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Mitől leszeljó nő ?
„A szépség az,  

ami megragadja a figyelmet, 

de a személyiség ejti  

 rabul a szívedet.”

Nem véletlenül kezdem ezzel az 
idézettel, mert az én gondolatai-
mat ezzel a témával kapcsolatban 
nagyon jól tükrözi.

http://www.108.hu/magazin
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Szerintem a kisugárzásától jó nő valaki, és nem a 
súlyától, ruhájától, korától, magasságától stb. Már 
hallom is a gondolataitokat, hogy: persze, persze, de 
nekem nincs olyan sugárzó egyéniségem, mint Gizi-
kének, és Borika is sokkal szebb nálam, és Fédra sokkal 
okosabb is. Hát igen, mindenkinél van szebb, jobb, 
okosabb stb. De így szép a világ, mások vagyunk. 
Azonban ahhoz, hogy jó nők legyünk, nem elég 
szépnek, okosnak, kedvesnek lennünk. Kell az a bizo-
nyos plusz dolog.

Nincs nálam a bölcsek köve még mindig, de 
ebben a témában azért van tapasztalatom, ha sza-
bad így mondanom, mert hiába múltam már 30, az 
utóbbi években sokkal jobb nőnek tartom magam, 
mint 20 évesen, és a környezetem ezt folyamatosan 
vissza is igazolja nap, mint nap. Mielőtt valaki azt 
hinné, hogy na persze, biztosan 20 évesen egy dagi 
kamaszlány voltam, hát nem. 20 évesen kb. 8-10 

jó nő ?
kilóval voltam kevesebb, mint most, és megjártam 
Milánót is modellként. Minden testi adottsággal 
rendelkeztem, ami a „jó nő” címkéhez szükséges. 
Biztosan sokak szerint az is voltam, de inkább a szép 
jelző volt rám alkalmasabb, mint a jó nő.

Ma miért tartom magam jó nőnek? Először is azért, 
mert van akkora önbizalmam, hogy ezt így le is írom, 
és kijelentem magamról. Aki ismer, tudja, hogy nem 
vagyok egy nagyképű ribi, elég nagy adag öniróniával 
is rendelkezem, de szeretem, és elfogadom magam, 
és ettől nagyon erős kisugárzásom lett. Bizony: lett, 
azaz nem volt így 10 évvel ezelőtt. A tekintetemben 
sok bizonytalanság tükröződött, ami mára már eltűnt, 
és az önbizalmam is a helyére került. Soha nem küz-
döttem annyira az önbizalom-hiánnyal, mint mikor 
a legszebb fizikai testtel rendelkeztem… Ez azért 
elég érdekes, nem?

az önbizalmad is erősödni fog, mert ez a kettő hat 
egymásra. Ha kihúzott felsőtesttel, emelt fejjel jársz, 
nagyon más érzeteket fogsz megélni, próbáld csak ki!

Járás. A csoszogó, csámpás, kacsázó járás nem 
túl vonzó egy férfi számára sem. A járásod legyen 
ruganyos, dinamikus, határozott. Nem kell modell-
ként vonulnod az utcán, és ringatnod a csípődet, 
mert könnyen nevetségessé válhatsz, de nagyon 
nem mindegy, hogy lépkedsz. Nem elég az egyiket 
a másik után megközelítés. Még egy tanács: Magas-
sarkút csak akkor vegyél fel, ha tudsz is benne járni.

Mi kell a kisugárzáshoz?

Önbizalom. Ez a legfontosabb belső tulajdonság, 
ami kell hozzá. Fogadd el magad, és szeresd magad! 
Ha ez megvan, sok dolog fog változni az életedben. 
Például a kényszerevők, jojó hízók-fogyók leadják 
fogyókúra nélkül is a kilókat, úgy, hogy észre sem 
veszik, mert kaja nélkül is boldogok lesznek…

Tartás. Egy rossz tartás éveket öregíthet, és a leg-
harmonikusabb külsőt is egy pillanat alatt tönkrete-
szi. Egyszerűen kell az összképhez. Persze, ha nincs 
önbizalmad, akkor görnyedtebb vagy, de ha lesz egy 
kicsi, a tartásod is javulni fog. Figyelj a tartásodra, és 

http://www.108.hu/magazin


Test karbantartása. Hozd ki magadból, amit 
lehet. Nincs kifogás, nincs de! Egy esztétikus testet 
bárki elérhet, aki igényes, és ad magára, és természe-
tesen nincs hormonális vagy egyéb olyan betegsége, 
ami ebben megakadályozza. Az én ilyen és ilyen 
alkat vagyok, meg a ránézek a kajára és hízok kifo-
gások nevetségesek. Ha sokat eszel, hízni fogsz. Ha 
megnézed mit eszel, és figyelsz arra, hogy mennyit, 
akkor a tested megkap mindent, amire szüksége 
van, és esztétikus lesz. Nem hiszek az egysíkú dié-
tákban, és nem támogatom a villámdiétákat, mert 
nincs értelmük, visszahízod, sőt, lehet, hogy többet 
is. Az egészséges, kiegyensúlyozott táplálkozás híve 
vagyok, és hiszek abban, hogy a szervezet olyan 
intelligens, hogy jelzi, mire van szüksége.

Ápoltság. Az ápoltság nagyon fontos. Figyelj oda 
magadra, ne hagyd el magad! Egy koszos köröm, 
piszkos haj borzasztó kiábrándító tud lenni… 

 Trendek. A trendekkel vigyázz, mert nem biztos, 
hogy neked jól állnak! Én nem akarok úgy kinézni, 
mint mindenki más… Az a baj szerintem, hogy 
nagyon sok nő nem a saját alkatának, korának meg-
felelően öltözik, hanem meglát valamit máson, az 
megtetszik neki, és megveszi, ahelyett, hogy gon-
dolkozna egy percet, hogy vajon neki jól állna-e 
ez és ez. Írtam már korábban is, hogy ha jó lábad 
van, hordj miniszoknyát bátran, de ha csak Gizikén 
tetszett meg, akkor gondold át, hogy neked is olyan 
jó lábaid vannak-e, mint neki. Ugyanez a helyzet a 
bokacsizmával, ha minihez veszed fel (bár nekem 
alapból nem tetszik ez az összeállítás), és a most 
divatos térd felett érő csizmákkal is vigyázz, mert ha 
nem vagy magas, vékony, formás combokkal, akkor 
ez nem neked való… Ezt még sokáig sorolhatnám, 

de gondolatindítónak most elég lesz ennyi. Lényeg, 
magadhoz öltözködj, ne mást majmolj!

Összhang. Az önbizalom után ez a második leg-
fontosabb szerintem. A részletekben van a siker. Ha 
a ruhád, sminked, tartásod, járásod stb. harmonizál 
egymással, akkor a megjelenésed kellemes összhan-
got sugároz. Nem azt mondom, hogy órákig gon-
dolkozz, hogy mit vegyél fel, de nem árt belenézni a 
tükörbe, mielőtt elmész otthonról egy buliba, hogy 
vajon tényleg passzol-e egymáshoz minden.

Üzenet a ruhával. Erre sokszor szerintem nem 
is gondolnak a nők, pedig mindennel üzenünk a 
külvilágnak. Konzervatív, visszafogott az öltözékünk, 
vagy mindent kipakoltunk? Ha ezt a két végletet 
veszem, akkor mi ezeknek az üzenete? A konzervatív 
kiskosztüm, blúz stb. kellő önbizalommal szerintem 
azt üzeni, hogy jól nézek ki, de azt akarom, hogy 
ismerj meg, és ne csak a testemet akard. A „kipako-
lósnak” pedig az számomra az üzenete, hogy itt van 
minden, nincs zsákbamacska, vigyed, ha akarod. Nos, 
ez utóbbinál nem hiszem, hogy a férfi tud másra is 
koncentrálni, mint a külső. A titokzatosság sokkal 
közelebb áll hozzám, bár magam sem öltözködöm 
nagyon konzervatívan, inkább a letisztult formákat 
szeretem, némi egyediséggel megfűszerezve. Nem 
szoktam mindent kipakolni sem, valahol a két vég-
let között vagyok, megtalálva szerintem azt, ami 
nekem jól áll, és én is jól érzem magam benne. Ez 
egyébként nálam több stílust is ötvöz, hiszen van, 
hogy sportosan csinosan járok, van, hogy „nőnek” 
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öltözöm. Az előbbi a táncórákra jellemző, az utóbbi a 
party-kra. Hétköznapokra most nekem egy jó farmer, 
nőies felső, egy csípőcsontig érő, karcsúsított blézer, 
egy nőies csizma a nyerő. Smink csak spirál és szájfény. 
Ékszer semmi, vagy minimális.

Csak még egy példa még az üzenetre, és hatására: 
ha nagy melled van, és ehhez még mélyen dekoltált 
felsőt is veszel fel, akkor ne panaszkodj, hogy mindenki 
a melleidet bámulja...

Méltóság. Tartás. Leírtam ezt már párszor, de nem 
győzöm hangsúlyozni. Nem futunk a fiú után, nem 
üldözzük, mert nem mi vagyunk a férfi, hanem ő az!

Röviden még egyszer összefoglalva a lényeget:  
a külső és a belső harmóniát kell megteremtenünk 
ahhoz, hogy a kisugárzásunk, a nőiességünk olyan 
legyen, amilyenre vágytunk. Mindkettőre szükség 
van, nem elég az egyik. Lehetsz csodálatos összhangban 
magaddal, biztosan nagyon jó érzés lesz rád nézni, de 
egy férfi fantáziája a barátságban fog ki fog merülni. Ha 
pedig a külsődet sikerül nagyon szépen „összeraknod”, 
de a tekinteted már nem tükrözi ugyanazt a harmóniát, 
akkor azt a férfi is megérzi, és ha nem is érti rögtön, hogy 
mi a gond, előbb utóbb rájön, és továbbáll. (Hacsak 
nem egy üres „tekintetű” cicára vágyik...)

Azért, hogy jó nők legyünk, minden nap dolgoznunk 
kell. Ez nem egy olyan dolog, hogy na ma elértem a 100 
pontot a jó nő skálán, most már pihenhetek. A testi-lelki 
harmónia megteremtése fontos része az életünknek, 
legalábbis az kellene, hogy legyen. Szánjatok magatokra 
minden nap egy kis időt, hogy felfedezzétek, megis-
merjétek magatokat, és vegyétek észre, hogy milyen 
csodálatos lények vagytok ti: NŐK.

Csodás napokat! 

Polgár Lili
lilyogini.hu

http://108.hu/magazin
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A címben szereplő angol közmondás jól kifejezi, milyen becsben 
tartották már régen is Európában az almát.

A gyümölcsök – elsősorban flavonoid tartalmuk miatt – régóta 
ismertek egészségvédő hatásukról, gátolják a szív- és érrendszeri 
betegségek, illetve bizonyos daganatok kialakulását. Egyik legré-
gebbi és legismertebb növényünk az alma.

 Kertészeti szempontból az alma legnagyobb előnye az, hogy 
szinte minden éghajlati viszony mellett meghonosodik, és a 
kedvezőtlen időjárású években is lényegesen nagyobb termést 
hoz, mint más gyümölcsfák. Másik fontos előnye, hogy igen 
könnyű tárolni, kis odafigyeléssel, kevés veszteséggel a tavaszi 
friss gyümölcsök megjelenéséig. eláll. Mindenféle alma hosszan 
eltartható, akár hónapokig is. A hibátlan almákat hűvös helyen 
kell tartani, ám vigyázni kell, meg ne fagyjon.  Az itthon termett 
almát részesítsük előnyben! Egyrészt ez a mi éghajlatunk, földünk 
energiáit tartalmazza, másrészt nem kell toxinokkal átitatott vissszal 
bevonni, hogy tartósan elálljon. Ha almát vásárolunk, mindig 
fogjuk meg, pár pillanatra tartsuk a tenyerünkben. Ha érezzük, 
hogy picit ragacsos, síkos bevonat van rajta, ne vegyük meg. 
A messziről hozott almákat felületkezelik, ettől szép fényesek 

Napi egy 
alma, 
az orvost 
távol tartja
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és sokáig elállnak, viszont a tartósító méreganyag 
beivódik az almákba és mosással, hámozással se 
lehet eltávolítani. Hámozással amúgy is sok értékes 
anyagot veszítünk el az almából.

Igazi csemege még a szárított alma, mely nagyon 
sokáig eláll, ám vigyázat, energiatartalma sokszorosa 
a friss almáénak.

Az alma összetétele alapján is olyan gyümölcs, 
mely biztosítja az élethez szükséges tápanyagokat. 
Gyümölcssav- és vitamintartalma magas, több mint 
20-féle ásványi anyag található benne, úgy mint 
kalcium, foszfor, vas, magnézium, nátrium, kálium, 
kalcium, nyomelemek, A-vitamin, B-komplex vita-
minok, kevés C-vitamin. Magjában B-17 vitamin 
található, amely megfelelő mennyiségben gátolja a 
sejtek rákos elváltozását elindító anyagok működését.

Rostanyaga, a pektin sokféle jótékony hatást gyakorol 
az emberi szervezetre:

•	 rendezi a székletet (érdekesség, hogy nyersen, 
reszelve hasmenés ellen jó, ha rágva esszük 
meg, székletet csinál)

•	 erősíti a bélnyálkahártyát,
•	 csökkenti a vér koleszterinszintjét,
•	 magas káliumszintje a magas vérnyomású-

aknak segít,
•	 serkenti a vérkeringést,
•	 almasav tartalma a belek és a máj működésére 

fejt ki jó hatást,
•	 méregteleníti és tisztítja a testet, tehermen-

tesíti a vesét, csökkenti a vesekő és húgysav-
képződést, ellenszere a reumának, a 
köszvénynek,

•	 lúgosítja is a szervezetet,
•	 csökkenti a hányingert, csillapítja a 

hányást, tengeri betegséget.
•	 biztosítja az ízületek kenőanyagá-

nak, a synoviának a termelődését, 
így azok könnyebben mozognak.

 

Tisztító, gyógyító hatása miatt kitűnően alkalmazható 
az alábbi betegségeknél: ételmérgezés (paratífusz), 
bélhurut (enteritis), vérhas (dizentéria), koli baktériu-
mok okozta bélfertőzés (enterocolitis) és vesekövek.

Egészségmegőrző szerepe mellett kitűnő koz-
metikai szer is. Az alma védi a bőrt a fertőzések és a 
káros baktériumok ellen. Ha legalább hetente egyszer 
használjuk, javulásra számíthatunk pattaná-
sok, pörsenések, sőt furunkulusok 
esetén is.

Almapép pattanás ellen 
Az almát daraboljuk fel, lehetőleg 
pépessé. A szem és a szájkörnyék 
kivételével kenjük a masszát az arcbőrre. 
Tizenöt-húsz percen keresztül lazítsuk, majd 
az arcot alaposan öblítsük le. Végül kenjük be arcun-
kat hidratáló krémmel.

Almalé korpa ellen 
Az alma fertőtlenítő hatását hajöblítőkben is kihasz-
nálhatjuk,  segítségével helyreállíthatjuk a fejbőr 
egyensúlyát, és természetes módon küzdhetjük le a 
korpaproblémát. 1 kg friss alma levét préseljük ki (vagy 
600 ml cukormentes almalé), és öntsük 600 ml vízhez. 
Adjunk hozzá 125 ml almaecetet, 5 csepp teafa és 2 
csepp levendula illóolajat, majd alaposan keverjük 
össze. Hajmosásnál adjuk az utolsó öblítéshez.

 
Gasztronómiai fel-

használása végtelen. A 
magyar konyha nagyon 
sok almás ételt ismer, 
akár az édes sütemé-
nyeket, akár a sós, éte-

leket nézzük.

Szunyogh Judit
természetgyógyász
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Gyere el 8 x 2 órás 

jógatanfolyamra, 

vagy gyere el 

gyakorló jóga óráinkra. 

Szeretnél 
megtanulni 
jógázni? 
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Mikor is lehetne aktuálisabb egy víziterápia, mint 
most a kinti legalább 35 fokos melegben.

A víz az élet alapvető forrása. Nélküle nem létez-
hetnénk. Egy újszülőtt testének 90%-át, míg egy 
felnőtt emberi test 60-70%-át víz teszi ki, amelynek 
mennyisége az évek előre haladtával a testben 
egyre csökken. Sejtjeink funkcióinak probléma-
mentes ellátásához is vízre van szüksége, éppen 
ezért szervezetünk vízháztartásának folyamatos 
ellátása és különösen a tikkasztó nyári melegben 
való utánpótlása nagyon fontos.

Manapság az úszáson kívül sokféle más fris-
sítő, relaxáló, vagy akár gyógyító vízi aktivitás is 
végezhető.  A teljesség igénye nélkül ilyen például 

az aquafitness, az aquaerobic vagy mondjuk az 
egyre népszerűbb aquaspinning, melyek sok elő-
nye közül talán a legfontosabb,  hogy szárazföldi 
változatukhoz képest nem terhelik a gerincet és az 
izületeket sem, illetve sokkal kisebb erőkifejtéssel 
járnak, mintha ugyanazt a műveletet szárazföldön, 
normál körülmények között végeznénk. 

Most mégis inkább kevésbé elterjedt különle-
gességekre hívnám fel a figyelmet, melyek közös 
jellemzője, hogy a test vízben történő mozga-
tásához felhasználják az ősi keleti gyógymódok 
tudását is.  Ezáltal egy sokkal mélyebb szintű rela-
xációs állapot létrehozására képesek, mint azt egy 
masszázzsal vagy akár egy úszással elérthetnénk.   

A hidroterápiáról röviden
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A terápia hatására a test a vízben minden erőfeszí-
tés nélkül, szinte azonnal megpihen, az energia-
blokkok elkezdenek feloldódni, és képesek leszünk 
befogadni és megőrizni a víz jótékony hatását. 

Ilyen terápia a WATSU-Water + Shiatsu – amely 
a Shiatsu keleti masszázstechnika vízben történő 
továbbfejlesztett változata. A páciens a vizen fek-
szik, miközben légzésével megegyező ritmusban a 
terapeuta támogatásával teste süllyedő, emelkedő, 
körkörös lassú mozgást végez, míg végül a súly-
talansághoz hasonló állapotba kerül. Ekkorra már 
a test megpihent, az elme kikapcsolt és tökéletes 
a nyugalom. A lélek felszabadul és leoldódnak 
vállunkról azok a csomagok, amelyeket nap mint 
nap magunkkal cipelünk. A terápia további előnye, 
hogy stressz csökkentő, nyújtja és erősíti izmainkat, 
rugalmassá tesz, oldja az érzelmi blokkokat, javítja 
légzési technikánkat, továbbá kedvezően hat az 
álmatlanság kezelésében is.

Másik ilyen terápia a WA TA, ami a „Wassertanzen” 
szóból kapta rövidítését. A terapeuta itt is a 
Watsuhoz hasonlóan a test lassú mozgatását végzi, 
hol a víz alatt, hol felette, illetve kiegészíti azt 
az Aikidó, a kígyó és a delfin technikákat ötvöző 
nyújtó és masszázs elemekkel. A Wa Ta terápia 

nagyban segíti az érzelmekkel kapcsolatos prob-
lémák feloldódását és a test és szellem mély rela-
xációs állapotba kerülését.

Végül hadd ajánljam az Ai Chi-t, ami a keleti és 
nyugati módszereket alkalmazó Tai Chi, Shiatsu, 
Watsu és a vizitorna keveréke, mely kedvezően 
hat az anyagcsere folyamatokra és a keringésre, 
ezáltal az oxigén felvételt legalább 7%-kal növeli, 
valamint javítja a májfunkciót, testünk koordiná-
ciós és egyensúlyi állapotát, illetve támogatja a 
neuromuscularis betegségek gyógyulását. Termé-
szetesen, mint minden vízi aktivitás, ez is csökkenti 
a szervezet stressz szintjét, és javítja az álmatlanság 
kezelését. 

A fenti sportok és állapot javító technikák bizo-
nyítottan kedvező hatással vannak szervezetünkre, 
én mégis azt javasolnám, hogy ha bármilyen testi 
vagy akár lelki problémánk is van, mindig konzul-
táljunk a megfelelő szakemberrel, és kérjük ki véle-
ményét mielőtt elkezdenénk bármelyik terápiát is, 
hiszen kontraindikációk bárkinél  előfordulhatnak.

Wellesz Anett
Spa Management Consultant

www.spadvisor.info
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Ma nyugaton tombol a jóga „divat”. 
Kezdik felfedezni a jóga csodás hatá-
sát, testi és lelki szinten egyaránt.

– test, elme 
és lélek gyógyítója

A jóga szó azt jelenti: újra összekapcsolódni 
eredeti természetünkkel. Felemelkedni egy 
lelki, önmegvalósított szintre, ahol megsza-
badulsz az anyagi világ minden szenvedése-
itől és kötöttségeitől, ami minden betegség 
alapja.

Az önmegvalósított jógit már nem érdekli 
a test, csak a lélek. Érdekes, hogy ezt mégis 
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testi gyakorlatok (ászanák gyakorlása, légzés) segít-
ségével éri el.

Ha valaki komolyan kezd jógázni, akkor minden 
eleme fontos a folyamatnak, hisz a sikerhez nem 
lehet kihagyni semmit.

Az életvitel (jama, nijáma) a test és az elme meg-
tisztításának elemei. Az ászana és a pránajáma gya-
korlatok pedig átvisznek a betegség és az elme 
tisztátlanságának szintjén.

A lelki tudás elsajátítása a test és lélek különbö-
zőségéről szól. Ez együttesen gyógyítja a testet és 
lelket, majd végül felemel egy lelki szintre.

A jóga mellékhatása a test tökéletes egészsége. 

Ha időt és erőfeszítést teszel a rendszeres jógázásba,  
spirituális, mégis fizikai gyakorlást végzel.

Ez a valódi gyógyulás folyamata, a teljes kép.
Ha csak egy oldalról nézed a gyógyítás folyamatát, 

a fizikai gyakorlatok szintjén, akkor a hatás is csak 
részleges lesz.

Meggyógyíthatod a fizikai testet, amit a halál 
pillanatában elveszítesz, de ha elmarad az elme és a 
lélek megtisztítása, akkor az egész munkád hiábavaló 
volt. Mozgó homokra építettél házat. Sok erőfeszítést 
tettél a semmiért.

Amire vágysz, az a tökéletesség, ne hagyd hát, 
hogy erőfeszítéseid csak részleges eredményt 

A betegségek pszichés oka karmikus következ-
ményekből származik.

A jóga folyamatának gyakorlása megtisztítja a 
karmánkat, ha értjük, hogyan végezzük. Az ászanák 
végzésével, a pránajám, légzés segítségével felsza-
badítod az energetikai blokkokat a test energia csa-
tornáiban és a fizikai tünet, a betegségnek eltűnik. A 
karmikus tisztulást eléred a lemondás gyakorlásával. 

adjanak. Nézd a teljes képet, és akkor fogod meg-
gyógyítani magad!

Kérlek, ha érdekel ez a téma, iratkozz fel az oldalam 
hírlevelére.

Kiss Zoltán Nitai
Jógaoktató, életmód tanácsadó

www.nitayoga.com
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A szőlő az ókortól kezdődően nagy 
szerepet tölt be az emberiség éle-
tében. Megtaláljuk a sumérek, az 
egyiptomiak, a görögök és a rómaiak 
táplálkozásában is.  A termékenység, 
újjászületés, bőség jelképeként tartot-
ták számon. Telepítésére az i. e. VIII-VI. 
évezredtől vannak adatok.

Az egyiptomi birodalomban már 
sokféle szőlőfajtát nemesítettek és 
ismertek, a falfestményeken gyakran 
ábrázolnak szüreti jelenetet. A görögök 
is foglalkoztak termesztésével, de az 
ókor legnagyobb szőlőtermesztői a 
rómaiak voltak. A Biblia több helyen 
is említést tesz fogyasztásáról, felhasz-
nálási területeiről, és óvva int a túlzott 
borivás veszélyeiről.

Fontosságát bizonyítja, hogy azt a 
férfit, aki szőlőt ültetett, és még nem 
szüretelt, felmentették a hadviselés alól.

Jótékony hatásai
A növény számára a meleg, mediterrán vidék klímája a legop-
timálisabb, ezért Európában főként a Földközi-tenger vidékén 
terjedt el.

A szőlőben sokféle biológiailag értékes tápanyag található.
Magas ballasztanyag-tartalma elősegíti az emésztést, a víz 

kiválasztását, méregtelenít és megköti a zsírokat.
A benne lévő B-vitaminok fontos szerepet töltenek be az 

idegek és az agy működésében.
Csökkentik a fáradékonyságot, idegességet, depressziót.

Egészségünk őre
A szőlőben található anyagok védelmet nyújtanak a keringési és 
szívbetegségek, valamint a magas vérnyomás ellen.

Csökkentik a vérlemezkék összecsapzódási képességét, így a 
trombózis kialakulásának esélyét.

Erősítik az immunrendszert, gátolják a daganatos sejtek 
kialakulását.

Antioxidáns tulajdonsága segít megfékezni a szabad gyökök 
keletkezését.

Az ősz sztárcsemegéje
Az őszi táplálkozásban kiemelt szerepet tölthet be. Válogat-
hatunk a különféle ízhatással rendelkező fajták közül. Értékes 
tulajdonságait leginkább önmagában, csemegeként fogyasztva, 
vagy préselt lé formájában őrzi meg. Sütemények, kelt tészták 
készítéséhez is felhasználhatjuk, pl. szőlős torta, szőlős kalács. 

Szőlő 
az Ókor kincse
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SZŐLŐS GYÜMÖLCSTORTA

Az alábbi tortában szereplő agar-agar (vörösmoszat-származék) reformboltokban kapható 

fehér színű por. Az állati csontokból készülő zselatint helyettesíti.

Hozzávalók:

Tésztához:

15 dkg tönkölybúza liszt

15 dkg finomliszt

csipet só

1 kávéskanál 

szódabikarbóna

10 dkg növényi zsiradék 

(kókusz- vagy 

pálmazsír)

10 dkg nádcukor

1 evőkanál vaníliás cukor

½ citrom reszelt héja

1 teáskanál citromlé

1,5 dl víz

Puding:

1 csomag vaníliás 

pudingpor

4 dl növényi tej

2 evőkanál barna cukor

Növényi zselé:

1 dl víz

1 teáskanál agar-agar

a díszítéshez:

szőlőszemek

tejszínhab

A kétféle liszthez hozzáadjuk a sót, a szódabikarbónát és a reszelt citromhéjat. A fel-

olvasztott zsiradékot simára keverjük a cukrokkal. A két keveréket víz hozzáadásával 

összedolgozzuk, a végén hozzáadjuk a citromlevet. Zsiradékkal kikent, kilisztezett, kisebb 

méretű gyümölcstorta-formába öntjük. 180 fokra előmelegített sütőben tűpróbáig sütjük.

A pudinghoz: A növényi tejet csomómentesre keverjük a pudingporral és a cukorral. 

Sűrűsödésig főzzük. A kihűlt pudingot a tortaalapra öntjük. Tetejét szőlőszemekkel díszítjük.

A növényi zseléhez: Az agar-agart elkeverjük a vízzel, felfőzzük, majd a torta tetejére 

öntjük. Dermedni hagyjuk. A tetejét tejszínhabbal díszíthetjük.

Aszalt formában történő tartósí-
tása, a mazsola, természetes éde-
sítő hatással rendelkezik.

A szőlő leveleit megtöltve (zöld-
séges rizs, köles) különleges ételt 
készíthetünk.

Fogyókúrákban is fontos sze-
repe lehet, mivel segít eltávolítani 
a szervezetből a mérgeket, salak-
anyagokat, káros savakat.

Értékes magolaj
A szőlő magjából készült olaj érté-
kes tulajdonságokkal rendelkezik. 
A hidegen sajtolt szőlőmagolaj 
könnyen emészthető, védi az 
ereket, előnyösen befolyásolja a 
vér koleszterin tartalmát. Javítja a 
látást, gyulladásgátló hatású, las-
sítja az öregedési folyamatokat. 
Könnyen és gyorsan felszívódik, 
simaságot, rugalmasságot bizto-
sít a bőr számára. Aromaterápiás 
masszázsok során illóolajok hígítá-
sához kiválóan alkalmazható.

Kálmán Renáta
www.lettudatos.com
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Az őszi jógafesztiválon a jóga sokszínűségét, a különböző jógairányzatokat szeretnénk 

bemutatni. A helyszín ismét az Akvárium Klub, de most még több jógázási lehetőséggel! 

Fókuszban: A jóga sokszínűsége!

50 perces vezetett foglalkozások a benti nagyszínpadokon és a hátsó teremben,  

30 perces bemutató órák és jógabemutatók a teraszon, workshopok és előadások a 

kis teremben. Gyerekprogramok a hátsó gyerekkuckóban és mini vásár a piactéren.

11:00 órakor a gyerekekkel énekel: Szalóki Ági

A jógafesztiválok minden programja ingyenes!

www.jogafesztival.hu

http://www.jogafesztival.hu


CIKKÍRÓK JELENTKEZÉSÉT VÁRJUK!

Keresünk bloggereket, lelkes írókat, akik a honlapunkhoz 
és magazinunkhoz közelálló témákról írnának cikkeket.

Területek:
•	 Vegetáriánus konyha
•	 Vegetáriánus receptek
•	 Öko és zöld tippek
•	 Biokertészeti tanácsok
•	 Természetes 

házi praktikák, 
szépségmegoldások

•	 Gyógynövények, 
fűszernövények

•	 Ájurvéda
•	 Natúr élet
•	 Egyszerűség a 

mindennapokban
•	  stb

Hol jelenik meg a cikk?
A cikkek elsősorban a 108.hu portálon jelennek meg. A jól 
sikerült cikkek, amik témájukban elnyerik a tetszésünket 
és úgy gondoljuk, hogy az olvasóknak hasznos lenne, a 
108.hu magazinban is megjelentetjük.

Mit kapsz cserébe? 
Megismerhet a világ, rajongóid lehetnek, elindulsz az írói 
karrier útján…  Na jó, viccet félretéve.  Mivel ez az újság 
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy 
köszönetet kapsz tőlünk. 
– A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad 
linkjét. 
– A 108.hu portálon a neved, blogod/oldalad linkje mellé 
egy pár soros életrajzi leírást, ahol szerepelhet a blogod 
neve, címe,  akár a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy 
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bázzák, szóval, kérjük, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy mielőtt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess 
velünk, hogy biztosan fel tudjuk-e használni, mivel nem 
szeretnénk, hogy a lomtárnak dolgozz.

További információ: 
www.108.hu/cikkiras,  Email: info@108.hu 
vagy hívj bennünket a 06-30-464 7760 számon.

Szeretnéd 
  tudásod 
megosztani 
  a világgal?
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Készítsünk 
 aszalványokat 
házilag!

Augusztus vége felé járva 

éppen időszerű téma az 

aszalás. Hamarosan érik a 

finomabbnál finomabb gyü-

mölcsök sora, zöldségesker-

tünk roskadozik a termények-

től, és felmerül a kérdés, vajon 

milyen módon tartósítsuk a 

fölösleget, tároljuk el a vita-

minszegény téli időszakra? 

Milyen formában legjobb ezt 

megtenni környezet- és egész-

ségtudatos, fenntartható 

módon? A válasz adja magát: 

Aszaljunk!

Az aszalás nem csupán egészséges 
és környezetbarát formája a gyü-
mölcsök és zöldségek tartósításá-
nak, de a megfelelő technikákat 
alkalmazva, és itt a hagyományos 
módszerekre illetve a hagyomá-
nyos módszerek modern, környe-
zetbarát technikákkal való ötvözé-
sére gondolok, pénztárcakímélő 
megoldás is. A kereskedelmi 
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forgalomban kapható aszalványokat sajnos sok eset-
ben egészségre ártalmas módon kezelik, tartósítják. És 
akkor még nem is esett szó a tartósítás eme formájának 
közösségépítő szerepéről – a több évszázados múltra 
visszatekintő aszalás hazánkban is társas tevékeny-
ség volt –, amely ugyancsak nem elhanyagolható 
szempont. Érdemes tehát feleleveníteni a tartósítás 
hagyományos módjának számító aszalást-szárítást.

Az aszalásról
A gyümölcsök és zöldségek hagyományos tartósí-
tási módjai közül az egyik legfontosabb, teljes értékű 
eljárás az aszalás. Nagy előnye a többi házi tartósítási 
praktikával szemben, hogy itt nincs szükségünk plusz 
„adalékanyagra”, így cukorra és tartósítószerre. Mivel 
a gyümölcs (és a zöldség is) az eljárás során elve-
szíti víztartalmának, így tömegének jelentős részét 
(felét-háromnegyedét), de megőrzi az értékes táp-
anyagokat, például vitaminokat, (szemben más tar-
tósítási eljárásokkal, például a befőzéssel, melynek 
során az összetevők nagyobb arányban lebomlanak), 
az összeaszott gyümölcs a nyers változathoz képest 
koncentráltan tartalmazza az értékes összetevőket. Az 
aszalt gyümölcs tehát kiváló vitamin-, ásványi anyag 
és rostforrás, emellett koncentrált cukortartalmának 
köszönhetően valóságos „energiabomba”. Az önellá-
tásban egyébként a méz mellett jobbára az egyetlen 
édesítőszer. Csodálatos ízű, valóságos gyógyszernek 
számít a téli vitaminszegény időszakban.

 
Mi aszalható?
Nemcsak gyümölcsöt, de zöldséget, gombát is lehet 

aszalni. Magyarországon a leggyakrabban ily 
módon tartósított gyümölcsök a szilva és 

az alma, továbbá a körte, a meggy, 

kajszibarack és a csipkebogyó. A kereskedelmi for-
galomban nagy mennyiségben kapható még aszalt 
ananász, szőlő (mazsola) és füge. Jól aszalható a birs, 
a cseresznye, az őszibarack és a bogyótermésűek is.

Létezik ún. durva- és finom aszalvány. Az előbbi 
mindenféle előkészítés nélkül készül, tehát rajta 
marad a héja, illetve benne marad a mag/magház 
is. A szilva sorolható leginkább ebbe a kategóriába. 
Finom aszalványt a megfelelően előkészített gyü-
mölcsből nyernek. Ide sorolható pl. a fölszeletelt 
almakarika, a prünella (=hámozott, magozott, lapí-
tott szilva), stb. A  finom aszalvány természetesen 
értékesebb, a szilva kivételével a többi gyümölcsből 
általában ilyet készítenek.

A gyümölcsök mellett zöldségekből is készülhet 
aszalvány, leggyakrabban például hagymából, sárga-
répából, petrezselyemgyökérből készítenek szárított 
változatot.  De aszalható még a zöldborsó, a zöldbab, 
a cékla, a spenót és a sóska, a paradicsom, a paprika, 
a tök, a zeller- és petrezselyemzöld, a majoránna, a 
kapor, a tárkony és a gomba is. Az előkészítés során 
mossák, tisztítják, és szükség szerint felezik, szeletelik, 
kimagozzák az aszalásra szánt terményt.

Hári Beáta
okovolgy.hu

Az aszalt szilva, sokunk kedvence, 
hagyományos gyógyszer is a népi gyógyászatban

Ne hagyjuk ki a 
paradicsom 
aszalását: 
csodálatos ízű 
és színpompás 
ajándék is lehet
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•	 Lepd meg szeretteidet saját készítésű 
ínycsiklandozó vacsorával!

•	 Mélyülj el a vegetáriánus konyhaművészetben!

•	 Tapasztald meg, hogy a vegetáriánus ételek 
izgalmasak, vonzóak és ízletesek!

•	 A programokat ételkóstoló zárja.

A FOGLALKOZÁSOK HELYSZÍNE:  108 Életmódközpont  • 1137 Budapest, Szent István krt. 6. III/12. (27-es csengő)
(Ha a digitális verziót nézed, akkor a tanfolyamok címére klikkelve további információkat találsz róluk.)

Indiai főzőtanfolyam 
Ismerd meg az indiai ételek 
elkészítésének alapjait.
Időpontok:  szept. 21., okt. 20., 
nov. 17.
További info » » »

Magyaros vegetáriánus
Szereted a tradicionális 
magyaros ízeket, és kipróbál-
nád, milyen lenne hús nélkül 
elkészíteni őket? Itt a helyed!
Időpont:  
További info » » »

Ájurvéda főzőtanfolyam
Ismerd meg ájurvédikus 
testtípusod és étkezz annak 
megfelelően. Így válj önma-
gad gyógyítójává.
Időpont: okt. 12-13.
További info » » »

Szezonális indiai,  
őszi színekben
Idényzöldségekből összeállí-
tott, az ájurvéda alapján nyári 
napokra ideális menü.
Időpontok: okt. 13.
További info » » »

A tanfolyamokat a népszerű

 www.vegavarazs.hu

gasztroblog írója, A kerttől a konyháig 

című szakácskönyv szerzője, 

Hémangi tartja.

Vegetáriánus Főzőklub 108 
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Speciális tanfolyamok, 
képzések

www.108.hu/fozotanfolyam

Indiai sós csemegék 
és csatnik
Ismerd meg a leghíresebb 
indiai sós csemegéket a hoz-
zájuk illő csatnival.
Időpont:  okt. 19.
További info » » »

Szabdzsi workshop
Az egy alkalmas kurzus kizáró-
lag különleges indiai főételek
(szabdzsik) receptjeivel 
ismertet meg. Ínyenceknek 
kötelező!
Időpont:  nov. 24.
További info » » »

Indiai édességek
Egy kurzus, melyen megtud-
hatod, miért is világhírűek az 
indiai édességek.
Időpont: nov. 23.
További info » » »

Főzőtanfolyam 
az otthonodban
Tanuld meg az otthonodban a vege-
táriánus konyha művészetét! Hemangi 
főzni tanít a saját konyhádban!
További info » » »

Csapatépítő tréning 
– Főzőtanfolyammal
Ha szeretnéd a csapatod még jobban 
összekovácsolni, egy közös főzés 
kiváló lehetőség erre.
További info » » »

REGISZTRÁLJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJÁNDÉKBA. 
További infó és jelentkezés: www.108.hu/fozotanfolyam, info@108.hu, 06-30-464-7760

Tanfolyamok
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Ha szeretsz vegetáriánus ételeket fozni, receptet írni, és szeretnéd 
megosztani a világgal, akkor küldd be nekünk, és megjelentetjük a 
108.hu oldalon, a kiemelkedoen jókat pedig a 108.hu magazinban is.

További információ: www.108.hu/recept

˝

˝

Küldd be te is 
vegetáriánus 
receptedet!

FŰSZERES CSICSERIBORSÓ SNACK
Egészséges, fehérjedús snack, amely ízlés szerint fűszerezhető.

Hozzávalók:
50 dkg csicseriborsó 

4 ek olaj 

1 kk őrölt római kömény 

1 kk őrölt koriander 

½ kk asafoetida 

1 kk chat masala 

¼ kk őrölt chilipor (elhagyható) 

2,5 kk feketesó (lehet Himalaya 

só is)

A csicseriborsót megmossuk és éjszakára beáztatjuk. Másnap bő vízben puhára főzzük. Ha megvan, leszűr-
jük, kiszedegetjük a levált héjakat, és a konyhai papírtörlőn szétterítjük, hagyjuk megszáradni. Az olajat 
összekeverjük a sóval és a fűszerekkel, majd beleforgatjuk a csicseriborsót. Tepsiben szétterítjük, és forró 
sütőben kb. fél óra alatt ropogósra sütjük.

Hémangi / vegavarazs.hu
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A KOLLATH  
REGGELI
A korábban divatos nézetekkel ellentét-
ben ma már tudjuk, hogy mennyire fontos 
teljes értékű reggelivel kezdeni a napot. 
Sokan hallották már, de talán kevesebben 
próbálták ki a Kollath Werner német orvos 
nevéhez kötődő Kollath-reggelit, melynek 
fogyasztói csodákat tulajdonítanak ennek 
a nyers ételnek.

Számos helyen találkozhatunk jóté-
kony hatásainak felsorolásával:
•	 Nincs gyomortúlterhelés, csak legalább 

4 órán át jóllakottság érzet.
•	 Beállítja az ideális testsúlyt. A túlsú-

lyosak fogynak, a túlzottan soványak 
pedig híznak, és emésztőszerveikben 
is javulást észlelnek.

•	 A székrekedés megszűnik.
•	 Mivel a reggeli méregtelenít, a fáradt-

ság jelei eltűnnek.
•	 Növekszik a fizikai és szellemi 

teljesítőképesség.
•	 Javul a közérzet, amely a biológiai 

egyensúlyból következik.
•	 Az ember nem kíván izgatószereket 

(kávé, dohány, alkohol).
•	 Növekszik a koncentrációképesség, 

mivel az emésztőszervek nincsenek 
túlterhelve.

•	 A vér összetétele javul, a koleszterin-
szint csökken. A jobb vérkeringés meg-
szünteti a bőrbetegségeket (ekcéma, 
kelés, pikkelysömör).

•	 A haj regenerálódik, rugalmassá válik.

•	 A köröm fényesség válik, nem lesz törékeny.
•	 A fogazat megjavul, az ínysorvadás mértéke csökken.
•	 A csontváz megerősödik.

Lássuk hát, miből áll a Kollath-reggeli:
•	 3-4 dkg gabona (zabpehely, rozspehely, kölespehely, tönköly-

pehely, kölesliszt – amit kedvelünk, lehet vegyesen)

•	 2 dkg aszalt gyümölcs (mazsola, körte, szilva)

•	 1 ek aprított olajos mag (dió, mogyoró, lenmag, mák, nap-

raforgó, tökmag)

•	 1 kiskanál méz

•	 8-10 dkg idénygyümölcs (elhagyható)

A Kollath-reggeli elkészítését előző este kezdjük. Egy csé-
szébe tesszük a kiválasztott gabonát és aszalt gyümölcsöt. 
Felengedjük annyi vízzel, ami épp ellepi. Másnap reggel 
hozzáadjuk az olajos magokat, a mézet, és beleaprítjuk 
az idénygyümölcsöt, majd alaposan elkeverjük, és máris 
fogyasztható.
Az is fontos, hogy a reggeli elfogyasztására szánjunk elég 
időt, a legjobb hatás elérése érdekében alaposan rágjunk 
meg minden falatot.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Hozzávalók 4 személyre:
4-6 szelet kemény 

(érlelt) kecskesajt

2 ek olívaolaj

4 ek akácméz

1 bio citrom 

1 ek zsemlemorzsa

3 tk kakukkfű

25 dkg fehér 

bab (konzerv, 

lecsöpögtetve)

1 fej vörös hagyma

1 db cukkini

1 tk édeskömény mag

Először az édeskömény magokat pirítom 
meg egy száraz serpenyőben. Mikor már 
illatozik, félrehúzom, egy tálkára szórom és 
kihűtöm. Közben a cukkinit megpucolom és 
durvára lereszelem. A megtisztított hagymát 
apróra felkockázom és a babot egy szűrő-
ben lecsöpögtetem. A sütő grillezős részét 
előmelegítem. 

A forró vízben megmosott és szárazra 
törölt citrom héját finomra reszelem és 2 ek 
kifacsart citromlevet  félreteszek belőle. A 
kakukkfüvet összekeverem a zsemlemorzsá-
val, a lereszelt citromhéj felével, az édeskö-
ménnyel és a mézzel. 

Az olajat egy nagyobb serpenyőben felfor-
rósítom és a hagymát 1 perc alatt üvegesre 
párolom. A cukkinit is hozzáadom és közepes-
magas hőfokon 4-5 percig tovább pirítom. A 
babot is belekeverem és 2-3 percig együtt 
párolom. A félretett citromlével, maradék cit-
romhéjjal, sóval és borssal fűszerezem.

A sajtszeleteket egy sütőpapírral kibélelt 
sütőlemezre fektetem és a mézes keverékkel 
a szeleteket alaposan bekenem. A tepsit a 
sütő legfelső sínébe tolom és a sajtokat addig 
grillezem, míg enyhe barna színt kap és kissé 
folyóssá válik.

A cukkinis babot tányérra rendezem, a 
sajtszeletet ráfektetem és magos kenyérrel 
(ez el is maradhat) kínálom.

Notburga konyhája / notburga.blogspot.co.at

GRILLEZETT KECSKESAJT 
CUKKINI-BAB SALÁTÁN
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Használjuk ki a nyár végét, amikor ízes-friss zöldségekkel 

van tele a kert és a piac. Lehet, hogy télen is kapunk 

paprikát és paradicsomot, de az íze garantáltan nem 

olyan, mint most. A lecsó ízletes és könnyű ebéd, percek 

alatt elkészül. Bátran variáljuk más zöldségekkel, például 

padlizsánnal.

Először előkészítjük a zöldségeket. A padlizsánnak 
levágjuk a két végét, majd hosszában négyfelé 
vágjuk. Ezután vékonyan felszeleteljük. A paprikát 
a szokásos módon összevágjuk, a paradicsomot 
lereszeljük. Azt javaslom, olyan edényt válasszunk 

a főzéshez, amiben jól meg tudjuk pirítani a padli-
zsánt. Mondjuk egy öntöttvas edényt vagy egy jó 
serpenyőt. A padlizsánnak ugyanis akkor a legjobb 
az íze, ha sötétbarnára pirul. Ellenkező esetben nyá-
kos, halízű, van, akinél hányingert is okoz. Tehát az 
edényben felmelegítjük az olajat, beletesszük a fel-
szeletelt padlizsánt és addig pirítjuk, míg sötét színű 
nem lesz. Előtte kicsivel hozzáadjuk a paprikát, hadd 
piruljon az is. Ha megvan, megszórjuk a fűszerekkel, 
elkeverjük, és ráöntjük a paradicsomot. Sózzuk, és 
kissé besűrítjük.

Hémangi / vegavarazs.hu

Hozzávalók: 
3 ek olaj 

1 közepes padlizsán 

4 paprika 

1/3 kk asafoetida (vagy 

hagyma) 

½ kk őrölt pirospaprika 

egy csipet őrölt 

feketebors 

4 paradicsom só

PADLIZSÁNOS LECSÓ
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TEACSEPPEK

A kakukkfű

Kiadványaink megrendelhetôek címünkön:
1137 Budapest, Szent István krt. 6., III/12. (27-es 
csengő), Tel.: (30) 464-7760, 
e-mail: info@108.hu
A könyveket postai utánvéttel küldjük ki. 

ARUHAZ.108.HU

Látogasd meg a 108.hu magazin online webshopját!
Fűszerek • szakácskönyvek • ájurvédikus termékek • bio kozmetikumok • indiai ajándéktárgyak

A kakukkfű illóolajai – timol (40%) és a karvakrol 
(15%) tartalmú – erőteljesen baktériumölő, fer-
tőtlenítő, emellett szélhajtó, görcsoldó hatásúak. 
A keserű- és cseranyagok élénkítőleg hatnak az 
emésztésre, mert fokozzák az emésztőnedvek 
termelődését.

A torokgyulladást a friss levelek rágcsálása csil-
lapítja. Csökkentik az étvágytalanságot, serkenti 
az emésztést. Sokan légzőszervi panaszok esetén 

Böngésztünk a neten

•	 Ételek, amiket ne adj  
a gyerekednek! (tovább: femina.hu)

•	 Lámpalázas vagy?  
(tovább: bien.hu)

•	 Áfonya cukorbaj ellen 
(tovább: napidoktor.hu)

•	 A mosás és a szaporodó kórokozók
	 (tovább: patikamagazin.hu)

alkalmazzák. A gyógytea fogyasztása vagy az azzal 
történő gargarizálás, jó gyógyír köhögés, torok-
fájás esetén. Emeli az alacsony vérnyomást, kül-
sőleg használva csillapítja a rovarcsípések okozta 
viszketéseket.

hazipatika.com
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Szeptember

Étkezz és főzz 
szezonálisan! 

Zöldségek:
• brokkoli
• burgonya
• cékla
• cukkini
• fejes káposzta
• karalábé
• karfiol
• kelbimbó
• kelkáposzta
• kínai kel
• patisszon
• saláta
• sárgarépa
• sütőtök
• tök
• zeller

Gyümölcsök:
• alma
• banán
• barack
• dió
• földimogyoró
• kiwi 
• mandarin 
• narancs
• szőlő



Nézd meg és töltsd le 
korábbi számainkat!

A csAládról vAló
gondoskodás

Ahol Az önzés és 
Az önzetlenség összeér

nőként élni

PAtikA-PolitikA

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya m  8 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

33. Megtekintés Letöltés

Nyári szüNet 
reform ételekkel

Öko módi

Ítélkezések, 
elvárások = betegség

Minek nekeM 
gerinctorna?!

a  M i n ő s é g i  é l e t M ó d  M a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya M  7 .  s z á M Életre keltünk!Ingyenes

32. Megtekintés Letöltés

gyerünk, mozgás!

mivel mossunk hajat?

az önbizalomról 
egy kicsit másképp

a párkapcsolat 
színháza

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya m  6 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

31. Megtekintés Letöltés

Pozitívra hangolva 

Böjtöljünk okosan!

sikeres emBerek 
másokért

házi tisztítószerek

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya m  5 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

30. Megtekintés Letöltés

Hogyan legyünk 
elégedettek?

Mert MegérdeMleM

Vezess szeretetnaplót 
lelki boldogságodért!

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

4 .  é v f o lya m  4 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

108.hu



29. Megtekintés Letöltés

több vagyok, 
mint elég jó

tavaszi megújulás

nőként élni

a zöld szemű szörny

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

4 .  é v f o lya m  3 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

108.hu



28. Megtekintés Letöltés

10+1 elv a boldog 
hétköznapokhoz

ájurvédikus testtípusok 
kisgyermekkorban

párkapcsolatban – 
harmóniában

férfiak és nők

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

4 .  é v f o lya m  2 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

108.hu



27. Megtekintés Letöltés

Rajztesztek 
a gyógyításban

a sikeRes fogyás 
4 alap pilléRe

kezdd jól a Reggelt!

akRo jóga: 
életöRöm

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

4 .  é v f o lya m  1 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

108.hu



26. Megtekintés Letöltés

a család szentsége

a stressz kezelésének lehetőségei 
a jóga segítségével

napirend az 
ájurvéda tükrében

hogyan tedd tartalmassá 
a hétköznapokat

Ajándékozz 
egészséget!

108.hu/ajandek

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

3 .  é v f o lya m  1 1 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

108.hu



25. Megtekintés Letöltés

Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy saját szolgáltatásod, terméked és üzleted is ilyen szín-
vonalasan jelenjen meg? Segítünk plakátod, szórólapod, reklámanyagaid elkészítésében. Keress bennünket 
az alábbi elérhetőségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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hÚgy érzed, hogy elakadtál az 
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt, 
ami rád nehezedik?

Úgy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz előrelépni?

Úgy érzed, hogy saját magad vagy a 
sikered és boldogságod legnagyobb 

akadálya?

Szeretnéd újra felfedezni, hogy 
milyen ki nem aknázott lehetőségek 
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legalább egy igen 
válaszod van, ne aggódj, mert
1. Ez teljesen normális. Sokan érzik így magu-
kat, még ha nem is kürtölik világgá.
2. Tudok neked segíteni, egyszerűbben és 
gyorsabban, mint gondolnád.

Próbáld ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life 
coaching konzultációt ajánlunk skype-on 
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetőséget. Hozd ki te is 
a maximumot az életedből! Jelentkezz most 
az ingyenes life coachingra!

Mindössze annyit kell tenned, hogy kül-
desz egy emailt a m@108.hu címre. Ebben írj 
egy pár sort magadról, és arról, hogy miben 
tudna neked Manorám segíteni. Add meg az 
elérhetőségeidet is, ahol időpont egyeztetés 
miatt keresni fogunk.

Ha pedig már most kedvet kaptál és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a 
www.108.hu/lifecoaching linken teheted meg.

További információ: (30) 231-8722.

Termet keresel foglalkozásaidnak?

Ha már megvan, hogy mit szeretnél csinálni, de 

még nincs meg hozzá a helyszíned, akkor gyere 

és nézd meg a termeinket.

Jógaórák 10-12 fő, 30-40 fős előadások, 

pszichodráma csoportok, családállítás, egyéni 

konzultációk stb

Központi, könnyen megközelíthető helyen (Jászai 

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-os troli)

Érdeklődni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu, 

www.108.hu/teremberlet

Hirdesd Te is az egészséges életmóddal 

kapcsolatos szolgáltatásaidat, vagy céged 

termékeit a 108.hu magazinban! 

További infó:

www.108.hu/hirdetes

108.hu
Életmódközpont és Magazin

www.108.hu

http://www.108.hu/lifecoaching
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/teremberlet
http://www.108.hu/hirdetes
http://www.108.hu


Hémangi Dévi Dászi

Örömmel tudatjuk, hogy elkészült és 
megrendelhető Hémangi harmadik szakácskönyve, 
az Ízek, imák, India.

•	 108 autentikus indiai recept hagyományos, 
ősi, kipróbált receptek, amikkel nem nyúl-
hatsz mellé 

•	 Megismerheted az indai fűszereket és azok 
használatát. 

•	 Ha eddig tartottál az indiai konyhától, itt az 
idő, hogy belépj ebbe a varázslatos világba. 

•	 A receptek bárki számára könnyen 
elkészíthetőek. 

•	 Garantáltan azt kapod, ami a képen látsz 

•	 75 különleges, színes, egyedi ételfotó 

•	 140 színes oldalon 

•	 opcionálisan megrendelhető DVD, amely egy 
izgalmas indiai menü lefőzését segíti elsajátítani

„Számomra a főzés a múlt, a jelen és  
a jövő. Egy mély meditáció, szeretetnyelvünk 
kifejezése. Különösen igaz ez az indiai konyhára, 
ahol a sistergő olajban piruló fűszerek felcsapó 
illata, az ínycsiklandozó ételek látványa, a szín- 
és ízkavalkád rabul ejtik érzékszerveimet, fogva 
tartják az elmémet, és elrepítenek egy másik 
világba, túl az idő és a tér horizontjain… Az indiai 
konyhában benne rejlik egy nép ősi kultúrája, 
hagyománytisztelete, a vallásosság, az egészség, 
az életerő, a szeretet, a tisztelet, az odaadás,  
az alázat, a művészet…” 

TOVÁBBI TUDNIVALÓK, MEGRENDELÉS:

www.108.hu/izek

Könyv: 
3500 Ft helyett 
2990 Ft

Könyv+DVD: 
5500 Ft helyett 4.490 Ft 

Könyv+DVD+Speciális 
főzőtanfolyam: 
15.000 Ft helyett 13.990 Ft

AKCIÓ

„Hiszem, hogy a finom étel olyan, mint a boldogság: 
csak akkor az igazi, ha megoszthatjuk valakivel, akit 
szeretünk. Az Ízek, Imák, India jóval több, mint egyszerű 
receptgyűjtemény. A csodálatos  vegetáriánus ételek 
elkészítése közben Hémangi történetein keresztül  kör-
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tájait, és belekós-
tolhatunk  mindannyiunk legfontosabb táplálékába,  
a spiritualitásba is.” 
– Steiner Kristóf, újságíró, a Lélekbonbon c. könyv szerzője

http://www.108.hu/izek


Az Everness Fesztivál 2013 egyet jelent a zenével, 
a mozgással, a színek, ízek és illatok mámorával. 
Három nap felejthetetlen együttlét, amikor a tuda-
tos pozitív gondolkodás és az egészséges életmód 
jegyében a hozzánk hasonlóan gondolkodók köré-
ben kapcsolódhatunk ki, tanulhatunk és léphetünk 
előre az önmeghaladás útján. Fesztiválunk célja, 
hogy a hasonlóan gondolkodó közösségek és egyé-
nek a jóga, a művészet, a személyes fejlődés, a kör-
nyezettudatosság és az egészséges, finom ételek 
segítségével kapcsolódjanak ki és töltődjenek fel, új 
kapcsolatokat kötve és a régieket szorosabbra fűzve. 
Bízunk abban, hogy az együtt eltöltött három nap 
mindenki számára felejthetetlen élménnyé válik és 
évről-évre újra találkozunk majd.

AZ EVERNESS ÖTLET: 
Már régóta mélyen gyökerezett bennünk az ötlet. 
Éreztük, hogy eljött az idő ahhoz, hogy megalkossuk 
a felületet, ahol csoportok és közösségek kapcsolód-
hatnak össze. Egy helyen, egy hasonló cél érdekében. 
Puszta véletlennek tudná be az emberek többsége, 
ám mi nagyon is jól tudjuk, hogy a két csapatnak 
találkoznia kellett. Az Aniola Központ és a Napi Ele-
mózsia útjai nem véletlenül keresztezték egymást! 
A megismerkedést és a pár napos tanakodást gyors 
fúzió követte, mely után megalakult az Everness 
Fesztivál.

AZ EVERNESS NÉV:
Maga a név azért angol, mert a hosszabb távú célja-
ink közt szerepel, hogy az idei sikeres első fesztivált 
követően jövőre nemzetközi szintű és volumenű 
rendezvénynek adjunk otthont a Kárpád-medencé-
ben. Szeretnénk, ha fesztiválunkon az elkövetkező 
években egyre nagyobb nemzetközi közönség cse-
rélhetne eszmét, más országok népei megismerked-
hetnének hazánk tájaival, előadóival, művészeivel, 
zenészeivel, közösségeivel és cégeivel, és elterjedne 
a hír, hogy van egy közös pont, ahol minden évben 
előremutató kezdeményezésekről informálódha-
tunk, kapcsolódhatunk, találkozhatunk, miközben 
felejthetetlen élményekkel gazdagodunk.

AZ EVERNESS CÉL:
Reményeink szerint fesztiválunk olyan felületet tud 
nyújtani, ahol az emberek emberközpontú társasá-
gokkal, közösségekkel, gondolkodókkal, cégekkel, 
egyesületekkel és alapítványokkal ismerkedhetnek 
meg, akiknek céljuk az, hogy részesei legyenek egy 
olyan változásnak, amellyel jobbá tehetik a világot, és 
példát mutathatnak másoknak, és elmondhatják: így 
is lehet! Célunk, hogy olyan információkhoz jussanak 
az emberek, amelyeket beépíthetnek hétköznapi 
életükbe a fesztivál után is, és a hazatéréskor nem 
csak egy kellemes élménnyel, hanem egy közös-
séggel lesznek gazdagabbak. Elképesztő korban 

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin34
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élünk, ahol a tudatosodás már nagyon is megfog-
ható és látható, ebben a merőben új és progresszí-
vebb világban, amely egyelőre még alternatív, de 
hamarosan elterjed bolygónkon, mert az internet 
és az információcsere olyan gyors, hogy csak idő 
kérdése, mikor jut el minden egyes egyénhez egy 
új alternatíva. A tudatos vásárlás, a rendszeres moz-
gás, a személyes fejlődés, a környezettudatosság 
és egészségtudatosság egy új rendszert hoz létre, 
amely egy új emberiséget fog eredményezni, és 
eredményez is! A hernyó-állapotot elhagyta már az 
emberiség, szemünk előtt omladozik a régi rendszer, 
és a szárnya már ki is nőtt. Itt az idő felreppenni, 
hiszen ahogy egyre feljebb kerülünk, egyre kön�-
nyebben tudunk globálisan meglátni dolgokat és 
együtt gondolkodni a világban élő emberekkel egy 
teljesebb világ érdekében. Tudatosan és felelősség-
teljesen tölthetjük be szerepünket, és dönthetünk 
egy új világ mellett. Itt az összefogás ideje, hiszen 
együtt létrehozhatunk egy olyan világot, amelyben 
mindannyian élni szeretnénk.

AZ EVERNESS ELŐADÓK:
A rendezvényre meghívott előadók és szolgáltatók, 
épp úgy, mint a szervezők, mindannyian azonosulni 
tudnak a fesztivál szellemiségével és mondaniva-
lójával. Egységesen a tudatos és egészséges élet-
mód elkötelezett hívei, mindenki a maga területén. 
Megtalálhatók közöttük a táplálkozás, a mozgás, a 
testi-, lelki gyógyítás, a zene vagy a képzőművészet 
területén jártas és elismert szakemberek. Szeretnék, 
hogy olyan emberek közt tölthessük el ezt a három 
napot, akik szellemiségükkel többletet hoznak a 
világba, segítik az emberek tudatosodását, legyen 
az minőségi étel, ital, előadás, zene vagy bármilyen 

más eszköz. Egy újfajta rendezvényt szeretnénk létre-
hozni, amelyen a fesztiválozók ugyanolyan résztvevői 
az eseménynek, mint a szervezők, a fellépők vagy a 
kiállítók. Az idei fesztiválon olyan előadókkal találkoz-
hatunk, mint például Grandpierre Attila, Antal Vali, 
Géczy Gábor, dr. Dicsőfi Endre, Barnai Robertó, Balogh 
Béla, Csörgő Zoltán, Varga Csaba vagy Kiss Balázs 
Kunó.  Minden este zenei színpaddá transzformáló-
dik a Világ-Egyetem névre keresztelt nagyszínpad és 
olyan előadók gazdagítják majd a hangulatot, mint a 
Freedom Café, a Vágtázó Csodaszarvas, Bagdi Bella, 
Kövi Szabolcs illetve a Sattwa Sound Band. 

A Regélő Konferencia Térben - ami több, mint 500 
főnek biztosít kényelmet - lehetőséget nyújtunk arra, hogy 
tematikus napokon vegyenek részt az emberek. Minden 
egyes nap különálló tematikával rendelkezik (ökológia, 
egészség, tudatosság) ahol okulhatnak az emberek és 
részletesebb tájékoztatást kaphatnak olyan előremutató 
kezdeményezésekről (öko falvak, találmányok stb) és 
módszerekről (germán medicína, fenntartható vízönel-
látó rendszer, alternatív építési technikák, permakultúra 
stb.) amelyeket könnyedén integrálhatnak életükbe. Ezen 
előadások sokszor interaktív jellegűek lesznek, hiszen itt 
pont a közösség a lényeg, és az, hogy közösen, együtt 
gondolkodjanak tovább a résztvevők.

AZ EVERNESS FESZTIVÁL MOZGÁS-  
ÉS WORKSHOP-SÁTRAI:
A fesztiválozók külön sátorban ismerkedhetnek meg 
más népek mozgáskultúráival is, mint például a tai-
chi, a chi-kung, szakrális tánc, capoeira, samba. Alkal-
muk nyílik majd a jóga megszámlálhatatlan fajtájának 
kipróbálásra is (hiszen 2 workshop sátorban egész 
nap folyamatosan jógázhatnak azok, akik mozgásra 
vágynak!), és természetesen a sornak itt még koránt 
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sincs vége, hiszen lesznek workshop-sátrak is, ahol 
a legkülönfélébb módszereket és technikákat sajá-
títhatják el az emberek, annak érdekében, hogy 
az életük teljesebb, egészségesebb és tudatosabb 
legyen. Erre külön kialakítunk a Sátor-tábor köze-
lében egy olyan területet, ahol a közösségek és 
csoportok külön-külön bemutathatják azt, hogy ők 
hogyan teszik teljesebbé a saját illetve embertársaik 
életét. Gondolunk itt legkülönfélébb masszőrökre, 
gyógyítókra, mozgást gyakorlókra illetve életmód 
tanácsadókra, akik eddig kapcsolódtak a kezde-
ményezésünkhöz. A workshop-sátor és a mozgás 
részleg mellett lévő területen lehetőséget bizto-
sítunk - standok formájában - olyan árusoknak is, 
akik szélesebb körben szeretnék bemutatni illetve 
terjeszteni portékájukat, kézműves termékeiket. Így 
szeretnénk elősegíteni azt is, hogy az emberek abból 
éljenek meg, amit szeretnének csinálni, és amiben 
megtalálták a kiteljesedés lehetőségét.

AZ EVERNESS ÉTKEZÉS:
Mivel számunkra rendkívül fontos az, hogy természeti 
lények vagyunk, ezért olyan irányelveket követünk, 
amit megkövetel a természeti mivoltunk. A helyszínen 
nem lehet majd kapni palackozott italokat - ezért 
is kommunikáljuk ki minden fesztiválozónak, hogy 
lehetőleg hozzanak magukkal újratölthető palackokat 
- hiszen egy központi helyen lehetőséget biztosítunk 
tiszta vízre, amit az emberek maguk csapolhatnak. Az 
étel- és italrészlegeknél többnyire a helyi termelőktől 
beszerzett árukat részesítünk előnyben (amennyiben 

nincs más lehetőség, akkor pedig az ország más 
részeiben megtalálható bio termékekből oldjuk meg) 
ezzel is támogatva a térségben élő embereket, akik 
befogadják ezt a rendezvényt páratlanul szép város-
ukba. A nagyszínpad mellett lévő központi étel- és 
italszekcióban vegetáriánus, vegán illetve nyers éte-
leket biztosítunk partnereink segítségével, valamint 
lesz zöldség és gyümölcsárusunk is, amelynél szin-
tén termelői árut fognak árusítani. Természetesen 
a húsfogyasztó emberekre is gondoltunk, ebben 
nagy segítségünkre lesz a kemping étterme, melyet 
Húsimádó Falatozónak neveztünk el.

AZ EVERNESS HELYSZÍN:
A fesztiválnak otthont adó Part Üdülő Balatonkenesén 
található, ahol 6 hektárnyi területen lesz biztosítva a 
szállás és a programok. A helyszínhez tartozó saját 
zárt part biztosítja a vendégek nyugodt strandolási 
és napozási lehetőségét. Tűzrakó helyek, homokos, 
napozó ágyas pihenők, játszótér valamint kerékpár, 
vizibicikli és csónak bérlési lehetőség színesíti a prog-
ramok kínálatát. A fesztivál területén belül sokféle 
szállás lehetőség közül választhatnak a vendégek, 
melyek között megtalálható a 2-3-4 ágyas szoba 
az üdülő hotel és családi épületében egyaránt, a 
faházakban 2 és 4 ágyas elhelyezésekre van mód, 
míg a turistaszállásokon 6 fős kis csoportokat és 25 
fős nagy csoportokat tudunk elhelyezni. A tábor 
területén belül sátrazási lehetőséget is biztosítunk az 
érdeklődőknek. A kényelmes hoteltől kezdve tehát, a 
családi bungalókon keresztül egészen a sátorozásig 
mindenfajta lehetőség adott arra, hogy az emberek 
igényüknek megfelelően pihenjék ki a fáradalmaikat, 
melyhez a balatonkenesei parti övezet olyan csodás 
panorámát nyújt, amely kiváló arra, hogy egy fan-
tasztikusan szép helyen szeptemberben is élvezzük 
a nyári nap melegét.

Bővebb információt a fesztiválról és a teljes 
bontásról: http://everness.hu
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Indiai Kulturális Fesztivál
Egész napos élmény a 20 éves Krisna-völgy programsorozat jegyében

•	 Indiai táncbemutató
•	 Gyerekprogramok
•	 Kirakodóvásár
•	 Asztrológia

Kapunyitás 10 órakor
A belépés díjtalan

www.lelek-kapu.hu

HELYSZÍNEK:

2013.09.21 - Pécs
Művészetek és Irodalom Háza
Pécs, Széchenyi tér 7-8.

2013.09.22 - Kecskemét
Kecskeméti Ifjúsági Otthon
Kecskemét, Kossuth tér 4.

2013.09.28 - Budapest
Angyalföldi Gyermek és Ifjúsági Ház
Budapest, XIII. kerület, Dagály u. 15/a

2013.09.29 - Eger
Bartakovics Béla Közösségi Ház
Eger, Knézich Károly u. 8.

2013.10.05 - Debrecen
Ifjúsági Ház Debrecen
Debrecen, Simonffy u. 21.

•	 Keleti zene
•	 Ökopiac
•	 Jóga
•	 és még sok minden más...

http://www.lelek-kapu.hu


Fôzôtanfolyam

Ájurvédikus  

öngyógyítás

Természetes  

gyógymódok
Masszázs

Jóga

Ajándékkupon

a 108 Életmódközpont tanfolyamára

részére

A tanfolyam típusa:

Idôpontja:

Helyszín:

Dátum:            

Kiállította:

Születésnapra vagy más alkalmakra jándékozz egészséget! 

Vásárolj ajándékutalványt bármely tanfolyamunkra, és kápráztasd 

el családtagjaidat és barátaidat egy különleges meglepetéssel!

Az utalványt e-mailben, telefonon keresztül, vagy személyesen 

tudod megrendelni és megvásárolni.

Elérhetőségeink: 108 Életmódközpont, 

1137 Budapest, Szent István krt. 6., III/12.

(27-es csengő), Tel.: (30) 464-7760

E-mail: info@108.hu

	   www.108.hu/ajandek

AJÁNDÉK TESTNEK ÉS LÉLEKNEK

108.hu
– a minôségi életmód magazinja

Havonta megjelenő, ingyenes magazinunk 
38 színes oldalon, tele izgalmas cikkekkel, 
PDF formátumban érkezik meg hozzád e-mailben.

Egyszerű, de könnyű tippek 
a teljesebb életedhez

Segíti a testi és lelki feltöltődésed

Mindez környezetbarát módon, 
papír nélkül a gépeden

Szeretnék havonta friss híreket, információkat kapni arról, 

hogyan tehetem minôségibbé az életemet.

NAPI EGY ALMA,
AZ ORVOST TÁVOL TARTJA

A HIDROTERÁPIÁRÓL
RÖVIDEN

MITŐL LESZEL JÓ NŐ?

KÉSZÍTSÜNK  
ASZALVÁNYOKAT HÁZILAG!

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

4 .  É V F O LYA M  9 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes
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