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Ajurvédikus
gyogyitas
Teljes koru kalauz

Az ajurvédikus gyogyitas magyar
nyelven elérhetd legatfogdbb
konyve. Az Ajurvédikus gyogyitas
elsésorban az egészségmegdrzes
es betegségmegeldzes
szempontjabol fontos altalanos
testalkati és életmodbeli
megfontolasokat targyalja,
valamint gyakori betegsegek
otthon elkeszithetd

orvossagait ismerteti. Sok
betegséget magunk is tudunk
orvosolni, vagy legalabbis
eldbmozdithatjuk gyogyulasunkat.
Ha mindennapjaink részéve
tesszuk, egészen apro dolgokkal
is csodakat érhetunk el,

szamos nyavalya tamadasat
visszaverhetjuk.
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saeptemberi
Most dol el, milyen lesz a kerted
jov0 tavasszal

Szeptember a kertészek egyik legizgalmasabb
honapja. Bar sokan ugy gondolnak ra, mint a betakari-

tas idészakara, a veteményesben ilyenkor kordntsem
érvéget a munka. Eppen ellenkezdleg: a szeptemberi
feladatok nagyban meghatarozzak, milyen allapot-
ban varja a kert a telet, és milyen eredményekre
szamithatunk a kovetkezd szezonban.

A nyari zoldségek lassan befejezik a termést, a nap-
palok rovidulnek, az éjszakak hlivosebbé valnak. Ez
azonban nem a pihenés ideje, hanem az eldreldtd
kertészkedésé. Aki most gondosan elvégzi a sziksé-
ges munkakat, tavasszal konnyebb dolga lesz.

A betakaritas még javaban tart

Szeptemberben még sokféle zoldség kerllhet
a kosarba. Folyamatosan szedhetjik a paradicsomot,
a paprikat, a padlizsant, a cukkinit és a késéi uborkat.
A sUtdtok, a cékla, a zeller, a sargarépa és a petrezse-
lyem is egyre szebben fejlédik, a késéi kdposztafélék
pedig még hosszu hetekig a kertben maradhatnak.
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Erdemes rendszeresen leszedni az érett terméseket.
A paradicsom példaul tovabb érlel Ujabb bogydkat, ha
nem hagyjuk tul sokdig a bokron a beérett darabokat.
Ha hlvos, esds id6 érkezik, a még zold paradi-

csomokat is leszedhetjuk. Vildgos, széraz helyen sok
kozUlUk utdérik.

Rendrakas a veteményesben

A letermett ndvényeket ne hagyjuk feleslegesen
a kertben. Az egészséges névényi maradvanyok kom-
posztalhatok, a beteg leveleket és fertézott szarakat
azonban inkdbb tavolitsuk el, hogy ne teleljenek at
rajtuk a kérokozok.

A gyomlaldst sem érdemes elhanyagolni. Az §szi
gyomok magot érlelhetnek, amely tavasszal sok
pluszmunkat jelenthet.

A felszabaduld dgyasokat sekélyen lazitsuk fel,
hogy a talaj jobban atszell6zzon, és kdnnyebben
befogadja az 8szi csapadékot.

Szeptemberben is [ehet vetni

Sokan meglepédnek, hogy a vetési szezon még
ilyenkor sem ér véget.
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A honap elsd felében még vethetd tobbek
kozott a spendt, a madarsalata, a téli sarjadék-
hagyma, a rukkola, a hénapos retek és egyes
levélsaldtak. Kedvezd iddjaras esetén ezek még
8sszel is szedhetdk, vagy attelelve nagyon koran
indulnak fejlédésnek tavasszal.

A petrezselyem és a kapor egyes fajtai szintén
jolviselik az &szi vetést, bar fejlédésuk ilyenkor
mar lassabb.

Gondoskodjunk a talajrol

Az egészséges veteményes alapja a j6 mind-
ségU talaj. Szeptember kivald idészak arra, hogy
komposzttal vagy jol érett szerves tragyaval
gazdagitsuk az Ures dgyasokat.

Atalajtakarasa szintén sok elénnyel jar. Flinye-
sedékkel, lombbal vagy szalmaval csokkent-
hetd a kiszaradas, mérsékelhetd a gyomosodas,
és a talaj élévilaga is kedvezdbb kortlmeények
kozott telelhet at.

Ha zoldtragyanovényeket, példaul mustart,
facéliat vagy biborherét vetlink, azok gyokerei
lazitjdk a talajt, megkotik a tdpanyagokat, és
tavasszal értékes szerves anyagot szolgaltatnak.

A komposzt ilyenkor aranyat ér

Az 857 bbséges alapanyagot kindl a komposzta-
lashoz. A zoldségmaradvanyok, az egészséges
levelek, a lenyirt f(, a kdvézacc és a lehullott
lomb kivalé alapot adnak.

Fontos, hogy a komposzt ne legyen tul ned-
ves, és idénként érdemes atforgatni, hogy ele-
gendd levegd jusson a lebomld anyagok kozé.

A jol kezelt komposzt néhdny honap vagy
egy év alatt értékes humussza alakul, amely
jelentdsen javitja a talaj szerkezetét.

Figyeljunk az iddjarasra

Szeptember idéjarasa kiszamithatatlan lehet. Egy hosz-
szabb szdraz id6északban az §szi vetések és a késdn
fejl6dd zoldségek tovabbra is rendszeres dntdzést
igényelnek.

A'honap végén azonban mar eléfordulhatnak hiivos
hajnalok. Erdemes figyelni az el6rejelzéseket, mert egy
korai talaj menti fagy érzékenyen érintheti a paprikat,
a paradicsomot vagy a bazsalikomot.

llyenkor sokat segithet egy fatyolfélia vagy mas kony-
nyd takards, amely néhany fokkal melegebb mikroklimat
biztosit a névényeknek.

A szeptember kivalé alkalom arra is, hogy dtgondol-
juk az idei tapasztalatokat.

Melyik paradicsomfajta termett a legjobban? Hol volt
tul strl a vetés? Melyik agyas szaradt ki a leggyorsab-
ban? Milyen kartevék okoztak a legtobb problémat?

Ha ezeket most feljegyezzUik egy kertésznaploba,
tavasszal sokkal konnyebb lesz megtervezni az Uj
szezont.

Erdemes mar ilyenkor beszerezni a kdvetkezd év
vetémagjainak egy részét is. A népszer( fajtakbol tavasz-
szal gyakran gyorsan elfogynak a készletek.

Az 6sz a kovetkezd ev kezdete

A veteményesben valdjadban nincs igazi szezonzaras.
Minden hénap feladatai &sszekapcsolddnak a kdvetke-
z6kkel, és amit szeptemberben elvégziink, annak ered-
ménye sokszor csak honapokkal késébb valik lathatova.

A gondosan megtisztitott dgyasok, a komposzttal
gazdagitott talaj, az idében elvetett 8szi ndvények és
a levont tapasztalatok mind hozzajarulnak ahhoz, hogy
a kovetkezd tavasszal egészségesebb, bdségesebben
termd veteményes varjon bennunket.

Akertilyenkor nem elcsendesedik, csupan Uj fejeze-
tet nyit. A szeptemberi munka valdjdban mar a kdvet-
kezd év elsé |épése.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5


http://108.hu/magazin

A torténetek, amelyek
generaciokon at elkisernek
bennunket

Alegtdbben gyermekkorunkbdl érziink egy kedves
népmesét. Talan a legkisebb kirdlyfi torténetét, aki
utnak indult szerencsét probalni, vagy a szegény
emberét, aki furfanggal gy&zte le az erésebb ellen-
felét. Ezek a mesék évszazadokon at szajrol szajra
terjedtek, mégis ma is képesek megszdlitani benniin-
ket. Vajon mi a titkuk? Miért olvassak ugyanazokat
a torténeteket a mai gyerekek is, és miért talal benntik
egy felndtt is Ujabb és Ujabb jelentéseket?

A népmesék joval tobbet jelentenek egyszer(
szorakozasnal. Elethelyzeteket mutatnak be, erkalcsi
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kérdéseket vetnek fel, és olyan emberi tapasztala-
tokat fogalmaznak meg, amelyek kortdl és kultdra-
1ol fuggetlendl ismerdsek szamunkra. Eppen ezért
maradhattak fenn évszdzadokon keresztil.

A mese nyelve mindenkié

A népmesék vildgaban vildagos szabalyok uralkodnak.
Ajo és arossz jol elkilonil egymastdl, a probak utan
elérkezik a jutalom, a kitartas pedig végul meghozza
gyumolcsét. Ez az egyszer(iség nem a torténetek sze-
génységét jelenti, hanem azt, hogy a legfontosabb
emberi kérdéseket mindenki szamara érthetéen
fogalmazzak meg.

A mesehds ritkan indul konnyd Utra. El kell hagy-
nia az otthonat, szembe kell néznie a félelmeivel,
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segitékre taldl, kudarcokat él at, végul pedig megérik
arra, hogy elérje a céljat. Ez az Ut valdjaban mind-
annyiunk életének jelképe.

Gyermekként kalandként hallgatjuk ezeket
a torténeteket. Feln&ttként mar inkdbb felismer-
juk bennik sajat dontéseinket, veszteségeinket és
Ujrakezdéseinket.

A népmesék tele vannak jelképekkel. A sdrd erd®
gyakran az ismeretlent vagy a bizonytalansagot
szimbolizalja. A hid egy fontos dtmenetet jelenthet,
a hdrom préba pedig azt Uizeni, hogy az igazan fontos
célok eléréséhez kitartasra van szikség.

A sarkanyok, boszorkdnyok és éridasok sem feltétle-
nul valodi lényeket jelképeznek. Sokkal inkabb azokat
az akadalyokat testesitik meg, amelyekkel életink
soran mindannyian taldlkozunk. A félelmet, a hara-
got, az 6nbizalomhidnyt vagy éppen a kapzsisagot.

Eppen ezért tudnak a mesék minden korban
aktudlisak maradni. A szereplék valtozatlanok, de
minden olvasd mas jelentést fedez fel benntk.

Erkolesiiranyt( generaciokon at

A népmesék nem prédikalnak. Nem hosszi magya-
razatokkal probaljak megtanitani, mi a helyes visel-
kedés. Inkabb torténeteken keresztll mutatjak meg
a kovetkezményeket.

A becsUletes szerepld gyakran segitséget kap,
az 6nzd vagy kapzsi alak végul elvesziti azt, amit
megszerzett. A mese vildgaban a tetteknek sulyuk
van, és ennek Uzenete ma is érvényes.

Ez kUlonosen fontos a gyermekek szamara.
A torténetek segitenek megérteni az egytttmuko-
dés, a batorsag, az 6szinteség vagy az onfelaldozas
értékét anélkul, hogy tanmesének éreznék &ket.

A képzelet fejlesztése

A mai gyerekeket rengeteg kész kép veszi kordl.
A televizi6, az internet és a videojatékok pontosan
megmutatjak, hogyan néz ki egy kastély vagy egy
sarkany.

A mesekonyv ezzel szemben teret ad a fantazia-
nak. Amikor felolvasunk egy térténetet, minden gyer-
mek sajat maga alkotja meg a szereplék arcat, a kiralyi
palotat vagy a varazserddt. Ez a belsé képalkotas
fontos szerepet jatszik a kreativitas fejlédésében.

A k6z6s meseolvasas raadasul nemcsak a képze-
|6erét gazdagitja. Fejleszti a szokincset, a figyelmet
és a szovegértést is, mikdzben erdsiti a szuld és
a gyermek kozotti kapcsolatot.

Sokan ugy gondoljdk, hogy a népmesék kizardlag
gyerekeknek készlltek. Valéjaban eredetileg a felnét-
tek vildagaban éltek. Esténként a fondban, a kemence




mellett vagy a kd6zds munkdk sordn mesélték dket
egymasnak.

Nem véletlen, hogy sok torténet olyan élethelyze-
teket dolgoz fel, amelyek inkdbb a felnéttek szamara
ismerdsek. A szerelem, a csalddas, a hliség, a hatalom,
a veszteség vagy az Ujrakezdés mind olyan témak,
amelyek minden életkorban aktudlisak.

Egy jolismert mese ezért egészen mast jelenthet
husz-, negyven- vagy hatvanévesen. Ahogy valtozik
az életlink, ugy valtozik az is, amit kiolvasunk beldle.

A népmesek kozos oroksegunk

Magyarorszag gazdag népmesei hagyomannyal ren-
delkezik. A kilonb6zd tajegységek sajat torténetei,
nyelvifordulatai és mesealakjai kulturalis 6rokséguink
fontos részét alkotjdk. Benedek Elek, Arany LaszI6 és
mas gyUjték munkajanak koszonhetéen ezek a tor-
ténetek nem vesztek el, hanem ma is elérheték az
Ujabb nemzedékek szdmara.

Erdemes azonban mas népek meséit is meg-
ismerni. Meglepd, hogy a vilag kilonbdzd tajain

mennyire hasonlo torténetek szulettek. A bator hos,

a bolcs oreg, a segitd allatok vagy a harom proba
motivuma szinte minden kultdradban felbukkan. Ez
arra emlékeztet bennlnket, hogy az emberek 6ro-
mei, félelmei és reményei sokkal inkabb 6sszekdtnek
bennunket, mint elvalasztanak.

A mesek ma is utat mutatnak

A technoldgia fejlédik, a vilag folyamatosan val-
tozik, de az emberi természet alapvetd kérdései
ugyanazok maradnak. Hogyan gy&zzik le a félel-
meinket? Mit jelent becsuletesnek lenni? Hogyan
taldljuk meg a sajat utunkat? Miként alljunk fel egy
kudarc utan?

A népmesék nem adnak kész recepteket ezekre
a kérdésekre. Inkabb reményt adnak. Azt Uzenik, hogy
a nehézségek az élet természetes részei, a segitség
sokszor varatlan helyrdl érkezik, és a kitartas végul
meghozza a gydmolcsét.

Talan éppen ezért maradtak vellink évszédzadokon
at. Mert mikdzben kirdlyokrdl, boszorkanyokrol és
varazslatos erddkrél mesélnek, valéjaban mindig
rolunk, emberekrél szolnak.
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Atanév kezdetével sok csalddban Ujra elékerdl a min-
dennapos kérdés: mit csomagoljunk a gyereknek
tizoraira vagy uzsonnara? Az idedlis iskolai nasi egy-
szerre taplald, konnyen szallithatd, nem romlik meg
néhdany Ora alatt, és persze a gyermek is drommel
fogyasztja el. Ez elsére nehéz feladatnak tlinhet, de
néhany egyszer( alapelvet kdvetve kdnnyen valto-
zatos és egészséges uzsonnakat allithatunk ossze.

Az iskolai étkezéseknek fontos szereplk van
a koncentracioban és a tanulasi teljesitményben.
Ha a gyermek délel&tt csak gyorsan felszivodod cuk-
rokat fogyaszt, konnyen eléfordulhat, hogy révid
idén belll Ujra éhes lesz, faradtabbnak érzi magat, és
nehezebben tud figyelni az érdkon. A megfeleléen
Osszedllitott uzsonna ezzel szemben egyenletesebb
energiaellatast biztosit.

Mi kertiljon az uzsonnas dobozha?

A kiegyensulyozott tizérai vagy uzsonna néhany
egyszer( elembdl all.
Erdemes teljes értéki gabonat vélasztani, példaul

teljes kiérlést kenyeret, kiflit vagy tortillat. Ezek las-
sabban emelik meg a vércukorszintet, ezért hosszabb
ideig biztositanak teltségérzetet.

A fehérjeforras szintén fontos. Ez lehet sajt, natur
joghurt, turékrém, hummusz, mogyordvaj vagy mas
olajosmag-krém, illetve nagyobb gyermekeknél egy
marék olajos mag is.

Ne maradjon ki a friss zoldség vagy gyimalcs sem.
Az uborka, a paprika, a koktélparadicsom, a sargarépa,
azalma, a korte vagy a sz6l6 konnyen csomagolhatd,
és jol birja az iskolai napot.

Ha mindharom 6sszetevd szerepel a dobozban,
az uzsonna altalaban laktatobb és kiegyensulyozot-
tabb lesz.

Nem kell minden nap szendvics

A szendvics praktikus, de nem muszaj minden reggel
ugyanazt késziteni. Egy kis valtozatossag sokat szamit.

Készithetlnk teljes kiérlésU tortillatekercset
krémsajttal, reszelt répaval és salataval. Jo valasztas
lehet egy sés zabpelyhes muffin, amelybe sajtot
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és aprora vagott zoldségeket sttink. A hazi készi-
tés( zoldségfasirtok vagy mini pogacsak szintén jol
csomagolhatok.

A maradék vacsora is Uj életet kaphat. Egy adag
bulgursalata, kuszkusz zoldségekkel, tésztasalata

vagy rizssalata remek uzsonna lehet egy jol zarédo
dobozban.

A gyerekek gyakran szivesebben fogyasztanak
el kisebb falatokat, mint egy nagy szendvicset. Egy
dobozba rendezett sajtkockak, zoldséghasabok, tel-
jes kidrlésd kekszek és gyimolcsdarabok egyszerre
latvanyosak és praktikusak.

Az édesseg sem tilos

Sok szUl6 teljesen szamUzi az édes izeket, masok
naponta csomagolnak csokoladét vagy cukros pék-
sitemeényt. A két véglet kozott érdemes megtalalni
az egyensulyt.

10 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin

Hazi zabkeksz, banankenyér, gyimolcsos energia-
szelet vagy cukor hozzdadasa nélkul készilt mizliszelet
jo alternativa lehet. Ezek rostban gazdagabbak, és
hosszabb ideig biztositanak energiat.

Az édes italok helyett a legjobb valasztds tovabbra
is a viz. A megfeleld folyadékbevitel legaldbb olyan
fontos, mint maga az uzsonna.

Vonjuk be a gyerekeket is

Sok reggeli vita megelézhetd, ha a gyermek részt vesz
az uzsonna 6sszedllitasaban. Mar az dvodas koru gye-
rekek is szivesen valasztanak gyimolcsot, tesznek sajtot
a dobozba vagy segitenek a szendvics elkészitésében.

Ha gy érzi, hogy beleszélhat a valasztasba, nagyobb
eséllyel fogyasztja el az ételt is.

Hasznos lehet hetilistat késziteni,amelybdl minden
reggel kdzdsen vélasztanak. lgy véltozatosabb marad
az étrend, és a szUlének sem kell minden nap uj otle-
teken gondolkodnia.
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Praktikus tippek a rohands reggelekhez

A reggeli kapkodas sok csalddban elkerilhetetlen,
ezért érdemes elére készilni.

Azoldségek egy részét mar elézd este fel lehet dara-
bolni,a szendvicskrémeket vagy a hummuszt hétvégén
nagyobb adagban elkésziteni, a hazi kekszeket és
muffinokat pedig akar le is lehet fagyasztani.

Az uzsonnas doboz este torténd eldkészitése
szintén sok idét sporolhat. Reggel mar csak a friss
hozzavaldkat kell hozzdadni.

Erdemes jo mindségu, tobb rekeszes uzsonnas
dobozt vélasztani. [gy a kilonbozé ételek nem
keverednek 6ssze, és a gyimolcs sem aztatja el
a szendvicset.

Nem a tokéletesseg szamit

Eléfordul, hogy a gondosan elkészitett uzsonna
érintetlentl kerll haza. Ez szinte minden csaladban

megtorténik. Nem érdemes emiatt lelkiismeret-fur-
daldst érezni vagy szidassal reagalni.

Sokkal hasznosabb kideriteni az okat. Lehet, hogy
tul nagy volt az adag, nem maradt ideje enni, vagy
egyszerlen nem izlett neki az aznapi dsszeallitas.
A gyerekek izlése folyamatosan valtozik, ezért ami
egyik héten kedvenc, a kovetkezdn mar kevésbé
vonzo.

Az egészséges taplalkozas nem egyetlen uzson-
nan mulik. Sokkal inkdbb azon, hogy hosszu tavon
milyen szokasok alakulnak ki a csalddban. Ha a gyer-
mek azt 1atja, hogy otthon természetes a zoldségek,
gyumolcsok, teljes értékl gabondak és mindségi
alapanyagok fogyasztasa, ez szdmara is a minden-
napok részévé valik.

A legjobb uzsonna végul nem feltétlendl a leg-
latvanyosabb vagy a legkilonlegesebb. Hanem az,
amelyet a gyermek joizlen elfogyaszt, elegendd
energiat ad a tanulashoz és a jatékhoz, mikozben
hozzajarul ahhoz, hogy egészséges étkezési szoka-
sokat vigyen magaval a felnéttkorba is.

gy kis =
. édesség is belefer

-
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yitaminfovidsok az 63 kethd?

Szeptember a b&ség, a betakaritas és a gazdag
érés igazi idészaka. Amikor belépulink egy helyi
piacra, vagy korulnézink a még buja, zoldell6
kertben, a narancssarga, a tlzpiros, a mélyzold
és a fényld lila ezer lenyligozé arnyéka koszon
vissza rank. A természet ilyenkor, a nyar utolsé
meleg, napfényes napjaiban még egyszer utol-
jara sUriti az éltetd erdt a friss zoldségekbe és
gyumolcsokbe, amelyek nemcsak fenséges izik-
kel kényeztetnek, de igazi természetes vitamin-
bombak is a szervezetlink szamara.

A modern taplalkozastudomany egyre
inkdbb megerdsiti azt a tényt, hogy a ndvények
élénk szinei mogott specifikus, rendkivil értékes
hatdanyagok, Ugynevezett fitonutriensek allnak.
A piros szinl bogyok és a meleg napsutésben

__érett paradicsomok erés antioxidansokat rej-
* tenek, amelyek hatékonyan védenek a karos

sejtkarosodas ellen. A sarga és narancssarga
zoldségek — mint a ropogds sargarépa vagy
a mar lassan megjelend sttétok — béta-karotin-
ban rendkivil gazdagok, mig a sotétzold levele-
sek a szervezet megujuldsat és azimmunrend-
szer kiegyensulyozott mikodését tamogatjak
a mindennapokban.

Nem kell bonyolult és nehezen kovethetd
diétakat tervezni ahhoz, hogy ezt a gazdag kora
6szi béséget a sajat javunkra forditsuk. Elég, ha
tudatosan figyellnk arra, hogy a mindennapi .
étkezéseink sordn minél tobbféle természetes
szin szerepeljen a tanyérunkon. Egy friss, ropo-

g6s z0ldségekbd| &6 salata, néhany darab fzle- T 8
tes idénytermés vagy egy marék friss gylimolcs — *

nemcsak a szemet gyonyorkodteti, de a legha-
tékonyabb, legegyszer(ibb tamogatast nyudjtja §
a szervezetlink szamara a hlvosebb idék eldtt.
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ATUKORSZERELEM!

ATOLSOLY
NEM A SOK
EVESTOL LESZ

GYOGYULJUNK
AHOLD ENERGIAJAVAL

g A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK

A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
a dinamikusan fejlédé egészség
és kornyezettudatos kdzosségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultura jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megyjulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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Az igazan finom ételekhez nincs
szUkség kulénleges és draga hoz-
zavaldkra vagy bonyolult techni-
kakra. A titok egyszeru: figyeljunk
arra, amit az évszak éppen kinal.
Ez a kdonyv visszavezet a természet
ritmusahoz - a tavasz friss hajta-

saitdl a nyar zamatos gyumolcsein

at az 6sz béségéig és a melengetd
téli fogasokig.
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A receptek olcsok, egyszerlek
és tele vannak izzel. Megmutat-
jak, hogy a takarékossag nem
a lemondasrél, hanem a kreati-
vitasrdl és a valtozatossagrol szol.

Fedezd fel Ujra az évszakok
kincseit, és tanulj meg ugy fézni,
hogy minden egyes napodba jus-

son frissesség, természetesség és
harmonia.

el SIEUOLRS

29

v’ 70 pénztdrcabaradt, husmentes
recept

v’ Szezondlis fogdsok friss
alapanyagokbdl
v' Olcson, valtozatosan, izletesen

Megrendelheto:

www.108.hu/olcso
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reggeli szokds,
hogy energikusabb

Zegyen az 6sz

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

Az 65z sokak szdmara az Ujrakezdés iddszaka. Véget
érnek a nydri szabadsagok, visszatérnek a megszokott
hétkdznapok, rovidilnek a nappalok, és a hlvosebb
reggelek gyakran azt az érzést keltik, mintha nehe-
zebben indulna a nap. Nem véletlen, hogy ilyenkor
tobben panaszkodnak faradtsagra, motivaciohianyra
vagy levertségre.

Pedig mar néhany apro valtoztatas is sokat javithat
a kozérzetlinkon. Nem kell hajnali 6tkor kelni vagy
teljesen atalakitani az életlinket. Néhany tudatos
reggeli szokas segfthet abban, hogy energikusabban,
kiegyensulyozottabban kezdjik a napot.



http://108.hu/magazin

KELJUNK MINDEN NAP
KOZEL AZONOS IDOBEN

A szervezet szereti a kiszamithatosagot. Ha hét-
koznap és hétvégén is nagyjabol ugyanabban
konnyebben alkalmazkodik, és reggel kevésbé
érezzik magunkat kimertltnek.

Nem szUkséges percre pontosnak lenni, de
érdemes egy egyoras idékereten belil maradni.

3.IGYUNK EGY NAGY
POHAR VIZET

Az éjszaka soran a szervezet folyadékot veszit,
ezért ébredés utan jol esik egy pohar viz. Ez
egyszer( szokasnak tlnik, mégis sokan meg-
feledkeznek réla.

Nem szikséges citromot, ecetet vagy kulon-
leges porokat keverni hozza. A tiszta viz 6nma-
gaban is segit potolni a folyadékveszteséget.

2

NYISSUNK ABLAKOT
ROGTON EBREDES UTAN

Néhany perc friss levegd gyorsan felfrissiti a halo-
szobdt, és seqit felébredni. Ha még természetes
fény is bearamlik, az kilondsen jotékony hatasu.
Areggeli napfény tamogatja a szervezet cirka-
didn ritmusat, ami kedvezéen befolyasolja az
éberséget nappal és az alvas min&ségét éjszaka.

Borus id6ében is érdemes elhdzni a fliggonyt,
hiszen a természetes fény ilyenkor is joval eré-
sebb, mint a mesterséges vilagitas.

N

MOZGASSUK AT
A TESTUNKET

Nem kell minden reggel intenziv edzést végezni.
Mar 6t-tiz perc kdnnyU nydjtas, j6ga, torna vagy
egy rovid séta is fokozza a vérkeringést és segit
felébreszteni az izmokat.

A rendszeres reggeli mozgas hosszabb tavon
javithatja az alléképességet és a hangulatot is.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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REGGELIZZUNK TUDATOSAN

A reggeli nem mindenkinél kotelezd, de ha éhe-
sen ébrediink, érdemes olyan ételt valasztani,
amely hosszabb idére energidt biztosit.

A teljes értékl gabonak, a fehérjeforrasok,
a gyumolcsok és az olajos magvak kiegyen-
sulyozottabb energiaelldtast nydjtanak, mint
a cukros péksttemények vagy az édes italok.
Egy tal zabkasa didval és almaval, egy teljes
ki6rlésU piritds hummusszal vagy egy natur
L joghurt gytmalccsel egyarant jo valasztas lehet.

HALASSZUK EL NEHANY
PERCCEL A TELEFONOZAST

Sokan még fel sem kelnek az agybdl, maris az
értesitéseket olvassak. A kozosségi média, az
e-mailek és a hirek konnyen feszlltté tehetik
a reggel elsé perceit.

Prébaljuk meg legaldbb az elsé husz-harminc
percet képernyd nélkiil tolteni. Igy nyugodtab-
ban indul a nap, és konnyebben tudunk a sajat
feladatainkra koncentralni.

18 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin

TERVEZZUK MEG A NAPOT

Nem szlkséges hosszu teenddlistat frni. Elég,
ha dtgondoljuk, melyik az a két-harom feladat,
amelyet mindenképpen szeretnénk elvégezni.
Ez segit abban, hogy ne érezzik magunkat
egész nap kapkoddnak, és konnyebb legyen
sorrendet felallitani a teenddk kozott.

L

MENJUNK KI A TERMESZETBE

Ha van ra lehetéség, toltstink néhany percet
a szabadban. Egy révid séta a kutyaval, néhany
perc a kertben vagy akar egy kavé az erkélyen
is segithet lelassitani.

Az 6szi levelek szinei, a hlivos levegd és a ter-
mészet kdzelsége bizonyitottan csokkentheti
a stresszt és javithatja a kozérzetet.
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KEZDJUK A NAPOT HALAVAL

Ez elsére talan szokatlanul hangzik, pedig rend-
kivil egyszer( gyakorlat. Miel&tt belevetnénk
magunkat a napi feladatokba, gondoljunk
harom dologra, amiért haldsak lehettnk.

Lehet ez egy szeretd csalad, egy finom reg-
geli, az egészségunk vagy akar egy napsutéses
reggel. Ez az apré szokas segit pozitivabb szem-
|élettel inditani a napot.

10.

ADJUNK MAGUNKNAK
NEHANY NYUGODT PERCET

Nem minden reggel lehet tokéletesen nyugodit,
de néhany perc csend sokat jelenthet. Egy csé-
sze tea, néhany mély |élegzet, egy révid medi-
tacié vagy néhany oldal egy inspirald konyvbdl
segithet abban, hogy ne rohanassal kezdjuk
a napot.

Sokan ugy érzik, nincs idejuk erre. Valoja-
ban mar 6t perc is elegendd lehet ahhoz, hogy
kiegyensulyozottabban induljon a reggel.

A KIS SZOKASOKBOL LESZ
A NAGY VALTOZAS

Az energikusabb &8sz nem egyetlen cso-
damodszeren mulik. Sokkal inkabb a min-
dennapi apro dontéseken. Nem szikséges
egyszerre mind a tiz szokast bevezetni. Mar
egy-két Uj rutin is érezhetd valtozast hozhat
néhany hét alatt.

A legfontosabb, hogy olyan reggeli szoka-
sokat valasszunk, amelyek valdban illenek az
életlinkh6z. Az a rutin lesz tartds, amely nem
kényszernek, hanem természetes részének
érzédik a napnak.

Az &sz kivald alkalom arra, hogy egy kicsit
Ujragondoljuk a mindennapjainkat. Ahogy
a természet is Uj ritmusra valt, mi is kialakit-
hatunk olyan reggeli szokdsokat, amelyek
tdbb energiat, nyugalmat és lendlletet adnak
a kdvetkezd hdnapokra.

/
/

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Izck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra o/{émangival, s vdl

az indiai konyhamiivészet mesteréve!

ALAPOK ES A FUSZEREK HASZNALATA ’

Izek im4k, India 1.

A NEPSZERU STREET FOOD
Izek, imak, India 3.

GYOGYITO AJURVEDA KONYHA
Izek, imak, India 5.

FOETELEK, SAB)IK
Izek, imak, India 2.

VALTOZATOS KENYERFELKEK
Izek, imak, India 4.

Izek im4k, India 6.
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IND1A1 VEGAN KONYHA
Izek, imak, India 7.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> Aképzés teljeskory, az indiai vegetdrianus konyha
minden tertletét feldlel.

> Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.

> Nalunk autentikus recepteket tanulsz, nem,indiai
ihletésd” ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust,
kezd&bdl profiva valhatsz!

> A mesésindiai izvildgot csaladod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

> Megtanulhatod a fliszerek hasznalatanak meg-
felel6 médjat, az indiai konyhakultdra alapjait,
ezaltal nem csupan a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

> Jaratos leszel az ételfajtdk, a mentsorok 6sszeal-
litdsaban az djurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tajegységek jellegzetességeibe.

A tanfolyamokat a népszerii
www.vegavarazs.hu gasztrob-
log irdja, immdr 13 vegetdridnus
szakdcskonyv szerzdje, Hémangi
tartja.

A tanfolyamok helyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletma’dkb'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvdn krt.

6., Tel.: 30/464-7760)



http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://fozoiskola.108.hu
http://fozoiskola.108.hu
http://vegavarazs.hu

SULT KOLESKASA

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:
« 25dkg koles Az aszalt szilvat bd vizbe dztatjuk. A kdlest haromszoros mennyiségU vizben
o 5dlte] feltesszik féni egy csipet séval. Ugy fézzik, mint a rizst, azaz fedd alatt, kis
« egy csipet s6 ldngon paroljuk. Amikor mar majdnem teljesen megpuhult, beleszérjuk
« 10 dkg cukor a cukrot és hozzaontjuk a tejet, majd teljesen készre f6zzik. Ha megvan,
« 8dkgvaj belekeverjik a vaj felét. Egy jénai télat kikentnk vajjal, belesimitjuk a koles-
« 20 dkgaszalt kasa felét, és elegyengetjik rajta a lesz(rt szilvat, majd megszorjuk fahéjjal.
szilva (vagy 60 dkg BefedjUk a maradék kdsaval, raszeleteljik a maradék vajat, és elémelegitett
friss) sUtében addig sutjuk, mig szépen megpirul a teteje. Porcukorral és fahéjjal
e fahéj diszitjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu

22 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin
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KAPOSZTAS LECSO

HOZZAVALOK:

5-6 paprika

30 dkg vékonyra gyalult
kaposzta

4 nagy bef6ézéparadicsom
2 ev6kanal olaj

1 kk pirospaprika

1 kk fiistolt pirospaprika
2kk so

egy kevés frissen 6rolt
feketebors

ELKESZITESE:

A paprikakat kicsumazzuk, vékony csikokra vagjuk. A kdposztat
vékonyra gyaluljuk. A paradicsomokat félbevagjuk, majd a vagott
felUkkel a reszel nagy lyuku oldalan lereszeljik. A héjuk a keziinkben
marad, a paradicsom husa és leve pedig a télba kerl.

Az olajat egy nagyobb ldbosban felhevitjik, hozzédadjuk a paprikat
ésa gyalult kdposztat, majd néhany percig piritjuk. Nem kell teljesen
megpuhulniuk, elég, ha kissé megpirulnak és 6sszeesnek.

Ha megvan, megszorjuk a kétféle pirospaprikaval, és a borssal,
megsozzuk, elkeverjik, majd raontjuk a lereszelt paradicsomot. Koze-
pes langon 25-30 perc alatt 8sszefézzlk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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ELKESZITESE:

Kibéleltem eqgy picike sutélapot sttépapirral, és
a tofunal megfeleld nagysagu técsnit kentem az
aljara. Raraktam a tofut, és a masszaval beteritettem
teljesen. Elémelegitett sitében 200 fokon 15-20 perc

HOZZAVALOK A BUNDAHOZ: alatt készen van.
e 1-2lereszelt krumpli
o 2cikk fokhagyma Kivalo salatakhoz és fézelékekhez feltétnek is.

e 2ekzabpehely
e 50, bors, izlés szerint.
o Tofu szeletek, személyenként 2 szelet béven Kallay lldiké /

elég. Hazi tofurecept: https://eletkert.wordp-  https://eletkert.webnode.hu/l/tocsnis-tofu-szelet/
ress.com/2024/01/24/borsotofu/

24 Iratkozzfelte is: www.108.hu/magazin
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PALACSINTAHOZ:
o 30dkg liszt

e 3dlbubis viz

o 3dltej

o 3ekolaj

TOLTELEK:

o 25dkgturo

o 1doboz tejfol
o 50, kapor

ELKESZITESE:

A palacsintat megsutod,
megtoltdd majd egy tepsibe
teszed. Ledntdd tejfdllel és
20 perc alatt 6sszesutod.

Simon Barbara
/ https://www.facebook.
com/sbarbskitchen

KAPROS-TUROS
PALACSINTA : ~sa -

Barbs Kitcheu
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A csipkelbogyo

ajandeka
Amikor &sszel a bokrok élénkvords bogydi megje-
lennek az utak mentén és az erddszéleken, sokan
mar tudjdk, hogy elérkezett a csipkebogyd ideje.
Ez a szerény, vadon termdé novény évszazadok ota
fontos része a népi gydgyaszatnak, és mais az egyik
legértékesebb hazai gydgynovényink. Kiléndsen
a hlvosebb hénapokban kerll eld, amikor szerve-
zetlUnknek nagyobb szlksége van a vitaminokra és
az immunrendszer tdmogatasara.

A csipkebogyd a vadrézsa termése. Magyaror-

szagon szinte mindenUtt megtaldlhatd, sévények-
ben, domboldalakon, mezsgyéken és erddszéleken.

26 lIratkozzfelteis: www.108.hu/magazin

Nemcsak kdnnyen felismerhetd, hanem megfelel®
kortlmeények kozott nagy mennyiségben is gyUjt-
hetd. A természet ajandéka azonban csak akkor
6rzi meg értékes hatdanyagait, ha a betakaritasra
és a feldolgozasra is odafigyellnk.

Mikor érdemes szedni?

A legjobb id&szak szeptember végétdl oktdber
végéig tart, bar az idéjaras minden évben befolya-
solja az érés temét. A szép, élénkpiros, feszes bogydk
a legértékesebbek. Sokan Ugy tartjak, hogy meg
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kell varni az elsé fagyot, de ez inkabb akkor elényds,
ha lekvart vagy purét szeretnénk késziteni. A fagy
hatdsara a gyuimalcs megpuhul, viszont a C-vita-
min-tartalom csokkenni kezd.

Tednak ezért célszerli még a fagyok elétt szedni.
Csak egészséges, sértlésmentes terméseket gydjt-
sunk, lehetéleg forgalmas utak és permetezett mez6-
gazdasagi teruletek kozelségét elkerilve.

Erdemes vaszon- vagy fonott kosarat hasznalni,
mert a mdanyag zacskéban a termések konnyen
bepallanak.

Miert kulonleges?

A csipkebogyo egyik legismertebb tulajdonsaga rend-
kival magas C-vitamin-tartalma. Emellett A-, E- és
K-vitamint, flavonoidokat, karotinoidokat, pektint, gyu-
molcssavakat és dsvanyi anyagokat is tartalmaz. Ezek
egyUtt antioxidans hatasuak, tamogatjék az immun-
rendszert és hozzajarulhatnak a sejtek védelméhez.

A népi gyogyaszatban meghdlés, faradtsag, laba-
dozas és emésztési panaszok esetén is gyakran alkal-
maztak. Enyhe vizhajto hatdsa miatt a vesemUkodés
tdmogatasara is hasznaltak, mikdozben kellemes,
enyhén savanykads ize miatt a gyerekek is szivesen
fogyasztjak.

A széritas
A legtobb értékes hatdanyag a helyes szaritassal
6rizhetd meg.

A bogyodkat elészor valogassuk at, majd szikség
esetén gyorsan oblitstk le és hagyjuk teljesen meg-
szaradni. Ezutdn egy rétegben teritstk szét szellés
helyen.

A természetes szaritas akar két-harom hétig is
eltarthat. Ennél gyorsabb megoldas a gytimolcsa-
szald vagy a sutd, de csak alacsony, legfeljebb 40
°C-0s hémérsékleten. Magasabb héfokon jelentés
mennyiségU C-vitamin bomlik le.

A jol kiszaradt bogyd kemény, konnyUl és nem
penészedik. Légmentesen zarddo Uvegben vagy
papirzacskoban, fénytdl védett helyen akar egy évig
is megdrzi mindségét.

Hogyan keszul a valodi C-vitaminos
tea?

Sokan ugyanugy forrazzak le a csipkebogyot, mint
barmely mas gyogynovényt. Ezzel azonban éppen
azt veszitik el, ami miatt annyira értékes.

A C-vitamin érzékeny a magas hémérsékletre.
A hagyomanyos forrdzas soran jelentds része elbom-
lik. Ezért a gydgynovényszakértdk régodta a hideg
aztatast ajanljak.
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Egy evdkanal enyhén &sszetdrt szaritott
csipkebogyot tegylnk két és fél deciliter hideg
vizbe, majd hagyjuk alini nyolc-tizenkét 6ran at.
Mdsnap szUrjuk le, és ha melegen szeretnénk
fogyasztani, csak langyositsuk fel. Ne forraljuk.

Az igy készult tea sokkal tobb természetes
vitamint és antioxidanst &riz meg, mikdzben
kellemesen friss, gylmolcsos izU marad.

A csipkebogyobdl szamtalan finomsag
készllhet. Lekvarként talan a legismertebb, de
készilhet beléle szorp, gyimolcsszdsz, ecet, likdr
vagy akar chutney is. A hus nélkuli konyhaban
kulonosen jol illik stlt sutétokhodz, almahoz, dio-
hoz vagy érlelt sajtokhoz.

A megszaritott, porra 6rolt csipkebogydt zab-
kasaba, turmixba vagy joghurtba is keverhetjik.
[gy a vitaminok mellett rosttal és antioxidansok-
kal is gazdagitjuk a reggelit.

Egy régi tudas Ujrafelfedezése

A modern taplalkozéstudomany egyre tobb olyan ered-
ményt mutat be, amely megerdsiti &seink tapasztalatait.
A csipkebogyd természetes antioxidansai hozzajarulhat-
nak a szervezet védekezérendszerének muikodéséhez,
mikdzben a bogyd kellemes {ze miatt a mindennapokban
is konnyen fogyaszthato.

Osszel egy rovid kirandulas soran akar egy kosarnyi
termést is gyUjthetink. A gondosan megszaritott
csipkebogyd egész télen emlékeztet arra, hogy a természet
sokszor a legegyszerUibb formaban kinalja a legnagyobb
kincseit. Egy bogre hidegen dztatott csipkebogydtea nem
csodaszer, de kivalo példaja annak, hogyan tamogathatjuk
szervezetlinket természetes, hagyomanyos modszerekkel.
Fstalan ez az egyik legfontosabb (izenete ennek a szerény,
piros bogyonak: az egészség gyakran ott terem a sovények
szélén, csak észre kell vennunk.
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ma is megalljak a helyiiket

Miel6tt minden haztartasban ott sorakoztak volna
a fajdalomcsillapitok, kohogéscsillapité szirupok
és kiilonféle étrend-kiegészitok, az emberek a ter-
mészethez fordultak segitségért. Nagysziileink és
dédsziileink nem ismerték a modern gydgyszerek
tobbségét, mégis meglep6en gazdag tudassal ren-
delkeztek arrél, hogyan enyhitsék a mindennapi
panaszokat gyogynovényekkel, borogatasokkal
vagy egyszer(i konyhai alapanyagokkal.

A népi gyodgyaszat évszazadok alatt gyUjtotte Gssze
ezeket a tapasztalatokat. Fontos azonban tudni, hogy
a hagyomanyok nem helyettesitik az orvosi ellatast.
Komoly vagy elhtizédo tiinetek esetén ma is az orvos
felkeresése a legjobb déntés. Enyhébb panaszoknal
viszont szamos régi modszer ma is hasznos kiegé-
szitdje lehet az otthoni gondoskodasnak.

- ' e
Régi, bevalt népi praktikak, amelyek

KAMILLATEA MINDEN HAZNAL
Kevés gyogynovény orvend akkora megbecsilésnek,
mint a kamilla. Szinte minden vidéki haz kamrajaban
ott lapult egy vaszonzacskonyi szaritott virdg.

A kamillateat megfazas, torokfdjas és emésztési
panaszok esetén egyarant alkalmaztak. Enyhitheti
a gyomor gorcseit, segithet puffadas esetén, és kel-
lemes esti italként is ismert.

Kllséleg borogatasként is hasznaltak. Enyhébb
bdrirritacioknal, horzsolasoknal vagy szemhéjduz-
zanat esetén sok csalddban ma is el&ke-
ral a langyos kamillas borogatas.
Ugyanakkor érdemes tudni,
hogy egyesek érzékenyek
lehetnek a fészkesviragzatu
novényekre, ezért elsé alkal-
mazaskor mindig korultekin-
téen hasznaljuk.
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HARSFATEA A TELI ESTEKRE

Amikor valaki megfazott, a nagymamak gyakran hars-
fatedt készitettek mézzel. A hars virdganak izzaszto és
nyugtatd hatdsat ma is szamos gydgynovénykonyv
emliti.

Ameleg ital segithet ellazulni, fokozhatja a folyadék-
bevitelt, és kellemesen enyhitheti a torok kapard érzé-
sét. Onmagaban természetesen nem gydgyitja meg
a virusfertézést, de hozzajarulhat ahhoz, hogy a szer-
vezet konnyebben vészelje 4t a kellemetlen napokat.

A MEZ, AMELY TOBB MINT
EDESITOSZER

A méz hosszU ideje része a hazi patikdnak. Kohogés
esetén sokan ma is egy kandl mézet fogyasztanak
lefekvés elétt, mert bevonhatja az irritdlt nyalkahar-
tydt és csokkentheti a torokkaparast.

Citrommal és gyombérrel kombinalva kellemes
téli italt készithetlink bel&le. Fontos azonban, hogy
egyéves kor alatti gyermekeknek a méz fogyasztasa
nem ajanlott.

KAKUKKFU KOHOGESRE

A kakukkfl nemcsak kivalo flszernévény, hanem
régodta ismert gydgynoveény is. llléolajai tamogathat-
jak a légutak tisztuldsat, ezért a népi gydgyaszatban
kohogés és hurutos megbetegedések idején gyakran
féztek beldle teat.

A gbzét is belélegezték, bar ma mar dvatosabbak
vagyunk a forré inhalaldssal. A tul forré géz ugyanis
irritdlhatja a légutakat, ezért csak kellemesen meleg
hémérsékleten érdemes alkalmazni.

HAGYMA A KOHOGES ELLEN

Taldn nincs olyan magyar csaldd, ahol ne készitettek

volna hagymaszirupot. A felszeletelt voroshagymat

mézzel vagy cukorral rétegezték, majd néhany ora

mulva a keletkezd levet kanalanként fogyasztottak.
Ma mar tudjuk, hogy a hagyma kéntartalmu

vegyUleteket és antioxidansokat is tartalmaz. Bar
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a hagymaszirup hatasat nem tdmasztjak ala olyan
erds tudomanyos bizonyitékok, mint egy gyogy-
szerét, sokak szamadra ma is bevalt hazi megoldas
enyhébb kohogés esetén.

SOS VIZES GARGALIZALAS
Eza modszer semmit sem veszitett népszerliségébdl.
Egy pohdr langyos vizben feloldott fél teaskanal s&
segithet csokkenteni a torok kellemetlen érzését és
atobliteni a nyalkahartyat.

Egyszerd, olcso, és ma is gyakran ajanljdk kiegé-
szité modszerként virusos torokfajas esetén.

KOROMVIRAG A BOR BARATJA
A koromvirdgot évszazadok ota hasznaljak kisebb
bérsértlések apolasara. A beldle készUlt kendcsok
ma is népszerlek szaraz bér, repedezett kéz vagy
kisebb horzsoldsok esetén.

Sokan sajat maguk készitenek kéromviragola-
jat vagy kendcsot, amely megfeleld tarolas mellett
hénapokig felhasznalhato.

LANDZSAS UTIFU A LEGUTAK
VEDELMEERT
A landzsas utifl évszazadok 6ta fontos szerepldje
amagyar népi gyogyaszatnak. NagyszUleink tavasszal
gyakran gyujtotték a leveleit, megszaritottak, majd
8sszel és télen tedt vagy hazi szirupot készitettek beldle.
Nydlkaanyagai bevonjdk a torok és a garat nyal-
kahartydjat, ezért enyhithetik a kaparo, irritéalo
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érzést. Enyhe kohogés vagy rekedtség esetén ma
is sokan valasztanak utifliszirupot, amely a gyogy-
szertarakban és a gyogynovényboltokban is konnyen
beszerezhetd.

A friss leveleket régen apré horzsolasokra és
rovarcsipésekre is ratették. Bar ez a modszer ma
mar inkdbb népi hagyomanyként él tovabb, az Utif(
gyulladascsokkentd hatéanyagait a modern kutata-
sok is vizsgaljak. A gyogyndévény ma is méltan 6rzi
helyét a hazi patikaban.

A PIHENES VOLT
A LEGFONTOSABB GYOGYSZER
Nagyszuleink talan ezt tudtak a legjobban. Betegség
idején nem prébaltak teljes erébedobassal dolgozni.
Agyba fekiidtek, sok folyadékot ittak, kdnny( éte-
leket fogyasztottak, és idét adtak a szervezetnek
a regeneralodasra.

A mai rohano vilagban ezt gyakran elfelejt-
juk. Pedig a megfelel alvas, a folyadékbevitel és

a kiegyensulyozott tapldlkozas ma is az egyik leg-
fontosabb alapja a gydgyuldsnak.

A régi hazi praktikdk kozott akadnak olyanok,
amelyeketa modern kutatasok is aldtdmasztanak, és
olyanokis, amelyek inkdbb a csalddi tapasztalatokon
alapulnak. Erdemes kiilénbséget tenni a kettd kozott.

A gyoégynovények hatdanyagokat tartalmaz-
nak, ezért ugyanugy korultekintéen kell alkalmazni
Bket, mint barmely mas készitményt. Varanddssag,
kronikus betegségek vagy rendszeresen szedett
gyogyszerek esetén mindig kérjik ki orvos vagy
gyogyszerész tanacsat.

Nagyanyaink hazi patikaja mégis fontos 6rok-
ség. Arra emlékeztet bennlinket, hogy az egészség
megdrzése nem mindig bonyolult vagy drdga. Egy
csésze gyogytea, egy kanal méz, egy marék szaritott
gyogynovény vagy egy kis pihenés sokszor tobbet
ér, mint gondolnank. A régi tudas akkor valik igazan
értékessé, ha a maiismereteinkkel egyitt, felelésen
és jozan mérlegeléssel alkalmazzuk.
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e FENCTE Kalaus veganoknak

Sokan még ma is ugy gondoljak, hogy a megfelel

fehérjebevitel kizarélag hus, tojas vagy tejtermékek
fogyasztasaval biztosithatd. A taplalkozastudomany
azonban régota tudja, hogy egy jol dsszedllitott
novényi étrend is képes fedezni a szervezet fehér-
jeszUkségletét. Az 6sz kulondsen kedvez ennek,
hiszen ilyenkor szamos taplalé hivelyes, gabonaféle,
olajos mag és idényzoldség keril az asztalra.

A fehérje minden életkorban fontos szerepet
jatszik. Részt vesz az izmok, a hormonok, az enzimek
és azimmunrendszer mlkodésében, valamint hoz-
zajarul a sejtek folyamatos megujulasahoz. A kérdés
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7ildségek

tehat nem az, hogy lehet-e elegendé fehérjéhez
jutni névényi étrenden, hanem az, hogy milyen
alapanyagokbdl és milyen véltozatossaggal épitjuk

fel a napi menut.

MENNYI FEHERJERE VAN
SZUKSEGUNK?

Egészséges felndttek szamara adltalanossagban test-
tomeg-kilogrammonként napi kortlbeldl 0,8 gramm
fehérje ajanlott. [désebb korban, rendszeres sporto-
las mellett vagy labadozas idején ennél valamivel

magasabb mennyiségre is szikség lehet.
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A napi fehérjebevitelt nem egyetlen étkezésben
kell biztositani. Sokkal elénydsebb, ha reggelire,

ebédre és vacsorara is kerll fehérjeforras a tanyérra.

TELJES ERTEKU FEHERJE, MIT
JELENT VALOJABAN?
A fehérjéket aminosavak épitik fel. Ezek kdzal kilenc
esszencialis, vagyis a szervezet nem tudja el&allitani
bket, ezért taplalkozassal kell bevinnink.

Régebben gyakran hangsulyoztak, hogy a gabo-
naféléket és a hlvelyeseket ugyanabban az étke-
zésben kell kombindlni a megfelelé hasznosulas
érdekében. Ma mar tudjuk, hogy a legtobb névényi
alapanyag - igy a gabondk és a hiivelyesek is — tar-
talmazza mind a kilenc esszencialis aminosavat,
csupan eltéré aranyban. Ha a nap folyaman val-
tozatos novényi ételeket fogyasztunk, a szervezet
természetes moédon megkapja a szamara sztkséges
aminosav-profilt.

Ez j6 hir azoknak, akik nem szeretnének min-
den egyes fogdast bonyolult szamitasok alapjan

Osszedllitani.

A HUVELYESEK AZ OSZI KONYHA
SZTARJAI

A lencse, a bab, a csicseriborsé és a sargaborsé
a novényi étrend legfontosabb fehérjeforrasai kozé
tartoznak.

A voroslencse kilondsen gyorsan elkészul, ezért
hétkdznapokon is praktikus valasztas. Krémleves,
dhal vagy zdldségragu is késztlhet beldle.

A csicseriborsé salatakban, currykben, fasirtokban
és krémként s kivalo. A kulonféle babfajtak tartalmas
egytalételek alapjai lehetnek, mig a sargaborsébdl

hagyomanyos fézelék vagy flszeres leves készithetd.

A huvelyesek elénye, hogy jelentds mennyiségU
rostot, vasat, folsavat és tobb fontos asvanyi anyagot

is tartalmaznak.

GABONAK, AMELYEK TOBBET
TUDNAK

Az 6szi étrendbdl érdemes elényben részesiteni
a teljes értékd gabonakat.

A zab nemcsak reggeli zabkasahoz hasznalhato.
Készilhet bel6le fasirt, sos kasa vagy akar zoldséges
egytalétel is.

A hajdina kivalé gluténmentes alternativa, jelleg-
zetes ize remekUl illik a sult sttétokhdz vagy a parolt
kdposztahoz.

A kéles kdnnyen emészthetd, jol kombinalhatd
hivelyesekkel, a barna rizs pedig hosszabb ideig

biztosit teltségérzetet, mint a finomitott valtozatok.

SZOJA ES TARSAI
A szbja az egyik legjobb novényi fehérjeforras, mivel
dnmagaban is teljes értékd fehérjét tartalmaz.

A tofu rendkivil sokoldaldan felhasznalhato.
Pacolva, sltve, levesben vagy zoldséges serpenyds
ételekben is megallja a helyét. A tempeh fermentalt
s26jabol készil, konnyebben emészthetd, és gazdag
probiotikus vegytletekben. A natur széjagranula-

tum kivalé alap porkoltekhez, rakott ételekhez vagy

toltelékekhez.
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AZ OLAJOS MAGVAK EREJE

A di6, a mandula, a tokmag, a naprafor-

gémag, a kendermag és a szezammag
nemcsak egészséges zsirokat tartalmaznak,
hanem értékes fehérjeforrasok is.

Egy marék piritott tdkmag gazdagit-
hatja a sutétokkrémlevest, a dié remekl
illik céklasalataba, a szezammagbol készult
tahini pedig kivalo szoszok alapja.

Az olajos magvak energiadusak, ezért
elegendd bel6lUk napi egy-két kisebb

marékkal fogyasztani.

AZ OSZI ZOLDSEGEK IS
HOZZAJARULNAK
Bar a zoldségek fehérjetartalma alacso-
nyabb, sszességében mégis szamitanak
a napi bevitelben.

A brokkoli, a kelkdposzta, a kelbimbo,
a spenodt és a zoldborsé a magasabb fehér-
jetartalmu zoldségek kozé tartoznak. Emel-
lett jelentds mennyiségd vitamint, dsvanyi
anyagot és antioxidanst is biztositanak.

Osszel a sUtétok, a cékla, a zeller és
a gyokérzoldségek kivaldan parosithatdk
hivelyesekkel és gabonakkal, igy egyszerre

lesznek laktatdak és kiegyensulyozottak.
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EGY FEHERJEDUS OSZI NAP

A vdltozatossdg a legegyszerlbb ut a megfeleld

tdpanyagbevitelhez.

® Reggelire: Zabkasa didval és chiamaggal.

® Ebédre: Voroslencse dhal barna rizzsel és parolt
brokkolival.

® Uzsonnara: Teljes kiérlést kenyér hummusszal és friss
zoldségekkel.

® Vacsorara: Sult tofu sttétokkel, kdlessel és fliszeres tahinis
Ontettel vagy piritott tokmaggal megszort zoldsalataval.

Ezzel a menuvel jelentés mennyiségU fehérje, rost, vitamin és

asvanyianyag kerUl a szervezetbe anélkul, hogy éllati eredet

alapanyagokra lenne szikség.

NEM CSAK A FEHERJERE ERDEMES
FIGYELNI
A kiegyensulyozott vegan étrend része a megfeleld B12-vi-
tamin-potlas, amelyet megbizhaté étrend-kiegészitd for-
majaban ajanlott biztositani. Emellett fontos odafigyelni
a D-vitaminra, az omega-3 zsirsavakra, a jodra, a kalciumra
és szukség esetén a vas bevitelére is.

Arendszeres laborvizsgalat segithet idében felismerni az

esetleges hianyallapotokat.

A SOKSZINUSEG A LEGJOBB RECEPT

A jol 6sszedllitott ndvényi étrend nem a lemondasrél szdl,
hanem a valtozatossagrol. Az 8sz bdséges valasztékot kinal
hivelyesekbdl, gabonakbdl, olajos magvakbol és szezonalis
z6ldségekbdl, amelyekbdl izletes, taplald és fehérjében gaz-
dag fogasok készithetok.

Ha minden nap tdbbféle ndvényi alapanyagot fogyasz-
tunk, nem kell dllanddan szamolgatnunk az aminosavakat.
A tudatosan 6sszedllitott étrend hosszu tavon biztositja mind-
azt, amire szervezetlinknek sziksége van, mikdzben felfe-

dezhetjik az 6szi konyha gazdag izvildgat és sokszinliségét.
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mmtuicio

y tudomdnya

»Valami azt ;t'Jgta, hogy ne induljak el.”,,Az
elsé pillanatban éreztem, hogy megbizhatok
benne”, Nem tudtam megmagyarazni, mégis
biztos voltam benne.”

Szinte mindenki atélt mar olyan hely-
zetet, amikor egy belsé megérzés vezette

adontését. Kulonosen gyakran halljuk azt a kifejezést,
hogy,ndiintuicid’, mintha a nék rendelkeznének egy
kUlonleges, szinte misztikus hatodik érzékkel. De
vajon valoban létezik ilyen képesség? Vagy csupan

az agyunk dolgozza fel villamgyorsan azokat az apro
jeleket, amelyeket tudatosan észre sem veszink?

A modern pszicholdgia érdekes vélaszt ad erre
a kérdésre. Az intuicié nem természetfeletti képesség,
mégis nagyon is valds jelenség.

Mit nevezlnk intuicionak?

Az intuicié olyan gyors felismerés vagy megérzés,
amely nem tudatos elemzés eredményeként szuletik
meg. Egyszerlien csak ,érezzik’, hogy mi a helyes
irany.

A hattérben azonban rendkivil dsszetett folya-
mat zajlik. Az agy masodpercenként hatalmas
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mennyiségl informaciét dolgoz fel. Arckifejezések,
testtartas, hangszin, korabbi tapasztalatok, emlékek
és mintazatok egyarant szerepet jatszanak. Ezeknek
csak kis része jut el a tudatos gondolkodas szintjére.

Amikor hirtelen megsziletik a belsé valasz, valo-
jaban ezeknek a tudattalanul feldolgozott informa-
cioknak az eredményét érzékeljuk.

Miért beszélink néi intuiciorol?

A kutatasok nem igazoljdk egyértelmden, hogy
a néknek lenne valamiféle kulonleges, veleszlletett
,hatodik érzéktk” Ugyanakkor tobb vizsgalat szerint
atlagosan nagyobb figyelmet forditanak a tarsas
helyzetek finom jelzéseire.

Gyakrabban veszik észre az arckifejezések apré
valtozasait, érzékenyebbek lehetnek a hangszin
arnyalataira, és sokszor hamarabb felismerik masok
érzelmi allapotat.

Ennek hatterében részben evollcios és szocidlis
beidegzédések (példaul az évezredes utdédgondo-
zasi szerepekbdl fakado fokozottabb kornyezeti és
érzelmifigyelmiekészség), részben pedig a tarsadalmi
elvarasok allnak. Sok kislanyt mar gyermekkoratol
arra nevelnek, hogy figyeljen masok érzéseire, alkal-
mazkodjon és kdnnyebben felismerje a kapcsolatok
finom rezdUléseit. Felnéttként ez a tapasztalat jelen-
t6s elényt jelenthet.

Az intuicio és a tapasztalat

Az intuicié nem a semmibdl szuletik.

Egy tapasztalt pedagdgus gyakran néhany perc
alatt megérzi, melyik gyermek szorul kilénleges
figyelemre. Egy gyakorlott orvosnak mar az elsé
talalkozaskor feltlinhet, hogy valami nincs rendben
a beteggel, még mieldtt a vizsgalati eredmények
elkészilnének. Egy sok éve vallalkozd ember pedig
Osztonosen felismerhet egy rossz Uzleti ajanlatot.
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Mindegyik esetben hosszu évek tapasztalata dol-
gozik a hattérben.

Ugyanezigaz a mindennapi életre is. Minél tobb
helyzetet élUnk at, annal gazdagabb lesz az a belsé
,adatbazis’ amelybdl az intuicid merit.

Mikor érdemes hallgatnira?

Az intuicié kilondsen hasznos lehet olyan helyzetek-
ben, ahol gyors dontésre van szikség, vagy amikor
hidnyosak az informaciok.

llyen lehet egy elsé benyomas egy Uj ismerdsrd|,
egy allasinterju, egy Uzleti targyalds vagy akar egy
utazas soran felmerlé vératlan helyzet.

A szakemberek ugyanakkor arra is figyelmeztet-
nek, hogy az intuicio nem tévedhetetlen. Eléfordul-
hat, hogy kordbbi rossz tapasztalatok, eléitéletek
vagy félelmek torzitjdk a megérzéseinket.

Ezért nagy horderejl dontéseknél mindig érde-
mes az intuiciot tudatos mérlegeléssel és tényekkel
is kiegésziteni.

Mi akadalyozza a belsé hangot?

A mai vilag tele van zajjal. Folyamatos értesitések,
kozdsségi média, rohanas, hatariddk és dllandd infor-
macidaradat vesz kortl bennlnket.

Ebben a kdrnyezetben nehéz meghallani a sajat
belsé jelzéseinket.

Sokan szamolnak be arrél, hogy a legjobb otleteik
séta kdzben, kertészkedés kozben, zuhanyzas alatt
vagy éppen elalvas eldtt sziletnek meg. Ezek azok
a pillanatok, amikor az agy végre nincs tulterhelve, és
lehetéséget kap arra, hogy 6sszekapcsolja a korab-
ban szerzett informaciokat.

Hogyan fejleszthet( az intuicio?

A jo hir az, hogy az intuicid nem kizarélag veltnk
szlletett adottsag. Tudatosan is fejleszthetd.
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® Onismeret: Minél jobban ismerjik sajat
érzelmeinket, annal konnyebben kilonboztetjik
meg a valddi megérzést a félelemtdl vagy
a szorongastol.

® Lassitas: A rendszeres csend, a természetben

toltott idd, a meditacié vagy a naploirds segit
tisztabban érzékelni a belsé folyamatokat.

® Reflexié: Erdemes idénként visszatekinteni
a korabbi dontéseinkre. Mikor hallgattunk
amegérzésiinkre? Mi lett az eredménye? Es mikor
hagytuk figyelmen kivul?

Ezekbdl a tapasztalatokbol sokat tanulhatunk.

Az intuicio és a test kapcsolata

Erdekes megfigyelés, hogy a megérzések gyakran
testi érzetek formdjaban jelentkeznek.

Van, aki gyomorszoritasként éli meg, iforrasként ha
valami nincs rendben. Masok megmagyarazhatatlan
nyugalmat éreznek egy fontos dontés elétt. Eléfordul,
hogy libabdrosok lesziink, vagy éppen fesziltséget
érzink a mellkasunkban.

A kutatok szerint ezek a testi reakcidk szorosan
Osszefliggnek az agy és az idegrendszer mUikodésé-
vel. A szervezet sokszor hamarabb reagdl a kornyezet
apré valtozasaira, mint ahogy tudatosan felismernénk
azokat.

Bolcsesség, nem varazslat

Az intuicid nem joslas, és nem természetfeletti
képesség. Inkabb annak a csendes bolcsességnek
a megnyilvanuldsa, amelyet egész életlink soran
felhalmozott tapasztalataink alakitanak.

Erdemes megtanulnifigyelni erre a belsé irdnytdre,
de ugyanilyen fontos, hogy ne mondjunk le a j6zan
gondolkodasrél sem. A legjobb dontések gyakran
akkor szuletnek, amikor a sziv, a tapasztalat és
a tudatos mérlegelés ugyanabba az irdnyba mutat.

Talan ez a n&i intuicio valodi titka is. Nem egy
misztikus hatodik érzék, hanem az a kulonleges
képesség, hogy észrevesszik az apro részleteket,
meghalljuk a belsé hangunkat, és elegend& bator-
sagunk van odafigyelni ra.
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszi,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy
a sikered és boldogsdgod legna-
gyobb akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem akndzott lehetéségek
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
vdlaszod van, ne aggddj, mert

1. Ez teljesen normdlis. Sokan érzik igy magu-
kat, még ha nem is kurtodlik vildgga.

2. Tudok neked segiteni, egyszerlbben és
gyorsabban, mint gondolnad.

Probdld ki, hogy milyen lenne egy life coa-
ch-csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes
life coaching konzultdciét ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetéséget. Hozd ki te is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most
az ingyenes life coachingral

Mindbssze annyit kell fenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy pdr sort magadrdl, és arrdl, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miaft keresni fogunk.

Ha pedig mdr most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt
a www.kozakmihaly.com linken tfeheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIROK

JELENTKEZESET
VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes
frékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol frnanak cikkeket.
Tovabbi informacioé:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benntinket

a 06-30-464 7760 szamon.

. Jogaorat tartasz, és még nincs meg

a tokéletes helyszin?

A 108 Kozpont vilagos, nyugodt tere idealis

jogaodrakhoz és kisebb csoportfoglalkozasokhoz.

(2x36nm-es terem)

10-12 f6s jogadrakhoz
20-25 fos workshopokhoz

Kozponti elhelyezkedés - par percre a Nyugatitdl

Matrac, tégla, heveder, plédek és székek
biztositottak

Cimink: 1065 Budapest, Nagymezo u. 43. 3/3
Keress, ha aktualis szamodra:

+36 30 464 7760, info@108.hu
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a 108 fGzoiskala tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

1s7ere

4 37 Budapest, ’ - : ol ol ,
ki k 15223?;32:&522‘2} 13 s kapucsered el csalddtagjaidat és bardtaidat egy kiilonleges meglepetéssel!
Kialtitotta: , | " ’
e e Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Akupon & kialiinas :
apy fetha alasahoz regisztréhon i on .
Kerjik, aﬁ?\ﬁg\? %5;33\?1;\‘%5«2;;{:@2 ‘S“)m;‘ﬁ“-, a tudod meg rendelni és me qvésé o
aszﬁik':Lal;"é&%‘h:g{:gﬂag:}mﬁri\{é\. Szere\e'ttd varjukl , ”,' | | "
ajandeky ElérhetGségeink: 108 Eletmddkozpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.

! | (27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760

ol _3; i E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek
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- a minésegi életmod magazinja

OSEGI ELETMOD MAGAZINIA

A MIN

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

() Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o o
. EELIRAT.OZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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