrak!
Dok powter with cofiee extmact
eBprhaltig - containg coffeint
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noveli a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kockazatat. Tovabba a transz-
zsirsavak tulzott ardnyu fogyaszta- > N
7 .. .. 7 Py ety v
sdval Osszefliggésbe hozhatd az s —

emelkedett koleszterinszint, az érel-
meszesedés, az emld-, vastag-, végbél- és prosztatadaga-
natok kialakulasa.

A telitetlen zsirsavak kiegyensulyozott fogyasztésa ezzel
szemben csokkenti az idegrendszeri és daganatos korké-
pek, a cukorbetegség, az elhizds és a sziv- és érrendsze-
ri betegségek eléforduldsi gyakorisagat, ezért a fogyaszta-
suk nélkulozhetetlen.

A tObbszorosen telitetlen omega-3- és omega-6-
zsirsavak fontos 6sszetevdi a sejtmembrannak, sziksége-
sek a ndvekedéshez, ezenfellll az omega-3 zsirsavak gatol-
jak a vérrogképzddést, gyulladasgatld hatasuak, csdkken-
tik a koleszterinszintet, szabdlyozzdk a vérnyomast, vala-
mint HDL-szintet noveld és daganatmegeldzd hatassal
birnak.

Az omega-3- és omega-6-zsirsavak esszencialis zsirsa-
vak, ezért a szlkségletUket csak taplalékkal tudjuk fedez-
ni. Omega-3-zsirsav az EPA (eikozapentaénsav), a DHA
(dokozahexaénsav) és az alfa-linolénsav, mig omega-6-
zsirsav a linolsav és az arachidonsav.

EPA-hoz és DHA-hoz tengeri halak rendszeres fogyasz-
tasaval juthatunk. Alfa-linolénsavban bé&velkedik a repce-,
szdja-, dio- és lenmagolaj-, valamint a lenmag, linolsavban
pedig a napraforgdolaj, a margarin, a csiraolajok, a di6 és
a mak.

A svajci Nahrin cég vanilia- és kavéizesitési NahroFit
italai kukoricacsira-olajbdl és halolajbdl szarmazo, érté-
kes esszencialis zsirsavakat tartalmaznak, tovabba nagy a
fehérjetartalmuk, s fruktozzal, tizenkétféle vitaminnal, kali-
ummal, kalciummal és magnéziummal készlltek.

A kukoricacsira-olaj nemcsak
tObbszordésen telitetlen, esszen-

EGY POHAR NAHROFIT

cidlis omega-6-zsirsavat tartalmaz, s nagy az E-vitamin-
tartalma, hanem tartalmazza a legtobb ndvényi szterint is,
amelyek gatoljdk a bélrendszerben a koleszterin felszivo-
dasat, ezzel is segitve a vérzsirok csokkentését.

A halolajbdl az értékes EPA-hoz és DHA-hoz juthatunk
~ hozza az emlitett el6nydkkel egytt.
= Kis energiatartalmuknak koszon-

hetéen (2 dl NahroFit ital korulbe-
Gl 170 kilokaldriat képvisel) segitsé-
glnkre lehetnek a fogyokuraban, de
) optimalis reggeli-, illetve vacsoraital is
= készithetd beldllk, tovabba fogyaszt-
hatjuk kisétkezésekre, valamint az

nahrin~

NAHROFIT

Getiinkapubvar mit Vandle-Aroma
Orinik perwdlar with vanila flavor

?

\é‘% egyre tobbszér vélasztott gyorséte-
lek helyett is.
Lo e Laktéz- és fruktoztartalmuknak
S == kOszOnhetéen cukorbetegek s

fogyaszthatjak. 10 gramm széraz por
5,6 gramm szénhidratot tartalmaz.

A svéajci Nahrin cég Nahrofit italai Ujabb lehet&séget
nyUjtanak szamunkra, hogy egészséglinket megdrizztk
(visszanyerjuk). Hogy élink-e ezzel a lehet&éséggel, az csak
rajtunk mulik.

Kanizsdrné Vasko Nikolett
vezetd dietetikus




MOZGAS TEAM

A VERSENY SEM
A RAJTVONALNA
KEZDODIK...

Az Uj év, amit januar elsején elkezdtink,
mar lassan a régi lesz. Ennek sajatossaga
az is, hogy az akkori fogadalmak mar las-

san kezdenek a feledés kodos homalyaba
veszni.

Most kell megrazni, megemberelnie magat annak, aki foga-
dalmat tett maganak, vildagnak és azt a lendUletet tovabbvinni.
Kinek-kinek akaraterd fliggvényében Uj lendiletet adni, van, aki-
nek csak lendiiletben tartani az Onmagaban rejlé erdt, kitartast.

Most kell tenni azért, amit akkor, azon a fatyolos éjszakan,
vagy mar azon a karcos reggelen tettiink. Miszerint leadok a
testtomegembdl, felkapok egy kis izmot, tonusosabba teszem
a sziluettemet, megreformalom az életmdédomat, beiktatom a
mozgast a mindennapjaimba... és igy tovabb a tovatling vég-
telen felé, az igéret foldjére.

A rossz hir, hogy oda, az igéret foldjére nem jar tdmegkdzle-
kedés. Olyan Gzemanyagot sem lehet tankolni, ami csak ugy tett
nélkul elvinné oda a,nagy ohajtd mondatosokat”.
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Azért a hén véagyott eredményért MOST kell letenni a verej-
ték- vagy néha konnycseppeket!

Ha esetleg a kalandor azt fogadta meg, hogy nyarra olyan
tokéletes testet villant, amivel meg van elégedve, na, akkor ezt
bizony folyamataban kell kezelni és az életmddot olyan meder-
be terelni, ami hosszUtédvon fenntarthato és kivitelezhetd.

Ehhez rengeteg, elsére taldn sanyargaté intézkedést kell meg-
tenni. Azonban ezek csak elsére tlinnek nehéznek. A legtdbb
ilyen ,intézkedés”kibirja a mindennapok nehézségeit és atmegy
jO szokdssa. Hisz ha a rossz szokdsokat oly kdnnyedén fel tudjuk
venni, akkor vajon mi baj lehet a jo szokasokkal?

Sokszor nincs kelld alapossaggal megtervezve a célhoz veze-
té, valtozasokat rejté ut. Sem a gyakorlatban eléforduld nehéz-
ségekre nincs felkészilve az ember. Azonban csak a fogadalom
nem elég! Fontos szdmolni a veszélyt jelentd, az utat elbarika-
doz¢ tényezdkkel: pl. a lebeszélékkel, akik a sajat alkalmatlan-
sagukat szeretnék bennink is latni. Ne engedjink ezeknek a
hangulatcsempészeknek, kik elveszik az élinket, mellyel szeljik
a feladatokat.

Ahogy telnek a napok, hetek az Uj évbdl, nekink is ugy kell
konnyebbnek érezniink a vallalt célok valds feladatait. Eltelt mar
tébb mint 21 nap, tehat mér at kellett, hogy menjen szokdassa a
napi torna, heti jéga, barmi olyan, ami kozel all a habitusunkhoz,
amit el tudunk képzelni hobbinak, j6 szokédsnak. Parositsunk jo
érzést, j6 hangulatot bizonyos illatokhoz, izekhez. Példaul, ha
bemelegitéshez bekrémezem magam Bordka krémmel, akkor
ahhoz az illathoz a sportot, a dinamizmust, a lendUletet tarsi-
tom. Vagy keverek magamnak egy Iso-Teat és az ize eléhozza a
kitartast, az erét és robbanékonysagot beldlem.

Fogadjuk el, hogy eleinte nem konnyd, de ha kiprobaljuk,
akkor belathatjuk, hogy csak a kezdet rossz, aztan nagyon jo
lesz!

Tegyél minden nap a céljaid eléréséért, és meglatod, a foga-
dalmad betartod!

Ahol a tett, ott az akarat!

Sok sikert kivanok a folytatashoz:
Szabé Tamds
Eletfa Mozgds Csapata




ELETFA GYEREK KLUB

Ismét megnyitja kapuit Beregdarécon a A tdbor i:fp0pfju: ,3‘_’|““5 12-17.
5 azds: egyénileg
A Hét €sillag Udiil6- és Konferencia-Kozpontbant Elhelyezés: 2-3-4 dgyas szobdkban
Etkezés: napi 3x étkezés
Csak akkor, és csakis akkor jelentkezz, ha: yelentkezni kizdrélag 7:18, évikozgit
o “rma benned a kaland‘.as" Jelentkezési és elb'leg (10 000 F?)
TorBPed KihivdsBia befizetési hatarids: februar 28.
‘| o o K-SR A teljes részvételi dijat majus 31-ig

nem riadsz meg semmitdl,
kitarto vagy,
szereted avicces helyzeteket,

éber vagy!

kérjiik befizetni
A 'r_ébor'f minimum 15 & jelentkezése estén indft jukl
Inforhé::i‘ és jelentkezés:
gyerekklub@eletfaprogram.hu
|
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Amivel feltetleniil rendelkezned kell:
« Eletfa Gyerek Klub tagsdg!
o ZSEBLAMPAI
+ Furfang és ravaszsdgl

Itt a helyed! Velinkl Jiliusban! ITT! PONT ITTI _ L

\
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Folyamatosan figyeld az informdcidkat! A jatékos kalandok, lovaglds, sétako-

csikdzds mellett majd megldtod, mi minden vdr még rdd! k
(En tudom, és annyit mondhatok: ASZTAAAAAAAIIINIIIIIL) N [
] Jelentkezési lap letbltheté a
Szeretettel varunk mindenkit! www,eletmpFo;q,ram._li‘ledalon
‘.@*‘“MEK = MG?Q‘E}- ¢
Dt o o’

Kedves Gyerek Klub és leendd Gyerek Klub Tagok!
2015-ben a MOZGASE lesz a foszerep! Mindenhol! Mindenkinek! Ahol csak a Gyerek Klub megjelenik!

Sportolsz? Akkor gyere! Még nem sportolsz? Akkor pldne gyere!

Uszés! Kerékpdrozds! Futds! Tornal 4 fés csapatok jelentkezését vdrjuk, akik vdllal jak, hogy 4 hénapon keresztiil felké-
sziilnek ezekben a sportdgakban a jlnius 20-i nagy versenyre, ami az Orszdgos Taldlkozdn lesz, Debrecenben.
Tehdt 1 6 tgy tudjon futni, mint akit (znek, 1 f6 a kerékpdrral tigy tud jon szdquldozni, hogy a rendéréok se tud jak bemérni,
1 fé ugy dsszon, mint egy ebihal, és 1 f& olyan ligyesen tud jon torndzni, hogy dmulatba e jtsen minket!
Tehdt ilyen formdban dlljanak 6ssze a esapatok.
4 korcsoportban vérjuk a csapatok jelentkezését: évodds, alsé tagozatos, felsd tagozatos, kiozépiskolds.
A felkésziilési idészakban, jlnius 20-ig minden korcsoport kap 4 hirlevelet, gy is mondhat juk, egy kis segitséget az edzé-
sekhez. Sikter Zsuzsa, Szabé Tamds, Toth Viktor és Vinnai Zsolt sportoldink fognak a versenyzdknek hasznos tandcsok-
kal szolgdlni 4 honapon keresztiil. A részletes versenykiirdst keresd a honlapunkon és facebook oldalunkon.

Tovéabbi informdcidk:
gyerekklub@eletfaprogram.hu




~.“A MAI MODERN EMBER AMINT MEGHALLJA A SZOT, TEL,
~AZONNAL ROHAN ES FELKESZUL A HOSSZU HIDEG HONA-
POKRA. HOGYAN? HAT VALAHOGY IGY: AZ AUTON MEGJE-
LENNEK A TELI GUMIK, BESZEREZVE MINDEN SZUKSEGES
TELI KIEGESZITO ES VEGREHAJTVA AZ OSSZES ILYENKOR
SZUKSEGES VALTOZTATAS ES JAVITAS. A LAKASBAN ELLEN-
ORIZVE A FUTESI RENDSZER, A CSUSZASGATLO ESZKOZOK
ELOKESZITVE PIHENNEK A HELYUKON, ELOKERULNEK A TELI
MELEG RUHAK, A KERT, TERASZ TELJES BIZTONSAGBAN...
ES MOST KOVETKEZIK A KERDES: MI VAN A SAJAT FELKE-
SZULESUNKKEL? NOS, BARMENNYIT IS BESZELUNK ERROL,
MEG MINDIG VAN MIT TENNI EZEN A TEREN.

A téli taplalkozads nagyon sok mindenben kildnbdzik a mas
évszakokban megszokottdl. Ez egyrészt az ilyenkor jelent-
kezd élettani sajatossagokbdl kovetkezik, am alapvetden az
élelmiszerkinalat jelentds megvaltozasabol adodik, hiszen az

élelmiszerek - leginkdbb a zoldségek, gyimolcsok - valaszté-
ka, min&sége, és persze az ara is alapvetden kildnbdzik az év
mas szakaszaiban megszokottol.

Sokszor és sok szot ejtettlink mar arrdl, hogy sajnos a meg-
felel® és szUkséges vitaminok fogyasztésa télen sokkal alacso-
nyabb a kivdnatosndl és a szUkségesnél. Szerencsére egyre
tobben vannak, akik ilyenkor is odafigyelnek étkezési szokésa-
ikra, és télen is igyekeznek,friss”"és messze foldrél érkezé zold-
séget, gyimolcsot vasarolni, hiszen ebben van a sok vitamin!
Nos, sajnos ez igy nem igaz. Ezeket a gyumolcsdket ugyanis
éretlendl szUretelik, majd a hosszu szallitasi idd alatt mester-
séges érlelésen esnek at. Emiatt vitamintartalmuk jelentésen
csOkken. Ettél jobb megoldas és nem utolsdsorban egészsé-
gesebb is, ha inkdbb az eltarthatd, netdn a megfeleld mins-
ségU mirelit készitmények koziil vasarolunk inkdbb. Am mivel
a szUkséges vitaminmennyiséget még igy is nehéz lenne biz-
tositani, mindenképpen érdemes elgondolkodni valamilyen
vitaminpotlasi lehetéségréll Es ebben rejlik a Nahrin oridsi
lehet&sége és erejel Napjainkban a vitaminpdtlas mar nem
csak szUkséglet, hanem izlés kérdése is! Van, aki a sima pirula-
kat, van, aki a szirupokat, van aki a kapszuldkat szereti, és van
aki egyiket sem. A Nahrin ugyanis 60 éve igyekszik mindenki-
nek megoldast kindlni minden helyzetben!

Téli étrendlinket is a rendszeresség alapozza meg! Bar a
reggeli sotétségben, a bords napokon mindenki hajlamos
elbliccelni a reggelit, ez az étkezés ne maradjon kil Ebredés
utan valdban ideje van egy meleg tednak, egy Nahrofitnak,
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esetleg egy finom turmixnak, ami készilhet mirelit gyimaolcs-
bél vagy beféttbdl is.

Tizoraizzunk is, erre mindenképpen alkalmasak a korabban
emlitett gydmaolcsok is, korte, mandarin, narancs, bandn, gra-
pefruit esetleg valaszthatunk valami egzotikusabbat, man-
got, ananaszt, csillaggylmaolcsdt, izlés dolga. Ezekbdl egy-két
darab elegend& energiat biztosit ahhoz, hogy az ebédig ne
legylnk éhesek. Az ebéd idépontja és dsszetétele rendsze-
rint kotott, legtébben a munkahelyen étkeznek, és nehéz az
igazan jot vélasztani. Mégis érdemes talan toébb idét fordita-
ni a keresgélésre. Ezek mellé bar salatat ritkdn tudunk tenni,
azért savanyUsagot, savanyu kdposztat rendszeresen fogyasz-
szunk. Ezekkel is biztosithatunk némi vitamint az étkezéstnk-
ben. A vacsora mindig is érzékeny pont volt az étrendben.
Sajnos hajlamosak vagyunk tul késén, és akkor tul sokat enni

P MADE IN SWITZERLAND

erre az étkezésre. Pedig valdban helyes a bolcsesség, vacsora-
ra keveset, és azt is viszonylag koran kellene ennunk!

Es persze mindig, minden idében ott a NAHRIN! Otthon,
munkahelyen, utazds kdzben, termékeink nem csak télen,
hanem az év 365 napjan biztositjdk mindazt, amire a szerve-
zetUnknek sziksége lehet! Tobb millid elégedett vasarlonk
nem tévedhet!

NagyszerU, viddm és egészséges telet kivanunk!




JUST MINDENKINEK!
Hogy lehet egyszerd, (.

ami nagyszerd?

TAPASZTALATAINK ES FORGALMAZOINK VISSZAJEL-
ZESEI ALAPJAN KIJELENTHETJUK, HOGY SOKAN MEG
MOST SINCSENEK TISZTABAN AZZAL, HOGY A BOR
BIZONY EGYIKE SZERVEINKNEK, ES A SZERVREND-
SZER EGYIK FONTOS RESZE! A MA EMBERE ARRA MAR
RAJOTT, NEM MINDEGY MIT ESZIK, ISZIK, AZAZ MIT
VISZ BE A SZER-
VEZETEBE, HISZEN
EZ AZ EGESZSEG
ALAPJA. DE AZZAL
MAR KEVESBE
TORODIK, MIT KEN
A BORERE! PEDIG
HA TUDNA!

El6szor is tisztdzzunk egy fél-
reértést, a bérapolds nem csak
valami divatos néi dolog! Az
uraknak sem 4art, lehetéségeik
nem mertlnek ki a borotvalko-
zasban! Hanyszor taldlkozhatsz
Te magad is az
elutasitassal: ez
is csak ugyan-
az a csodaken-
ce, minek ez
nekem? Tobbek kozt e felfogds eredménye a
rengeteg bdérprobléma, és a terjedd ,tikorfo-
bia” J6 lenne nem csak az erésebbik nemet,
hanem mindenkit meggydzni az ellenkezé-
jéréll Szerencsére egyre tobb és tdbb ember
taldlkozhat veltnk, és egyre novekszik azok
szama, akiket sikerll bevezetni a modern
és egészséges Just kozmetika rejtelmeibe.
HisszUk, hogy a Just nem egyszerlen mas,
hanem egyszerlen jo! |
Aktudlis kérdés, mit tegylnk, tehetlink
télen? Hiszen azt azért tudjuk, a paras, fagyos,
hideg, s6t most fokozottan erésen szennye-
zett kinti levegétdl valamint a benti fitott,
szaraz melegtdl bérink eleve erésen vizhia-
nyossa, szarazza valik, igy fokozottan né a boér-
problémak kialakuldsanak veszélye is! A meg-
felel6 testapolds (és most az egész test dpola-
sara gondolunk) mellett természetesen figyel-
nunk kell arra is, hogy a bdérink egészséges
mUkodéséhez szlkséges fontos vitaminok- &
rol és asvanyi anyagokrol se feledkezziink el, a e
megfelel6 folyadékpotlasrél nem is beszélve.

A JUST AKTUELLE-BEN OLVASTUK
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Ne a ruha oltoztes-
sen, légy Te magad
a Just arcal A hideg
évszak honapjaiban
vastag téli ruhdba
burkolja magat min-
denki. A nyakig bedl-
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tozés miatt sokkal hajla-
mosabbak vagyunk az
,ugyan mar, ennyi ruha
alatt ugysem latszik” elvet
kovetni. De az idé nem
all meg, bizony érkezik a
tavasz, ébred a természet,
és vele egyltt mi is feléb-
K & rediink majd téli dlmunk-
(NS . - bol. llyenkor a tukodrbe

nézve szembesulhetlnk
a sajat magunk altal okozott karokkal. Ekkor kovetkezik a
meggondolatlan, megfeleld ismeretek hidnydban, barmibe
is kertlé azonnali hazi kozmetika és annak jol
ldthatod kellemetlen kdvetkezményei.

Fogadd el: ha a béroddel térédsz, Gnma-
gaddal térédsz, ha a bdérod kényezteted,
dnmagad kényezteted! Bérink allapota nem
csak a kllsénket hatdrozza meg, hanem véd a
kalvildag nem kivant hatasaitol is! Ha nem fog-
lalkozol vele, ha nem dpolod megfeleléen, Te
magad nyitod meg a sajat szervezeted védo-
gatjait a kockazati tényezdk eldtt!

Epitsd fel tudatosan a sajat testapolasi
programod, alakitsd ki Te magad a széamod-
ra legmegfelelébb dpolasi szokdsokat. Ebben
nyUjt oridsi segitséget Neked a Just! Hiszen
alapelveink tovabbra sem valtoztak: termé-
szet, bizalom, innovacio, mindség. A Just eme
nagy négyesének kdszonhetden lesz egysze-
rd az, ami nagyszeru!

Fontos! Mielétt bdrmilyen kozmetikumot tarto-
san alkalmazni kezdenénk, legylink tokéletesen tisz-
" tdban bértipusunkkal, annak érzékenységével, az
esetleg meglévé allergidkkal, ismerjik a problémdit
és annak okait. Tehdt feltétlendil kérjlik ki szakember,
kozmet/kus tandcsdt! Igy lehettink biztosak abban,
‘ hogy a megfeleléen kivdlasztott Just termékek hatd-

sa tokéletesen fog érvényestilni, igy épitve, szépitve,
tdpldiva bériinket.

E’/«’/tfw magazin | 2015/1 |11



TERMEKFELELOSEINK JELENTIK

FOLSAV TABLETTA

MANGOVAL ES GOJI BOGYOVAL

Y v' Afolsav a terhesség ideje alatt
' nélkulozhetetlen vitamin, mivel
ennek hidnydban sulyos szlletési
és fejlédési rendellenességek ala-
kulhatnak ki a magzatnal, kisbabdk-
nal, gyerekeknél. llyen pl. a nyitott
gerinc és az ehhez hasonld ideg-
rendszeri fejlédési rendellenessé-
gek.
v' A folsav felel6s a vorosvérsej-
tek egészséges formajanak kialaku-
lasdban, és minden mas sejtalaku-
lasban is szerepet jat-
szik.
v A sejtek anyagcse-
re folyamatéban is részt
vesz, segiti azt, és a DNS
lancot felépité moleku-
lak elédllitaséban is sze-
repet vallal.
v’ Bizonyos fehérjéket bont le olyan formédban, melyeket a szervezet
konnyedén tud hasznositani igy.
v Csokkenti a szivinfarktus és az érelmeszesedés veszélyét, kockaza-
tat, mivel csokkenti a homocisztein szintet a szervezetlinkben.
v Emellett hatdsos az idéskori elbutulds csokkentésében is.
v Afolsav tulajdonképpen minden olyan folyamatban szerepet villal,
mely soran sejtosztodas kovetkezik be, ilyen esetek példaul vérsej-
tek képzddése, sebek gydgyuldsa, és az izomszovetek felépulése.

A folsav természetes formai

Vitaminnal dusitott gabonafélék, maj,
kelbimbo, foldimogyord, brokkoli, sala-
ta, bab (fekete szem(), paraj, gyimol-
csok tobbségében, és még az élesztd-

nahrin~ ben is.
Drops Folsaure Célcsoportok
bt Véranddsok és azok, akik gyerme-
ket szeretnének; olyan ndék, akik hor-
L monaélis fogamzasgatlét hasznalnak; a
sziv- és érrendszeri rizikbcsoportba tar-
- — tozdk (idések, dohdnyosok, cukorbete-

gek, stresszes életmoddu emberek, moz-

géshidnyos és/vagy egészségtelendl taplalkozok); gyerekek és fiatalok.

Erdekesség

Tobb orszagban allami szabalyozas szerint a legtdbb pékaruhoz - de
kotelez6en a kenyerekben - mesterségesen eléallitott folsavat kell hoz-
zdadagolni, mivel ezzel az elébb emlitett magzati rendellenessége-
ket csokkentik, illetve a szUletést kdvetd ndvekedési rendellenességek
kialakulasanak esélyét is csokkenti. Erdekes megemliteni azt is, hogy
a mesterségesen eléallitott folsav konnyebben szivodik fel szerveze-
tinkben, mint a természetben megtaldlhatd forméja. Mivel eléfordula-
sa viszont féként zoldségekben taldlhaté meg, a vegetéridnusoknal, ha
tuladagolasi veszély nem is allhat fenn, viszont a tulzott folsavbevitel
csokkenti a cink felszivodasi képességét. Ha viszont folsavhidny lépne
fel, akkor a vérképlnkben abnormalisan nagy vorosvérsejtek lesznek
felfedezhet&ek, mely kovetkeztében nyelvgyulladés Iéphet fel, illetve
gyomor- és bélrendszeri zavarok keletkezhetnek, hidnya pedig fejlédé-
si problémaékhoz vezethet. Mivel vizben oldddo vitamin, fgy kizarhato
a tuladagolds veszélye.

Alkalmazas

Naponta 2x1 tablettdt szatrdgni vagy elszopogatni. Kdraszer(en is
alkalmazhatd. Evente 2 kurét javasol a gyarté: 1 kira 2 hénapig tart.

SARKI GYOKER KAPSZULA

Kronikus faradtsag? Alvaszavar? Csdkkend teliesitmény?
Erés fizikai megterhelés? Idegi kimertiltség? Szorongas?
Csokkend koncentracio?

Mi kezedbe adjuk a megoldast!

Kinek ajanljuk?

Azoknak, akik fokozott terhelésnek és stressznek vannak kitéve
Azoknak, aki hajlamosak a faradtsagra és a levertségre

A koncentracids zavaroktol szenvedéknek

Emelt C-vitamin sziikségletlieknek

A tanulasi vagy vizsgaidGszakban lévek részére

Fogyasztasa nem ajanlott terhesség, szoptatds, csokkent mdj- és/vagy vesemii-

kodéssel él6 emberek részére, 12 év alatt.
Alkalmazasa

Naponta 2 kapszulat egy kis vizzel nyeljlink le. Legjobb, ha reggel éhgyomor-

ra vesszlik be.
A doboz egy honapra elegendé az ajanlott
napi 2 kapszula fogyasztasa esetén.
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A Sarki gyokér fébb pozitiv tulajdonsagai
Stressz csokkentése és stresszkezelés

Noveli a szellemi és fizikai teljesitményt

Pozitiv hatdst fejt ki faradékonysdg és izgatottsag esetén
Javitja a tanuldsi-, emlékezési €s a koncentrécios képességet
Pozitiv hatasu depresszio és szorongas esetén
Fokozza a test védekezGképességét

Ersiti az immunrendszert .

_nahrin~

Arctic Root



Hogy jél érezziik magunkat!

Szervezetilink

egészséges muko-

déséhez kilonbo-

z6 nyomelemek-

re is sziikséglink

van. Ezek kozil az

egyik legfonto-

sabb a magnézi-

um, melyet szer-

vezetiink  nem

képes eléallitani, igy annak potlasarol
magunknak kell gondoskodni.

A Nahrin a kezlinkbe adta a megol-
dast az E-vitamin alapu Magnézium
kapszulaval, melybél napi 3 darab
fedezi a napi szikségletet. Az
E-vitamin (gyokfogd) gondoskodik a
jo vérellatasrol, javitja a sziv- és vér-
keringési rendszer mukodését, védi
az iziileteket. A magnézium fon-
tos a szénhidrat-, a zsir- és a fehérje
anyagcsere folyamataihoz, valamint
az izmok és az idegek
ingertilet atvitelének
megfelel6 miikodé-
séhez is.

Nagy stressznek
kitett személyeknek,
migrénben és alvas-
zavarban  szenve-
déknek, sportoldk-
nak, id6ésebbeknek,
varandos kismamak-
nak egyaradnt idealis
vélasztas.

+KINCS A HOMOKBAN"

Homoktaévis fiirdéolaj

TERMEKFELELOSEINK JELENTIK

,HAJAPOLAS FELSOFOKON” 5

Az er6s, egészséges haj titka - far i F gt
it Akt e AL SlE T )
ékessége. Hajunk akarcsak a bérink = B B %\ -
is az emberi test fontos része, egy é16
anyag, mely megfelel6 gondoskodast igényel, hogy az év minden szakdban
fényes és jol dpolt legyen.

Hullik a haja? Nehezen kezelhet&? Zsiros, korpas, vékony szald, igénybe
vett haj? Szerencsére nem kell aggddni a kisebb hajproblémak miatt, hiszen
ma mar minden hajtipusra taldlunk tokéletes dpoldszert. Az Uj Just hajapold
termékcsaldd fejlesztésénél figyelembe vették a kilonbdzé hajtipusok dpo-
1asi igényeit. Holgyeknek és uraknak egyarant igy szlletett meg az intelligens
apolasi rendszer, amely nem csak tisztitja, dpolja a hajat, hanem megelézhe-
tévé és kezelhetévé teszi a hajproblémakat és a hajhullast.

,APOLO TERMEKCSALAD AZ ON ERZEKENY, SZARAZ BORERE”

Lamelloderm tusfiirdé és krém

Az érzékeny, széraz és allergidra hajlamos bérnek naponta sziksége van
nedvességre és egy, a tipusnak megfeleld, 6sszehangolt dpoldsra, hogy Ujra
megtaldlja természetes egyensulyat. A kulénosen lagy JUST Lamelloderm
termékcsaldd teljes korlien kielégiti az igényes szikségleteket.

Az egyedilallo, egymashoz harmonikusan illeszkedd hatdanyagok erdsitik
a bér védekezdéképességét, erdsitik a kilsé hatasokkal szemben az ellendllo-
képességet, megvedik az On borét a kiszaradastol.

A tusold gyengéd az érzékeny bérhoz, bérmyugtatd hatasy, a krém pedig
elésegiti a bér megujuldsat, a rossz allapotban lévé testrészek helyi kezelésé-
re is hasznalhato.

Lehet &sz, tél, tavasz vagy nyar, a homoktdvis sosem hagy cserben! Es miu-

tan kifejezetten kedveli a homokos, hordalékos talajt, a tengerparti diinéket,

hat joggal nevezhetjik a homok kincsének. B
C-vitamin tartalma rendkivili, hiszen pl. a citroménak a tizszerese, magas Jast’
antioxidans, flavonoid, dsvanyi anyag és nyomelem tartalma pedig nem csak ==
a gyogyszer-, az élelmiszer-, hanem a kozmetikai ipar éltal is kedvelt alap- o M—'" Rl

anyagga tette.

A leggyakoribb bérgydgyaszati problémak kozé tartoznak az atopias
problémadk, a velesziletett allergids tulérzékenység okozta tlnetek
szamtalan kellemetlen 6rat, napot okoznak az ebben szenveddéknek.
Sokan megprobalnak egyszeren egyditt élni a gondokkal, még téb-
ben prébalnak olyan megfeleld testdpold szereket keresni, amelyek
kielégitik bérik specialis tisztalkodasi, apolasi igényeit. Ez még a mai
informaciodomping ellenére sem egyszer( feladat, hiszen a magas

kihivas. De a Just véllalta ezt, és megalkotta kifejezetten a fenti igé-
nyeknek megfelel, intenziv dpold hatdst Homoktovis furddolajat.

A Homoktovis fiirdéolaj a Lamelloderm termékcsaladot erdsiti! Az oldalt OSSES——

Gdlné Toth Anita, oktatdsszervezé
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Kedves Eletfas Holgyeim!

Taldlkoztatok Ti mar olyan emberrel,
aki nem kedveli a rézsat, vagy nem
ismeri fel a rézsa csodalatos illatat?

Tobb ezer rozsafaj létezik, ezek
kodzul is a legillatosabb a damaszku-
szi rozsa (Rosa Damascena) és a szaz-
szirmd, avagy a provence-i rozsa (Rosa
Centifolia). Elsésorban rdzsaolajat és
rozsavizet készitenek beldllk, de szir-
mai felhaszndlhatodak lekvar, rézsaszorp
és kandirozott rézsaszirmok készitésé-
re is. A rozsa legértékesebb terméke a
rézsaolaj, amit a rézsa szirmaibdl vizgdz
desztillacidjaval nyernek ki. Rendkivil
draga, hiszen 1 kg olaj kinyeré- .
séhez 5 tonna sziromra van 5 ”/\//I(’t
sziikség. A rézsaviz a viz- rézsémak
gbéz desztillacidjaval nyert P\/(/\/vka, bhdar -

parlat, mely tartalmazza a tq 0y =z 2.0k
virdg szirmainak illatat és S 9 W = ’ rozsaval kezelték a kalonbdzd egészséglgyi probléma-

kat: menstruacios zavarokat, fejfajast, gyomorbantalma-

kat, majpangasos allapotokat, magas lazzal jaré betegseé-
geket (st pestist isl), szem- és bérbetegségeket. Jelenleg
féleg a kozmetikai iparban a fiatalitd tulajdonsdgai miatt
elészeretettel hasznaljak.

hatdanyagait.

A rozsaviznek szdmos
pozitiv egészséglgyi hatasa
van. Kivald vitaminforrés (A-,
B-, B3-, C-, D- és E-vitamin), ezen
kivll antioxiddnsokat, flavonoidokat
és cinket is tartalmaz. Mi mar nem egyszer taldlkoztunk a rozsaval a Just ter-
meékek hasznalata soran:

o Az Erzéki Esszencia (fird®) egy igazi mialkotas az afro-
dizidkumokbol és természetesen
az illatos, néies roézsa is koztik
van.

o Az Antistressz Olaj 15 kulonbo-
z6 komponense kozott is fontos
szerepet jatszik, hiszen nyugtat és
relaxal.

De ismerjuk az alpesi rozsat
(Rhododendion) is, a kortalan Alpok
szimbolumat, egy o6rokzold cser-
jét pompas, illatos viragokkal. Ez

a stresszt tdrd (szélséséges iddja- ."«f" 3
rast is), magasan a hegyekben él6 | Zih
novény kildnleges gyogyito és szé-

pité tulajdonsagokkal rendelkezik.

A/mély, meleg, izgalmas illattal rendelkezs rozsa segita  © AZ Alpesi Gyogyndvény Balzsam |
maganyossaggal szemben és nyitja a lelket a szerelem felé. tébboldald  stresszoldd, ideg- ‘
De nem csak oromet és jo kdzérzetet sugéroz. Sokan nem nyugtato, féjdalomesillapito, lazi- . ;
tudjék, hogy a rézsanak kivaléd nyugtatd, gyulladasgatld, t6 hatasu termék, ahol az alpesi
goresoldo és lazesillapitd hatésa is van. A kézépkorban rozsa csOkkenti az izom eés izlleti )
14 E’Zeifa, 2015l
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panaszokat, ezen kivil bérnyugtatd hatassal rendelke-
zik.

« Az Alpesi Rézsa Nappali és Ejszakai krém az alpesi rozsa
6ssejtek haszndlataval készult rendkivul hatékony borfi-
atalitd termékcsalad.

Nem rég egy Uj termékkel bévilt a Just Rézsa csalad,
nevezetesen a Vital Just Rézsa Arctonikkal. A remek miné-
ségu tonik tobb funkcioval rendelkezik.

o Gydngéd, a porusok mélyeig hatd tisztitast végez a
sminktél mar megszabaditott arcon

o Csokkenti a porusok méreteit és javitja a bér megjele-
nését

o FertStlenit

o Tonizal

o Hidratal

o Gyors regeneralast biztosit a bérnek

A tonik azonnal ellatja a bért nedvességgel, frissiti, rugal-
massa és Udeéve teszi azt. Rendszeres haszndlata utadn ez
egyre észrevehetébb lesz! Tisztitd és hidratdld hatdsa-
nak kdszdonhetden a kevert tipusu bdr egyenldtlenségeit
(ahol szaraz és zsiros bérrészek kombinalddnak) megsziin-
teti. Minden bértipushoz megfelel, kilondsen ajanlott az
erzékeny bdrre. Enyhiti a bér kivorosodeset es irritaciojat.
Nincs benne parfum, kizarélag természetes illatanyago-
kat tartalmaz! Az alkoholtartalma annyira csekély (0,006%),
hogy gyakorlatilag lehet szeszmentesnek tekinteni.

Osszetétele

e A damaszkuszi rozsébdl (Rosa Damascena) készitett
rozsaviz. Ez a rozsa kis-Azsiabol, pontosabban Sziriabol
szarmazik. Az antik vildagban mar nagyon becsul-
ték. A kdzépkorban a keresztes lovagok hoztak el
Eurdpaba, ahol azdta is igen népszerd. A Theophrastus
Természetgyodgyaszati Egyesuilet a 2013-as év gyogyno-

TERMEKFELELOSEINK JELENTIK

vényének a damaszkuszi rozsat nevezte meg a rendki-

vUli értékei miatt.

e A provence-i, vagy szadzlevell (Rosa Centifolia) rozsa-
virdg kivonat. A provence-i rézsa Perzsidbdl szarmazik.
Egyike a legszebb és legillatosabb rézsafajtdknak.

Mind a két rozsafajtat Marokkdban, Torokorszagban,
Bulgaridban és Franciaorszagban uUltetvényeken termesz-
tik. EgyUtt haszndlva megerdésitik egymas hatasat.

o Glicerin

e Panthenol

A Tonik haszndlata nagyon egyszer(!

Reggel és este a poérusig hato tisztitdshoz egy tonik-
kal atitatott vattapamaccsal (vagy vattakoronggal) gyon-
géden toroljuk at a sminktdl mar megtisztitott arcot.
Forditsunk kilonos figyelmet a homlok, az all, az orr, vala-
mint az orrszeglet tertletére. Fontos, hogy 6énmagaban a
smink eltdvolitdsdhoz nem alkalmas, azonban a bdrtiszti-
tés befejezéséhez tokéletes.

Vizzel nem kell higitani, és hasznalat utdn lemosni sem!
Egy minimalis mennyiséggel (ami a vattadarabkara kerdl)
ellathatjuk az arc, sét szikség esetén a nyak és a dekol-
tazs borét.

Ha zsiros boérrél van szo, nem szikséges utdna krémet
hasznalni. Normal, kevert vagy szdraz bér esetén viszont
mindenképpen hasznaljuk a megfeleld krémet!

Kedves Holgyek!

Ha szeretnétek, hogy a rdzsaszirmok simogatasanak
kdszbnhetden az arcotok egyre frissebbé és fiatalabba
véljon, forduljatok bizalommal a rézsahoz! A bizonyftott
Just min&ségl Rézsa Arctonik ebben nagy segitséget tud
nyujtani. Az eredmény nem marad el, a tukor vissza fog
mosolyogni Nektek.

Sok sikert a természetes szépitkezéshez!

Szeretettel
Dr. Dacko Natalja
Egészséglgyi Team
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Marciusi kiilonlegesség!

2015-ben kizarélag marciusban
vasarolhaté meg ez a magas mi-
néségl, holgyek szamdara elen-
gedhetetlen

alakformalé ter-

mékkompozicié, amely 24 6éran A cellulite
k?resztul hatgkon)’/an époljla.bol- egy nemkivana-
riinket a cellulittal és a taguldsi csi- BETEN AA ltor

kokkal szemben! zas a comb felsd

részén, a fené-
ken, a csipdn és a felkaron, mely folyamatosan, alattomosan ala-
kul ki. Eleinte csak akkor lathatd, ha a bért az ujjak kozé csipjik.
Kifejlédott allapotban mar dnmagukban is lathatéva valnak a
narancs héjara emlékezteté egyenetlenségek, melyek nagysa-
ga, mélysége az évek elérehaladtaval né.

A béron megjelend taguldsi csikok (stridk) bérsérlések, ame-
lyek az életlink soran bekdvetkezé hormonalis valtozasok vele-
jaroi, a fébb kivaltd okok a pubertés kor és a terhességi idészak.

Csak kevés né kertli el ezt a kellemetlen véltozast.

, bar naluk kisebb a gyakorisdga. Pubertas kor, kovér-
ség, elhizas, mind kivaltod okok lehetnek.

o feszesebbé teszi a bért, szabélyozza nedvességtartalmat,
javul a bér kinézete,

o csOkkenti a kezelt testrészek méretét,

o csokkenti a bér egyenetlenségeit - lifting effektus,

o megelézi a stridk kialakuldsat,

o el6segiti a folosleges vizzarvanyok kitritését,

o el6segiti a bér szoveteiben lerakédo zsirzérvanyok kitrdlé-
sét, azok kialakulasat,

o csokkenti a narancsbér és a stridk esztétikai latvanyat,

o hatékony és allandé (24 érén 4t) anticellulit hatéas.

a voros szoldlevél, szélémag-granula-
tum, rutinbdl és limababbdl készilt hatdéanyag-kombinacio,
pullulan, glaucin.

| -
. Just’

ALAKFORMALO

TEMEKCSALAD

Elésegiti a sejtmegujulast és a mikrokeringést

Eltavolitja az elszarusodott sejteket

o Javitja a vérellatast és a szovetekben Iévé folyadékok cseré-
jét

o A Dbdr egyenetlenségei kisimulnak, a bér erésebbé valik

o Megeldzi a viz felgyllemlését és a zsirsejtek Ujraképzddését

o Javitja a nyirokrendszer miikodését és eléseqiti a szovetek-
ben felgyllemlett viz tdvozasat

o Feszesiti és rugalmassa teszi a bért

o (Csokken a narancsbdr lathatésaga

o Stimuldlja a zsir lebontasat a sejtekben és megelézi a zsirsej-
tek Ujraképzédését

o Megdrzi a bér elaszticitésat

o Megeldzi, vagy ha mar kialakult csokkenti a tagulési csikok
lathatdsagat

o Hasznélataval lathatéan és érezhetéen feszesebb lesz a bér
a csipén és a combok felsé részein

» Megdrzi a bér rugalmassagat a melleken, a dekoltdzson és a
felkaron

o Novelia bor ellendlld képességét a nehézségi erd hatasaival
szemben

o Megeldzi a stridk képzédését és csokkenti lathatésagukat

» Hidratdlja a bért, hogy megelézze a dekoltazs szaraz terdle-
tein az apré rancok kialakulasat

Marciusban kezdd el felkésziteni testedet a nyarra!

Az oldalt 6sszedllitotta:
Nagyhdzi Marika
oktatdsi és titkdrsdgi csoportvezetd
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lgényes, egészséges labak a Just-tal!

Reﬁed%i’eﬂ;gaf@k '

Arnika | Malve |
Arnica | Matlow |

Tokmagszirupot

Féerfiaknak

A tokmag pozitiv hatasat a joindulatd presztata meg-
nagyobbodas esetén tudomanyosan is kimutattak. A
korai felismerés és a megfelelé taplalékkal torténd
megelézés sok esetben elkerilhetévé teszi a sulyos
megbetegedéseket.

A prosztata a holyag alatt elhelyezkedd, gesztenye
nagysagu mirigy. A higycsé athalad rajta, ezért proszta-
ta megnagyobbodas esetén a hugycsé osszenyomodik,
vizeleturitési zavarokat okozva. A gyakori vizelési inger,
a kis mennyiségl vizelet; illetve holyagfajdalmak, uto-
csepegés jelezheti a prosztata problémajat.

Tanulmanyok bizonyitjak, hogy a férfiak mintegy fele
kénytelen szembesiilni ezekkel a panaszokkal. 40-46
éves férfiak esetében 20%, a 65 év felettieknél 40%, 80
folottieknél 88% az eléforduldsi gyakorisag.

Figyelmet kell forditani a megel6zésre, a tlinetekre és
a kezelésre!

A Nahrin Sutétckmag szirup tartalmazza mindazt,
ami a prosztata gondok megelézéséhez, és a meglévd
bajok enyhitéséhez kell!

A segitseq itt van!

Az oldalt ésszedllitotta: Nagyhdzi Marika oktatdsi és titkdrsdgi csoportvezetd

Labso: /
« Elénkit, szabalyozza a bérlégzést,
- Javitja a keringést, csokkenti az izomfesziiltséget
- Nyugtatja, apolja, puhitja a megkeményedett bért
- Segit megel6zni a repedések kialakulasat

Labkréem:

- Bortaplalo, élénkitd, pihenteti a faradt labat
- Gatolja a gombasodast, regeneradlja a bérsejteket
» Megel6zi, rendbe hozza a bérkeményedést, repedezettséget

keringést, frissit, élénkit,
m okoz irritaciot,

« HUsit, frissit, apol
« Puhava, rugalmassa teszi a bért

mindenkinek

Noknek

Kellemetlen néirprobléma a felfdzas, vagy mas néven
holyaggyulladas. Kinzé vizelési inger, fajé vizelés, alha-
si gorcsok és vizeletiiritéskor jelentkez6 égé érzés. A
holyaghurutot baktériumok okozzak, melyek a rovid néi
hugycsovon keresztil konnyedén feljutnak a hélyagba.
A fert6zés kialakulasanak szamos tényez6
kedvez: hideg padon ildogélés, az idéja-
rasnak nem megfeleld. 6ltozet. Amikor
gyengul a holyag védelmi rendszere,

a bejutott baktériumok gyorsan tud-
nak szaporodni és kész is a baj. Itt a
holyaghurut!

A Sitétokmag szirup termé-
szetes antibiotikumot tartalmaz.
A benne lévé cink-glutamat sza-

nahrin~

balyozza a sejtosztodast, gyulla- it
dascsokkento hatassal bir. Epp o6 o
ezért idealis a holyagproblémak- semi di zucca

kal kiiszkodé n6k szamara, gyul-
ladas esetén is.

Hasznald!
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TERMEKFELELOSEINK JELENTIK

A tedzds kultura. Fogyaszthatjuk barmilyen napszakban, elal-
vas eldtt, tarsasdgban példaul egy teadélutan keretében vagy
akar sportolas kézben. Az Eletfa Program teapalettajaval lehe-
téséget nyujt, hogy mindenki megtaldlhassa azt, amelyik az igé-
nyei, illetve életvitele szempontjabodl a legidedlisabb. A Nahrin
tedk kivald minéséget biztositanak, és hozzajarulnak a szervezet
egészséges mikodéséhez.

méh, amely a
névény  vira-
gaiban meg-
taldlhato kulo-
nosen  nagy
mennyiségl
nektarra utal,
ezért a méhek

Gyoégynovényes tea nagyon kedvelik. A méhészek gyakran dorzsolik be a kaptar
Nélkilozhetetlen a téli megfazasos idészakban, mert tartal-  oldalat citromflivel, hogy a kirajzésra készilé méheket mara-
mazza azokat az 6sszetevdket, amelyek rendkivil hatékonyan  dasra birjak.
enyhitik az ilyenkor jelentkezd tiineteket. Az eukaliptusz, a A CitromfU tea ideg- és szivnyugtato, gorcs-
széles level( UtifU, az izlandi moha, a harsfalevél kivo- ) ) oldé. Serkenti az emésztést, hatasos

nat, a kakukkfU légzéskonnyité, gyulladascsokken-
t6, antibakteridlis hatdsa miatt jelent segitséget,

a méz nyugtatja a gyulladt torkot, vitamin-

és asvanyi anyag tartalma miatt nélki-
|6zhetetlen. A C-vitamin antioxidans,
és még sorolhatnank a csupa-
csupa pozitiv tulajdonsago-
kat. Megtaldlhatjuk benne
a borsmentdt, az édes-
koményt, amely az
emésztést segiti,

fejfajasra, dlmatlansagra és alvas-
zavarokra. Hanyinger és puf-
fadas esetén kilonosen
j6 megoldas. lzzaszto,
szélhajto, epemiiko-
dést serkentd hata-
saisismert. Batran
ajanljuk a csalad
Osszes tagjanak,
hiszen teljesen
koffeinmentes.

flf
i

illetve gyulla- .

déscsokken- = e Iso-Tea

té. A bodza- = Kimagaslo vitamin
levél fokoz- 2 és energiatartalmu, tel-
za a szerve- — jesitménynoveld, tartods

energiat biztosito, erénlétet
fokozé izoténias ital. Segiti a kon-
centrdld képességet, noveli az alloké-

ftja a 257té a méreg-

zet védekezé A\
képességét. Ez a ™
tea jotékony hatéssa
van a legyenglilt, beteg



—— — ELET(FAIMOD KLUB

AZ ELET(FA)YMOD KLUB HIREI

Célunk minden klubtagnak segitséget nydujtani sajat céljai elérésé-
ben. Fé feladatunk az idedlis testsuly kialakitdsa, megtartdsa, egy
egész életre szol6 helyes tdpldlkozdsi szokds elsajdtitdsa a szakmai
ajdnldsok figyelembevételével. Hissziik, hogy egylitt kbnnyebb, mivel
legnagyobb feladat Onmagunk legyézése!

Ha egyetértesz a klub céljaval, és még nem vagy tagja az Elet(FA)mod Klubnak, varunk téged is nagy szeretettel!
Lassunk a regisztracivohoz egy kis segitséget:

el aprogram b

m _ ﬁl 4 1. www.eletfaprogram.hu oldalon

keresd meg az,Eletfa Klubok”

o '-_"_Z.—_L!\_—-I.L./—ﬁ—\EWudidﬁﬁ fulet, majd ezen belll kattints az

JElet(FAYmod Klub'-ra.

2. Ezen az oldalon lathatod:
Jelentkezem az Elet(FA)mod
Klubbal” Kattints ra, és maris
indulhat a regisztracio!

Javaslom, kedves Eletfas, ha még nem vagy tagja
az Elet(FA)méd Klubnak, regisztralj mihamarabb,
illetve minden hénapban az Eletfa Programba Gjon-
nan regisztralt tagjaidnak ajanld fel a csatlakozés
lehetéségét, hisz a klubtagok hasznos informéaciok-
hoz juthatnak taplalkozas témakorében, s a regiszt-

racio is teljesen dijmentes. Azt hiszem, ez mindenki- Jelentkez 7

nek j6, és érdemes kihasznalni, nem igaz? EIet{FA)méd ubbal
A klub jelenleg 256 fével mkodik (2015. januéri '

adat), s remélem a jovében Téged is az Elet(FA)mod
Klub tagjai kozott koszonthetlink!

Wardidp  Eletta ok (LETIAS00 1L

AZ ELET(FAMOD KLUB HIREI

Ha kérdésed lenne, az alabbi e-mail cimen feltehe- <t . LI @
ted: eletfamodklup@eletfaprogram.hu 5 ‘ )

Szeretettel:
Kanizsdrné Vasko Nikolett
vezetd dietetikus

AL
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FIBROSAN DROPS

Szoval a
Fibrosan  rost-
tabletta: a legel-
sk kozott érke-
zett  hazankba.
Jelentésége a betegségek megeldzésében
igen fontos, magas rosttartalma miatt.

Nézzik mit kdszénhetlnk a rostoknak:

1. Az érelmeszesedés és sz6védményeinek
megeldzésében |ényeges szerepe van.

2. Cukorbetegség diétdjdban nagyon fon-
tos

3. Székrekedés népbetegség a modern élet

Ota
4. Hasmenésben ezt vélasztom el8szor, csak

viz nélkal!

5. Afogyokurazok ha fél draval étkezés eldtt
viszik be, csdkken a gyomor (rtartalma

6. Reflux esetén, vagy ha sok a gyomorsav,
akkor is ezt adom, azonnal felszivja a savat.
Persze viz nélkdl.

7. Az étkezéstkben kevés rostot fogyasztok-
nak segit a kiegészitésben.

Egy évszédzaddal ezelétt ez nem volt ilyen
probléma, mint manapsag: akkor joval keve-
sebb hust, és sokkal tobb rostot fogyasztot-
tunk. Még nem volt ilyen ,korszer(” élelmi-
szeripar, félkész, mélyhitott, eléfézott, cukros
ételek mint a mai idékben. A fizikai munka
is mas volt. Ez a civilizacio hatranya az eld-
nyei mellett.

Arostok élettani szerepe: Minden névény
tartalmaz rostokat. Ezek a névényi sejtfalak
épitéanyagai. Két nagy csoportjuk ismert:
oldhaté és oldhatatlan rostok. Mindkettének
egyforman fontos szerepe van az emberi tap-
lalkozésban. Ezek a kdvetkezék: lignin, cellu-
|6z, hemicelluloz, pektin.

Oldhaté rostok: pektin, guargumi. A vas-
tagbélben él6 hasznos bélbaktériumok eze-
ket az oldhaté rostokat egyszerlibb vegyu-
letekké bontjak. A legtdbbet az alma, aszalt
gylmolcsok, sargabarack, leveles zoldségek
és a zab tartalmaznak. Az oldhaté rostok a
bélben megkotik a koleszterin egy részét,
igy az nem tud felszivodni, csokken a vér
koleszterinszintje. Szamos epidemioldgiai
tanulmany bizonyftja, hogy a napi 5-16g old-
haté rost bevitele 5-10%-kal csdkkenti a vér
koleszterinszintjét, igy a szfv- és érrendsze-
ri koszordér megbetegedések okozta haldlo-
zas 2-3 szazalékkal csokken. Ezek a rostok las-
sitjak az 6sszetett cukrok gyors felszivodasat,
ezéltal megakadalyozzak a vércukorszint
gyors emelkedését. Orvosi megfigyelések
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bizonyitjék, ha a cukorbetegek taplaléka-

hoz guargumi élelmi rostot kevernek,

akkor a vércukorszint csdkkenése
mellett a vizeletcukor-Urités is
50%-kal csokken!!

Oldhatatlan rostok: az
emberi szervezet szama- ¢
ra emészthetetlen rostok. <«
Véltozatlan forméban jut-
nak at a bélcsatornan, de a
hasznos bélbaktériumok eze- =
ket is részlegesen le tudjak bon-
tani a vastagbélben, igy létfontossa-
gu, révid szénldncu zsirsavak képzddnek,
melyek védd hatasuak.

Tovabbi szereptk a kovetkezd:

1. A vizmegkoté képességiik magas, igy
novekszik a széklet tdmege, kdnnyebben
és gyorsabban halad tovébb a tapcsator-
ndban, igy a szervezet szamara toxikus
anyagok rovidebb id6 alatt tadvoznak.

2. Ezzel a daganatos bélbetegségek kiala-
kuldsanak lehetdsége csokken.

3. Az élelmi rostok novelik a karos anyagokat
semlegesitd enzimek mUkodését a maj-
ban és vékonybélben.

4. Az élelmi rostok alapvetd ,taplalékai” a
hasznos bélbaktériumoknak. Ha nem
viszink be elegendd rostot a szerveze-
tlnkbe ezek a hasznos bélbaktériumok
sz6 szerint,,éhen”halnak.

5. Elelmi rostokbol ezek a hasznos baktériu-
mok révid szénldncu zsirsavakat allitanak
el a vastagbélben, melyek védd hatdsu-
ak. (Ezekrél beszélt Varga Gyula a kisérle-
tekben és interleukin névre hallgatnak.)

6. Pozitlv irdnyba alakitjdk a vastagbél
mikroflérajanak anyagcseréjét.

A napi rostszikséglet 25-30 gramm. Az
atlagember ennek a felét sem viszi be napi
szinten! Egy 10dkg-os alma rosttartal-
ma 3,7 gramm. 10 alma naponta???

Magas rosttartalmu taplalé-
kok: buzakorpa, teljes kiérlési gabo-
nak, graham liszt, zabpehely, zab-
korpa, buzacsira, kukorica, barnarizs,
guar-liszt, hajdina, fekete retek, cékla,
karfiol, kdposzta, fokhagyma, hagy-
ma, arpa, paraj, petrezselyemgyokér,
torma, zoldborso, zeller, sargarépa.

Gondold el! Ezek milyen mennyi-
ségben vannak jelen a Te mindenna-
pi étkezésedben?!?

A Fibrosan rosttabletta 6sszeté-
tele: alma, buzakorpa rost, gylimalcs-

__nahrin~

AVAGY A CIVILIZACIOS MENTOOV!

Mikor elkezdtem dolgozni a cégnél, 2002-ben, akkor hallottam Dr.
Mészaros Zsuzsatol errél a termékrél egy olyan atfogé eléadast, hogy
azo6ta csak Varga Gyula tudta fokozni a tudomanyos kisérletekkel!

cukor.

Teljes

ballaszttartal-

ma tobb, mint 50%! Ebbdl 58% oldhatat-

lan és 42% oldhato rost. Tablettanként 0,9g

fructose-t (gyimolcscukrot) tartalmaz.
Inzulinos és diétds cukorbetegek is egy-

arant fogyaszthatjak. Etkezések elétt, b6

folyadékkal napi 2 tabletta elszopogatdsa

javasolt. Kérlek el6tte idd meg a 2 dl vizet tab-

lettdnként! Utdna elfelejtodik!

Tudod, mar Hippokratész is megmond-
ta: ,A haldl a belekben lakozik” Hat edd a
Fibrosant a hosszu életért!

Palackba zdrom az idét Neked, a min&sé-
gi életidot!

Szeretettel:

Dr. Harsdnyi Edit Marianna

orvos-marketing igazgato

0 *

Fibrosan-Drops Q
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Védéndként az egészségtudatl
csalddok szédmara a hazi patika
kotelezd tagjaikent javaslom ezt
a harom terméket, nem csak
betegség kezelése céljabd|,
hanem megel&zésként is!

Miért?
1.Isteni az illatuk
2.Gazdasagos, rend-
szeres hasznalat mel-
lett is fél évig elegen-
ddéek
3.Hatékonyak
4.Egyszer( a hasznéla-
tuk
5.Csaladi termékek
6.Prémium kategoriat képviselnek
A visszajelzések alapjan az EUCASOL
\ SPRAY az abszolut favorit, mivel mar

. az elsé hasznélat soran rabul ejt kicsit-
| nagyot egyarant. Friss, nyugtato illata
miatt tobb dvodai csoport és iskolds osz-
tély nélkulozhetetlen ,tartozéka” a min-
! dennapokban. A szil6k elmondasa sze-
)’ rint a gyerekek kovetelik a nap indftasa-
ként, illetve oviban elalvés eldtt.
Ok az igazan jol nevelt gyerekek.

;tn A felséruhdzatra fUjva hatékony védo-
’ pajzsot képez korénk, megvédve a kor-
= okozoktol.
ﬁ Autéban - féleg
" a légkondiciona-
e Jas mellett - szintén

sokan haszndljadk az
egyéb légfrissitok helyett.

A masodik nagy kedvenc a
KAKUKKFU KREM.

Preventiv céllal az esti mese utan
kényeztetd ldbmasszazst adha-

kellés kozepén
jarunk, munkam soran
mast sem tapasztalok, mint
azt, hogy egymas utan ,délnek
ki”a csaladok a kiilonb6z6 beteg-
ségek miatt. Kezdik a gyerekek, majd
az apuka és végiil a csalad lelke is al-
talaban megadni kényszeril magat.
‘o Itt 1ép szinre a,HAROM TEST-
: OR": Eucasol spray, Kakukkfii
krém és Alpesi balzsam

EGESZSEGUGY! ROVAT

tunk gyermekeinknek vele.
Kezdédd nétha, koho-
gés esetén vékonyan
kenjuk be a mell-
kast-hatat, esté-
re a labfejet-tal-
pat is. A szUlék
megddbbenve
mesélik, hogy a
haszndlataval a gyermek nyugodtan végig-
aludta az éjszakdt, nem kohodgott. Lanyok-
asszonyok hatékony menses gorcs oldasat biz-
tositja.

A csapat harmadik, legaprobb, de annal hatéko-
nyabb tagja az: ALPESI BALZSAM.

Egy pici tégely-
ben megkapjuk
Svajc minden cso-
dajat. Apré mére-
te  miatt taska-

L - SINCE ¥

ORIGINA

ROSE | EDEL wriss GEl

ALPEN

MADE 1ty SwiTZERLAND

ban, kabatzsebben is kényelmesen elfér. Osszetételének
kdszonhetéen a mindennapok nyugalmat adja meg
nekdnk.

Fejfajas, natha, izUleti fajdalmak, ficamok gyors és haté-
kony orvosa.

Jast'

Az én csalddomat mar 9
éve &rzi a ,HAROM TESTOR” Te
mikor hivod &ket harcba a csa-
lddod és sajat magad egészsé-
géért? Remélem, mostantdl te
sem tudsz nélkultk élni!

manant, - pevice sze

T

Tovabbi egészséges, boldog
téli napokat kivanok, szeretet-
tel:

Téth Andrea, védéné
Eletfa Delfinek csapata
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Kedves Eletfdsok!

A médidban sokszor beszélnek a szabadgydkok kd-
ros hatdsairél, arrél, hogy nagyon sok betegség ki-
vdlté oka. Ugyanakkor az antioxiddnsok fontossd-
gadrdl is sokat hallunk.

Ebben a cikkben néhdny fogalmat, élettani folya-
matot szeretnék tisztdzni, hogy tudjuk ezeket a fo-
galmakat jol kezelni, és alkalmazni a mindenna-

pokban.

Mi a szabadgyok?

A szabadgyokok olyan molekuldk vagy molekularészletek,
melyek a legkUlsé elektronhéjukon parositatlan elektront
tartalmaznak. Ezen molekuldk nagy intenzitdssal keresnek
part magunknak, tehat kdnnyen és gyorsan reakcioba lép-
nek mas vegyuletekkel, amelyektd! elektronokat rabolhat-
nak. Ennek kdvetkeztében romboljak a sejtstrukturat, ame-
lyet az antioxidansok akadalyoznak meg.

A szervezet barmely anyagaban képesek kartételre. A
szabadgyokok testinkben folyamatosan termelddnek
kilonbdzé anyagcsere folyamatok sordn, de a levegé-
vel és a taplalékkal is szervezetlinkbe jutnak. Kilondsen
nagy mennyiségben képzéddnek dohdnyzaskor, stressz és
UV-sugarak hatdsara is.

A szervezetben termelédott szabadgydkodknek védelmi
feladatuk is van. Sejtjeink egy része azért termel szabad-
gyokoket, hogy azok elpusztitsdk a szervezetbe bejutott

SZABADGYOKOK g

NT

e
-

korokozokat. Masok pedig olyan vegylleteket termelnek,
melyek szabdlyozzdk a véralvadast és a vérnyomast.

A szervezet védelmi rendszere optimalis esetben a sajat
maga altal termelt szabadgyokoket képes semlegesite-
ni is.

Ha a kelleténél tobb szabadgyok kerll a szervezetlinkbe,
vagy nem adjuk meg testiinknek a semlegesité folyama-
tokhoz szUkséges tapanyagokat, akkor az egyensuly felbo-
rul, és a szabadgyokok pusztitdsa mar nem csak a kdroko-
zdkat fenyegeti, hanem szervezetlink ép sejtjeit is.

Megfelel6 téplélkozassal és a civilizacios artalmak csok-
kentésével van esélylink a természetes egyensuly helyre-
allitasara.

Itt meg kell emlitenem az oxidativ stressz fogalmat, ame-
lyet oxidativ sérllésnek is nevezink, ami a szervezet sejt-
jeiben a szabadgyokdk hatdsara bekdvetkezd rossz irdnyu
valtozast, kdrosodast jelenti.

Mi okozza a szabadgyokok tulzott képzédését, és milyen
kovetkezményei lehetnek?

(ezt Idthatjuk a kovetkezd dbrdn)

A SZABADGYOKOK OKOZTA BETEGSEGEK

Kimerito tréning N \

BTl — SZABADGYOKOK

[\

EMBERI TEST

Méreganyagok /

Rontgen sugarzas

Allergia

lidobetegségek \
T <
—

Idegrendszeri zavarok
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Gydgyszerek

Radioaktiv sugarzas

/ Szembetegségek
\ Borproblémak

Sziv- és érrendszeri zavarok




Mi az antioxidans?

Az antioxidans egy gorog-latin eredetl szd, melynek
jelentése: oxidaciogatlod. Tehat tdgabb értelemben min-
den olyan anyagot ide sorolunk, ami késlelteti vagy gatol-
ja az oxidacios folyamatokat.

Az antioxidansoknak kilonbdzé fajtai vannak, ezek altala-
ban egylttmUkoddve és nem Gnmagukban fejtik ki a sza-
badgyokoket legydzd hatdsukat.

A testUnk néhany antioxidanst képes dnmaga is eldallita-
ni (endogén antioxidansok, pl. kilénbodz6 enzimek), néha
azonban szUkséges, hogy ezeket az anyagokat mi magunk
vigyUk be a szervezetlnkbe. Ezek az antioxiddnsok egyutt
mar egy igen erds védelmi vonalat képeznek a szerveze-
tunkben.

Az antioxidadnsok f& feladata, hogy a szabadgyokdket
legy6dzzék vagy semlegesitsék, igy megallitsdk azt a lanc-
reakciot, mely komoly kdrosoddast okozna a szervezetink-
ben. A szervezet nem tud létezni nélkuluk.

Az antioxidansok eltéré hatdsmechanizmussal képesek
kdzonbositeni a szabadgyodkoket.

Fontos ismerntnk az ORAC értéket, amely egy anyag anti-
oxidans mértékét jelzi, 100 grammra vetitve.

Az antioxidans hatdsu vegyuletek kozott vitaminokat is
taldlunk. ( A-, C-, E-). Sajndlatos modon ezekbdl sokszor
nem fogyasztunk elegendd mennyiséget. A Journal of the
American Medial Association 2002 (!) juniusaban a kdvet-
kez&ket dllitotta a népesség vitaminfogyasztasarol: “A leg-
tobb ember nem fogyaszt minden vitaminbdl optima-
lis mennyiséget kizérolag taplalékkal. Egy véletlenszerU
mintavétel hatékonysaganak meggy6z6 bizonyitéka alap-
jan minden felnéttnek ajanlott vitamintartalmu taplalék-
kiegésziték fogyasztasa!

Az antioxidansok kodzé tartoznak még: cink, magnézi-
um, szelén, karotinoidok, flavonoidok és egyéb polifenol
vegyuletek.

Az Egészséglgyi Vildgszervezet (WHO) ajanlasdban
naponta legalabb 400g gyiimoélcs és zoldségféle fogyasz-
tasa szerepel. A n6vényi taplalékban gazdag étrend sza-
mos egyéb egészségvédd hatdsu tdpanyaggal is elldtja a
szervezetet.

Sokféle vizsgdlatot végeztek és végeznek ma is az anti-
oxidansok és a kulonbozd betegségek dsszefuggéseirdl.
Annyit bizonyosan &llithatunk, hogy a természetes anti-
oxidadnsokban gazdag élelmiszerek fogyasztdsa rendki-
vUl hasznos. Az egészséges étrend kialakitdsanal tehat
legylnk figyelemmel a megfelelé mennyiségl flavonoid
és vitaminbevitelre akar taplalék-kiegészitdket is alkalmaz-
va.

A WHO ajanlas alapjan minden ember szamdara nagyon
fontos az antioxidansok fogyasztdsa. Ehhez nyujt segit-
séget a Nahrin Borsmenta-zoldtea ragdtabletta és a Q10
vorosboros kapszula.
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VégezetUl néhany antioxidans novényt emlitenék meg:
Gyiimolcsok: aszalt szilva, mazsola, fekete afonya, fekete
szeder, tézegéfonya, foldieper, malna, piros sz&16, cseresz-
nye Kinai goji, granatalma, kakad, mangosztan, noni, kivi,
z0ld tea, avokado.

Fliszernévények: kurkuma, szegfliszegolaj, oregano, fok-
hagyma.

Zoldségek: kelkdposzta, fokhagyma, spendt, tok, kelbim-
bo, brokkoli, cékla, vordéshagyma, karfiol, zoldborso.

Tisztelettel:
dr. Rovdcs Melinda
Egészséglgyi Team
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