A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA

A TARTALOMBOL

Tavaszi
nagytakaritas

Kerti tippek
marciusra

A vasztu
és a konyha



http://www.108.hu

tanfolyamaink

ar-majus

’

2011. febru

108 FLETMODKOZPONT

Budapest, V. keriilet, Vigydzé Ferenc u. 4. « Tel.: 06-1-269-1625 « info@108.hu « www.108.hu

Tanfolyam

Vegetarianus fézétanfolyamok

Kezdd indiai
Jégatanfolyamok

Kezdd hatha jégatanfolyam

Kismama jogatanfolyam
Gyakorlé jégaorak

Kezdd hatha

Halado hatha

NGi jéga
Sziilésfelkészitoé tanfolyam
Ajurvéda tanfolyam
Személyiségfejleszto tanfolyam
Stresszkezelés fels6fokon
Aromaterapia tanfolyam
Masszazstanfolyam

Hennatanfolyam

Kezd§ id6pontok

marc. 19-20., 26-27.,
apr.2-3,,9-10,,16-17.

marc. 29.

marc. 24.

csiitortokonként 18:30 6ra
hétfonként 18:30 dra
cstitortokonként 15:00 ora
marc. 29.

apr. 2-3.

maj. 7-8.
apr. 9-10.

apr. 16-17.

Id6tartam

2x40ra

10x2 ora

10x 2 6ra

5x10ra
2x30ra
3x20ra
3x20ra
3x20ra
2x30ra

2x30ra

Ar

12.000 Ft

15.000 Ft

15.000 Ft

Els6 alkalom
1000 Ft,
1alkalom 1500 Ft,
10 alkalmas
bérlet 12000 Ft

12.000 Ft
12.000 Ft
15.000 Ft
15.000 Ft
15.000 Ft
15.000 Ft

10.000 Ft

Link

[“tovébb™
[“tovabb™

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvaltoztatas jogét fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfeleld jelentkezészam mellett inditjuk.

108.hu

«»r A

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA


http://www.tanfolyamok.govinda.hu
http://tanfolyamok.govinda.hu/fozotanfolyam/
http://tanfolyamok.govinda.hu/joga/
http://tanfolyamok.govinda.hu/ayurveda-tanfolyam/
http://tanfolyamok.govinda.hu/szemelyisegfejlesztes/
http://tanfolyamok.govinda.hu/aromaterapia-tanfolyam/
http://tanfolyamok.govinda.hu/masszazs-tanfolyam/
http://www.108.hu
http://www.108.hu/joga/
http://www.108.hu/joga/
http://www.108.hu/fozotanfolyam/
http://www.108.hu/ayurveda-tanfolyam/
http://www.108.hu/szemelyisegfejlesztes/
http://www.108.hu/aromaterapia-tanfolyam/
http://www.108.hu/masszazs-tanfolyam/
http://www.108.hu/szulesfelkeszito-tanfolyam
http://www.108.hu/stresszkezeles/
http://www.108.hu/hennafestes-tanfolyam

Kedves Olvasok!

Bizonyos napokon még mindig hideg szelek fujnak, és johet egy-egy

kisebb hézapor is, a kertekben és az erd6k mélyén viszont nyiladozni Tavaszi nagytakaritds 4
kezdenek a hévirdagok. Most mar megallithatatlanul tor utat maganak

a tavasz, amit minden évben epedve varunk, és sokszor alig hissziik, Hamis turégomboc

hogy abban az évben is el fog jonni. aludttejbél 5

Eletmoédkézpontunk is a hovirdghoz hasonldan probél utat torni

a hozzank betérok életében a megujulast hozd tavasz elsé hirnoke- e e e
ként. Most is — mint mindig - iranyt kivanunk mutatni azoknak, akik a Mobiltelefon 38
mindségibb élethez kozelebb vivé dsvényeket keresik. Néha nehéz lehet
elindulni ezeken a csapasokon, am az évnek ezen idészaka a legkedve- Kerti tippek marciusra 9
z8bb erre. A testi-lelki szempontbdl tisztulni vagyok szamara hiazderével o ,
birhat a kozeled6 nagyboit ideje, aminek 40 napja alatt érdemes, és garan- Mire j az Skofalu? 10
taltan hat_asps 1§ kulpnbozo ku.rak,atlvegezm, Vagy /eletmpdvglto szok%sokat A vasztu és a konyha 12
bevezetni. Aldasos ilyenkor kipréobalni a vegetaridnus életvitelt — akar csak
40 napra is, hiszen az eme id6szak alatt tartando6 bojt 1ényege éppen a hus Téli kedvenciink: a cékla 14
fogyasztasatdl valo tartézkodas. Sokan megtorpannak az elsé lépések utan,
mert receptotletek hidnyaban rdunnak a tésztara és a krumplifézelékre... A Az okra 14
108.hu tapasztalt csapata azonban mar évek 6ta ,,nagyboijtot tart”, igy szakértd .

. paszia ! csap 8YPe) 2 Olvasdi levelek 15
moédon tud segiteni...

Hogyan? Vegetarianus féz6étanfolyamunkkal! A szinte minden hétvégén Mintak és szinbélumok 16
indul6, két napos kurzuson két, varialhato, és tovabbfejlesztheté meniisor el-
készitését is megtanulhatjék az érdeklédék a barmilyen hozzavalokbdl pikans Vendéglatas Bengalban 18
és kellemes izeket kicsald fliszeralapok Osszeallitdsanak tudomanya mellett. Az ;
. Ny ter T : . o i A szokas hatalma 20
itt tanult praktikakat egész biztosan fogja tudni hasznositani a sajat konyhaja-

ban is; oktatonk, Hémangi dévi ddszi népszert J6ga 4szana 21

gasztroblogja, a vegavarazs.hu pedig paratlan se-
gitséget nytjt majd Onnek abban az esetben, ha Teacseppek — A landzsas utifi 22
) allandésitana 4j életmodjat...
Szeretettel varjuk Ont f626- és egyéb kurzu-

i |
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lavaszi
nagytakaritds

A hosszu té] utan szervezetiink vita-
mintartalékai kimeriilnek. Tavasszal
feléled a természet, ezért kivalo id6-
szak ez a méregtelenitésre. Akkor se
jjedjiink meg, ha még sosem végeztiink
méregtelenité kurat, hiszen nem kell
rogton hosszadalmas bojtokbe vagni,
egy kis odafigyeléssel is nagy ered-
ményeket érhetiink el, amiért szer-
vezetiink halas lesz. Tervezziik meg a
méregtelenités id6szakat, amely lehet
egy hétvége, de akar egy-két hét is.

Az egyiklegfontosabb, hogy ebben a
id6szakban sok folyadékot fogyasszunk,
legaldbb 2-2,5 litert naponta, ami féleg
szénsavmentes dsvanyviz, zoldséglé
és gyogytea legyen. A folyadék segit
abban, hogy a felhalmozott salakanyag
eltavozzon szervezetiinkbdl. A méreg-
telenités idoszaka alatt ne fogyasszunk
alkoholt és kavét. Ha hidnyzik a kavé
hatasa, probaljuk ki a zoldteat.

A gydgyszertarakban és bioboltok-
ban szdmos salaktalanité- illetve
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méregtelenitd teakeveréket vasarol-
hatunk, ezek nagyon hasznosak, de
tartsuk be az ajanlott utasitasokat.
Szintén fontos, hogy ebben az id6-
szakban tartézkodjunk a finomitott
cukorbol és a fehérlisztbdl késziilt ter-
mékektd], illetve a hus fogyasztasatol.
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Egyiink sok zoldséget és gyltimolcsot,
és ne feledkezziink el a napi salata ada-
gunkrol sem.

Ha kovetjiik ezeket a szabalyokat,
energiaval feltoltédve varhatjuk a tava-
szi tinnepeket.
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Hamis turdgombdc
aludttejbol

Kéztudott, hogy az aludttej nagyon
egészséges, de nem csak frissen
fogyaszthatjuk, remek tirégombo-
cot is készithetiink bel6le. Konnyebb,
lazabb, mint a hagyomanyos.

HOZZAVALOK: 1 liter aludttej; 15
dkg buizadara; 6 ek cukor; csipet s6;
15 dkg zsemlemorzsa; 2 ek olaj; ¥ kk
0rolt fahéj

Az aludttejet felforraljuk, majd hoz-
zdadjuk a cukrot, s mikozben hab-
verdvel kevergetjiik, beleszérjuk a
buzadarét is. Kisebbre vessziik a
langot, és allando kevergetés mel-
lett még néhany percig f6zziik,
amig a daraszemcsék megfo-
nek, azaz mar nem fehérek.
Ekkor levessziik a tlizr6l és
hiilni hagyjuk. Mire kihdl, a
massza formazhatova valik,
ekkor vizes kézzel kis gom-
bécokat csindlunk beléle, és
megforgatjuk fahéjjal izesitett,
piritott zsemlemorzsaban.

5 108.hu

Talalasnal adhatunk hozza egy kevés
porcukorral izesitett tejfolt.

Zsemlemorzsa piritasa
Felmelegitjiik az olajat, és beleszérjuk
azsemlemorzsat. Kis langon piritjuk,
és kozben folyamatosan keverget-
jik, mert nagyon konnyen megég.
Néhdny perc mulva ontiink hozzd
kb. 1 dI forrévizet, és jol elkever-
juk. A viztdl a zsemlemorzsa kissé
osszeall. Tovabbra is kevergetjiik, és
tovabb piritjuk, amig a viz elparolog,
és a zsemlemorzsa mar nem darabos,
hanem ujra szemcsés lesz. A végén
belekeverjiik a fahéjat.
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Vegetarianus

f6z6tanfolyamok
Budapesten

o Szeretnéd sajat készitésii indiai
vacsoraval meglepni szeretteit?

o Szeretnél elmélyiilni a vegetarianus
konyhamiivészetben?

o Megmutatjuk, hogy a vegetarianus
ételek izgalmasak, vonzéak
és inycsiklanddak.

A foglalkozasok résztvevéi megtanulhatjak
az alaptechnikdkat, megismerhetik

a kiilonbozo ételfajtakat, elsajatithatjak
egy meniisor elkészitését, és sok-sok egyéb
érdekes informacidval gazdagodhatnak.

A programokat ételkostold
zarja.

A tanfolyamokat a népszert
Vegavarazs gasztroblog

iréja, A kertt6l a konyhaig
cim szakacskonyv szer-
z6je, Hémangi tartja.

A FOGLALKOZASOK HELYSZINE:
VIIL. ker. Barcsay u. 10.

TOVABBI FELVILAGOSITAS,
JELENTKEZES:

info@108.hu,

+36 1 269-1625
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A dosa teszt

eredménye

r_r

A dosha tesztet az el6z6 magazinun

kban taldlhatod meg. Ha

ez nincs meg, akkor megnézheted a magazin archivumunkban

www.108.hu/magazin
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Bar az Ajurvéda elismeri szd-
mos betegség, és kdérokozo létét,
a betegségek okanak elsdsor-
ban mégis a hdrom ddsa: a vita,
a pitta és a kapha diszharmoniajat
tartja. A kezelés sordn a betegségfo-
lyamat semlegesitését a désak har-
monidjanak helyreallitdsaval kisérli
meg. A nyugati orvostudomannyal
ellentétben kevésbé érdekli a betegség
osztalyba soroldsa vagy a korokozdok
beazonositasa. Ahhoz, hogy ezt meg-
tehessiik, meg kell allapitanunk a sajat
doésankat. A mult havi szdmunkban
kozolt dosateszt kiértékelését kozoljiik
az aldbbiakban.

VATA (LEVEGOS) MENTALITAS

A vata tipusu emberek hajlamosak a
félelemre, szorongdsra. Jellemzd rajuk
a valtozékonysag, hatdrozatlansag,
kiszamithatatlansag. Kénnyen izga-
lomba jonnek. Gyorsan tanulnak,
de gyorsan is felejtenek. A kotédés
/ szakitas is viharosan zajlik naluk.
Erzelmi téren lobbanékonyak. Kony-
nyen kifejezik érzéseiket, de felejteni is
konnyen felejtenek. Erzékeik finomak,
elméjiik érzékeny, de ingatag. Hamar
inukba szdll a batorsdguk. Altaliban
maganyosak, kevés baratuk van, bar a
sajat tarsasagukon kiviil 4ll6 emberek-
kel konnyen ismerkednek. Vezetének
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nem igazan valnak be, kovetdnek sem
kimondottan alkalmasak. Az anyagias-
sag tavol all tlikk, nem foglalkoztatja
Oket az anyagi javak felhalmozasa vagy
a sporolds. Gyorsan, konnyen kifolyik
a keziikbdl a pénz.

PITTA (TUZES) MENTALITAS

A diih és ingerlékenység tiize hamar
fellobban naluk. Kivalo logikai érzék-
kel, jo értelmi képességekkel, kritikai
érzékkel rendelkeznek, éles szemi
megfigyel6k. Gyorsan tlizbe jonnek,
és a dith kifejezése sem esik neheziikre.
Meggy6z6en érvelnek, tagoltan, tisz-
tan, vildgosan beszélnek, meg vannak
gy6z6dve sajat igazukrol. Tiszteletet
parancsolo, erds akaratu vezet6k. Bara-
taikhoz és kovetbikhez segitékészen
fordulnak, ellenségeik konyortelen,
kiméletlen harcost ismerhetnek meg
személyiikben. Kalandvagyok, batrak,
vakmeréek, iigyesek, talalékonyak,
miiszaki érzékiik fejlett. EmlékezGte-
hetségiik érzelgdsségtdl mentes, éles.
Inkdbb a hatalom, mint az anyagi javak
megkaparintasa foglalkoztatja dket,
bar ez utébbit sem vetik meg, ha ez
céljaikhoz kozelebb viszi dket.

KAPHA (VIZES) MENTALITAS

A kapha tipus képviseldi szivesen lubic-
kolnak a szerelem és a vagy, romantika,

7 108.hu

érzelg6sség vizeiben. Figyelmesek,
kedvesek, hiiségesek, engedelmesek,
de altalaban félénkek, konzervativak,
és csak lassan kovetik az eseményeket.
Sok barat veszi koriil 6ket, csalddjuk,
kozosségiik, sajat orszaguk, vallasuk,
kultardjuk kozelségében érzik otthon
magukat. Megszokott tevékenységi
koriikon kiviil ritkdn merészkednek.
Keveset utaznak, szivesebben marad-
nak otthon. Ragaszkod¢ természetiik
miatt fdjdalmas élmény szdmukra a
szakitas. Erzelmeiket, kiilonos tekin-
tettel a dithre, nehezen fejezik ki, sze-
retetiiket viszont szivesen kimutatjak.
Alapos, eléreldté gondolkodas jellemzi
Oket, amihez kelld mennyiségti idore
is van sziikségiik.

«» A
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a 108 Eletmé6dkoézpontban

Kurzusainkon elsajatithatod
az ajurvéda alapelveit,
szabalyait, s képessé valsz
arra, hogy megallapitsd
sajat testtipusodat. Ennek
segitségével kialakithatod a
neked megfelel életmédot,
szokasokat, s megel6zheted
a betegségeket.

V. ker. Vigyazo Ferenc u. 4.

TOVABBI FELVILAGOSITAS,
JELENTKEZES:

info@108.hu,

+36 1 269-1625

Jelentkezés a tanfolyamra... (kattints ide)
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Mobiltelefon

A Bécsi Orvosi Kamara dlldsfoglaldsa a ma mdr dltaldnosan elter-

jedt mobilok sugdrzdsdnak hatdsdrol az emberi szervezetre. Az

aldbbi informdciok egy, a bécsi orvosi rendelokben kifiiggesztett

plakdtrol szdarmaznak

Tiz, az egészséglink védelmének érde-
kében fontos szabdly mobiltelefon
hasznalatakor:

1. Alapvet6en, amennyire lehetséges
csak keveset és roviden telefonal-
junk. Gyerekek lehetéleg 16 év alatt
ne hasznaljanak mobiltelefont.

2. A telefont hivaskor, a kapcsolat fel-
épiilése soran tartsuk el a fejtol.

3. Kozlekedési eszkozon, autdban,
buszon, vonaton, metron ne tele-
fondljuk. Rossz vételi koriilmények
kozott a sugarzas nagyobb!

4. SMS kiildésekor tartsuk el a tes-
tiinktdl a telefont.

5. Telefondlaskor tartsunk 1-2 méter
tavolsagot mas emberektdl, mert
Oket is besugarozzuk.

6. A mobiltelefont ne tartsunk a nadrag
zsebében, mert hatranyosan befolya-
solhatja a férfiak nemzoképességét.

7. Este kapcsoljuk ki a telefont, sose
tartsuk bekapcsolva a fejiink koze-
lében az éjjeliszekrényen.

8 108.hu

8. Ne jatsszunk mobiltelefonon!
9. Aheadset is problémas, mert a veze-
ték antennaként vezeti a sugarzast.
10. WLAN ill. UMTS is nagy sugar-
terhelést jelent. Kabelen keresz-
til internetezziink, tartézkod-
junk a mobil kommunikacids
rendszerektol.
Bovebben: A bécsi Orvosi Kamara
minden bécsi orvosi rendeldbe eljut-
tatott egy tajékoztato, figyelemfelhivo
plakatot, amelyben felhivjdk a figyel-
met a gyakori, kontrolldlatlan, hosszu
ideig tart6 mobiltelefondlds veszélye-
ire. Biztos, ami biztos alapon felsorol-
jak azt a 10 viselkedési szabalyt, amely
betartasaval a mobiltelefonok sugar-
terhelését minimalizalni lehet. ,Azért
dontottiink ilyen akcié mellett, mert az
utobbi idok vizsgdlatai, tanulmanyai
alapjan a mobiltelefonok sugarzasanak
hosszu tavil, negativ hatasait nem lehet
kizarni” — hangsulyozta Walter Dorner
a Bécsi Orvosi Kamara elnéke.

> A

Az orvosoknak kotelessége felhivni
a figyelmet a megeldzés elvére. Amed-
dig pontosan nem tudjuk ismerjiik a
sugarzas egészségiigyi és hosszu tavu
hatasait, addig a maximalis el6vigyaza-
tossag sziikséges! Dorner megjegyezte,
hogy az ajanlott szabalyok betartdsa
nem Kkorldtozza az emberek mobilitd-
sat és szabadsagat. ,Senki nem tudja
nekem megmagyardzni, hogy a mobil-
telefonnak éjszaka, bekapcsolva az
ember feje mellett az éjjeli szekrényen
kell lenni, vagy ha hivaskor a kapcsolat
felépiiléséig eltartjuk magunktol a tele-
font, akkor a kényelmiink jelentésen
csokkenne”

A mobiltelefonok sugarzasa nem
olyan veszélytelen, ahogyan a szolgal-
tatok, gyartok ismételten allitjak. Ezért
hozta a Bécsi Orvosi Kamara azt a don-
tést, hogy a lakossagot figyelmeztetni
kell a valoszin{i negativ egészségiigyi
hatésokra.

www.okovolgy.hu
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Kerti tippek

marciusra
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Vetésterviink alapjan mar most ideje beszerezni a sziikséges vetd-
magokat. Ajanlatos gazdaboltokban, szakiizletekben vasarolni, ahol
szakemberek segitenek, hogy a béséges fajtavalasztékbol melyik a
legmegfeleldbb az igényeinknek. A fajta kivalasztasanal a betegségekre
ellendlldkat részesitsiik elénybe, mivel ezek kevesebb permetezéssel
is termeszthetdk. A hibrid (F1) fajtak vetémagjai tobbe keriilnek, de
altaldban jobb a betegségellenallé képességiik és nagyobb a termésho-
zamuk, ugyanakkor intenzivebb termesztési viszonyokat igényelnek.
Nem mindegy, hogy friss fogyasztasra, vagy tartositasra, taroldsra
szeretnénk termeszteni az adot zoldségfélét, mivel mdas-mas fajtat
kell ehhez valasszunk. Vasarlaskor figyeljiikk a csomagoléanyagon a
vet6mag lejaratat (érvényességét) és a toltosulyt. Lehet, egy olcsonak
reklamozott termék fele annyi toltosullyal késziilt, mint egy par Ft-al
dragabb, de dupla annyi vetémagot tartalmazd tasak. A legfontosabb,
hogy megbizhaté mindséget vasaroljunk. Igaz, nem mindig a tasak-
ban 1évé mag a hibas egy-egy sikertelen termesztésnél. Mieltt a mag
mindségét okolndnk, végezziink egy probacsirdztatdst nedves papiron,
ahol egy par szem maggal kiprébalhatjuk a csirdzoképességet.
Ne feledjiik el, hogy a tavaszi faradtsag lekiizdésére
mindig legyen friss csiranvényiink a konyhaablakban zsa-
zsabol, mustarbol, napraforgdbdl, lucernabdl. Ezeket fold
nélkiil, csak nedves sztirGpapiron hajtatjuk ki. Csirazas
utdn 3-4 nappal gyokerest6l fogyasztjuk vajaskenyérre
sz0rva, kefirbe keverve. A télen legyengiilt szerve-

zetiinkre ,vitaminbombaként” hatnak!

www.kertimag.hu

4 ) /ﬁ\ A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA


http://www.108.hu

Mire 10

10

az okofalu?
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A kornyezet szennyezése, a fajok sokféle-
ségének csokkenése felboritja a természet
érzékeny egyenstlyait és ez globalis szinten
nem kivant valtozasokhoz vezethet. Ennek az
a veszélye, hogy a Fold lassan lakhatatlanna
valik a problémak kovetkezményeként.

A viladgon szamos kozosség felismerte ezt,
és megszervezte életkornyezetét ugy, hogy
az szintere lehessen egy teljes, boldog, mélté
életnek. Ezeket a fenntarthaté médon gon-
dolkodé kozosségeket dkofalvaknak nevezik.
A fenntarthato fejlddés eszméje hosszu tava
és emberkozeli gondolkodasmddot feltételez.
Abbol indul ki és fogadja el torvényszertiség-
nek, hogy ugy kell élniink a F6ldon, hogy
az képes legyen eltartani minket, embereket,
de gyermekeinknek is meg kell hagynunk az
élettér lehetGségét. A felel6s gondolkodas az
embereknek az egymashoz és a természethez
vald viszonyat is meghatdrozza, segit vissza-
talalni emberi mivoltunkhoz és megértetni az
élet valodi értelmét.

MAR NYOLC TELEPULES
CSATLAKOZOTT

A vilag szamtalan orszagaban taldlunk 6kofalu
kezdeményezéseket. Ma mar nyolc telepiilés
Agostyan, Dravafok, Galgahéviz, Gomorszé-
16s, Gytrtfti, Mariahalom, Somogyvamos,
Visnyeszéplak lakoi probaljak életiiket ugy szer-
vezni, hogy harmdnidban éljenek a természettel.

Mitél okofalu egy telepiilés? Egy okofalu
épiiletei természetes anyagokbol - vélyog-
bél, szalmabdl - épiilnek, lakoi az élelmiszert
igyekeznek minél nagyobb ardnyban maguk
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el6allitani, a termelést igynevezett
oko-, (bio)gazdalkodasban végzik,
komposzt-WC-t hasznalnak, a fel-
hasznalt dramot megujuld energidk-
bdl (pl.: nap-és szélenergia) allitjak
eld, a vizet napkollektorral melegitik,
a szennyvizet pedig kornyezetkiméld
gyokérzonds szennyviztisztitassal
kezelik. A lakok egymast kalakaban
végzett munkaval segitik és egymas
kozotti cserére alapozzak a kiillonboz6
javak felhasznalasat.

11 108.hu

NAGY NEPSZERUSEGNEK
ORVENDENEK

Az okofalvak, bar népszertségiik
a kozvéleményben nagy, lakossag-
szamukban egyel6re szerények. Az
okofalvak célja egy-egy jol miikodo
emberi kozosség létrehozdsa, mintegy
alternativat nyujtva az elidegenedett
fogyasztoi tarsadalommal szemben.
Egyes esetekben ez a régi magyar gyo-
kerekhez vald visszatérést is jelenti —
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a keresztény és népi hagyomanyok
fenntartdsa, régi magyar dllat-és
novényfajtak megorzése révén.

Egy a fenti elvek alapjan szerve-
z6dott okologiailag tudatos kozosség
f6 célja, hogy segitse a szélesebb tar-
sadalmat a természetes életmod felé
haladasban. Egy 6kofalu ehhez a folya-
mathoz tud hatteret, kellemes kozeget
biztositani.

www.haon.hu
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vaszitu

és a
konyha

A konyha szdmara a legjobb hely a
hazban a délkeleti sarok, mivel ez a
tliz-elem tartozkodasi helye. Egyes for-
rasok szerint az északnyugati sarok is
kedvez6, de a legjobb mindenképp a
délkeleti. Lehetdség szerint érdemes
a konyhaban egy kisebb emelvényt
létrehozni, amelyen a tlizhely all, és
ahol a f6zés zajlik. Lehetdleg a konyha
délkeleti sarkaban legyen, és ne érjen
egészen a falig — legyen téle néhany
centiméter tavolsagra. A gaztlizhely
legyen a konyha délkeleti sarkdban, kis
tavolsagra a faltol, igy, hogy a haziasz-
szony kelet felé fordulva tudjon fézni.
A csap és a mosogatd legyen a konyha
északkeleti sarkaban. A keleti oldalon
ugyanakkor nagy ablakok lehetnek és a
szell6ztetd-berendezést is itt helyezhet-
jikel, a déli oldalra pedig kisebb abla-
kokat j6 tenni. A szagelszivo szintén a
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keleti falon legyen a délkeleti sarok-
ban, és kelet felé tdvozzon az elhasznalt
leveg, fiist stb. A konyha ajtaja vagy
az északi oldal északkeleti részén, vagy
a nyugati oldal északnyugati részén
legyen, de ne teljesen a sarokban. Az
ajto semmiképpen ne legyen a déli
oldalon. A szekrényeket, konyhakre-
denceket a déli és keleti oldal mentén
helyezziik el!

A halvany rézsaszinre vagy narancs-
sargara festett falak étvagygerjesztd
hatasuak, de a voroses, sargas vagy
barnds szinek halvany drnyalatait is
haszndlhatjuk. A feketét és a fehéret
azonban lehetdleg keriiljiik. A jo étel és
ajo pénziigyi helyzet kozott osszefiig-
gés van. A konyha keleti falan elhelye-
zett tiikor segit a pénziigyi helyzet sta-
bilizdldsdban. Az ivévizet az északkeleti
sarokba helyezziik, a seprtit és egyéb
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tisztitdeszkozoket pedig a konyha
északnyugati sarkdba. A rizst, lisztet
tartalmazd edényeket és egyéb nehéz
targyakat tartsuk a konyha délnyugati
sarkaban. Ha semmiképpen nem lehet
a konyhdt az épiilet délkeleti részében
elhelyezni, akkor keriilhet az észak-
nyugatiba is. Még a nyugati oldalon is
elfogadhatd. Ha azonban az északke-
leti oldalra keriil, akkor novekszik a
fesziiltség, és nagy veszteségek érhetik
a haz lakoéit. Ha a konyha a délnyugati
oldalra keriil, a hazban sok lesz a vesze-
kedés, s ez megneheziti az életet. Ha
az északnyugati iranyban van, akkor
a kiaddsok novekszenek és lelassul
az anyagi eldrejutas, tovabba mindig
fenndll majd a veszélye, hogy valaki
megégeti vagy leforrazza magat. A leg-
veszélyesebb azonban az északi olda-
lon 1év6 konyha. Mivel ez Kuvéranak
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(a félistenek kincstarnokanak) a lak-
helye, a kiaddsok nem vart méreteket
olthetnek.

A haztartasi gépeket is a déli olda-
lon helyezhetjiik el. Az edényeket és a
fozéshez sziikséges nyersanyagokat a
déli vagy a nyugati oldal mentén elhe-
lyezett szekrényekben tarolhatjuk. A
tlizhely ne legyen pont a konyhaajtéval
szemben. Ha a konyhdban van étke-
z6asztal, akkor az északnyugati vagy
a nyugati oldalon kell lennie. A keleti
vagy északi oldalon inkabb konnyebb
targyakat tartsunk.

A hitészekrény a délkeleti, déli,
nyugati vagy északi fal mellett legyen,
de semmiképp ne allitsuk az észak-
keleti oldalra. Ha a délnyugati sarok-
ban all, akkor legaldbb 30-40 cm-re
tegyiik a faltol, masképp mindig el fog
romlani.

Gauranga dasa
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Téli kedvenciink: a cékla

Tél végén, amikor szervezetiink vita-
min- és asvanyi anyag tartalékai igen-
csak kimeriiltek, kivald forras lehet
a répafélék csalddjaba tartozo cékla.

A cékla gyogyhatdsa mdr évszdza-
dok dta ismert. Nagy kalium tartalma
miatt taplalja az izmokat, noveli az
alloképességet. Sok vasat, foszfort,
natriumot, ként és kalciumot tartal-
maz, de A-, B- és C-vitaminban is
bévelkedik.

A céklalé fogyasztasa is egyre nép-
szer(ibb az egészséges életmodot kove-
tok korében, hiszen jo majtisztito, és

Ma mar egyre tobb fliszeresnél talal-
kozhatunk egy érdekes novénnyel,
az okraval (bamia, bhindi, holgyujj).
Ez az Indidban nagyon gyakori zold-
ség nalunk nem annyira ismert, bar
Krisna-vélgyben sikeresen termesztik.

Es hogy mit kell tudni réla? Az
okra a malyvafélék csoportjéba tartozo

14 108.hu

influenzas megbetegedések esetén is
segitséget jelenthet. Tavaszi méregte-
lenitd kurdk sordn is hasznosan alkal-
mazhaté. Gyorsitja a mérgek és salak-
anyagok kitiriilését a szervezetbol.

A cékla sokféleképpen fogyaszt-
hatjuk, készithetiink beléle levest,
salatat, savanyusagot,
de ha van otthon
gytimolcscent-
rifugank, akar
frissen facsart
levét is ihatjuk.

CEKLASALATA

Hozzdvalok: 2 kozepes méretii cékla;
2db alma; fél citrom leve; 2 dl tejfol;
1 dl tejszin; ¥ kk 6rolt fehérbors; 1
Vs kk s0; 2 kk mustdr; 1 kk fruktoz

Meghdmozzuk a céklat és az almat,
s mindkettot lereszeljiik. Hozzaad-
juk az izesit6ket: a citromlevet, a
tejfolt, a tejszint, a borsot, a sdt, a
mustart és a fruktozt. Ala-
posan dsszekeverjiik, és
néhany o6rdra behiit-
jik, hogy 0sszeér-

jenek az izek.

Az okra

egynyari novény. Nagy a ho- és viz-
igénye. Magjat mdjus végén, junius
elején vetik. A termés virdgzds utdn
4-5 nappal mar szedheto.

Trépusi vidékrdl ered, termesztik
Indidban, Ausztralidban és Amerika-
ban is. Egy alabamai varosban még
okra fesztival is van.

Fehérjében, vitaminokban és dsva-
nyi anyagokban is gazdag.

Egy amerikai oldal szerint fél csésze

« > A

(azaz 1,25 dl) okra — amely egyéb-
ként 25 kaldria — a kovetkezoket tar-
talmazza: 1,5 g fehérje; 2 g élelmi rost;
5,8 g szénhidrat; 460 IU A-vitamin; 13
mg C-vitamin; 50 mg Kalcium; 0,4 mg
vas; 46 mg Magnézium; Folsav 36,5 mg

Az okra magas rosttartalma segit a
vércukor stabilizaldsaban, biztositja a
megfeleld emésztést, amely egyébként
sok betegség kiinduldpontja lehet, és
megkoti a koleszterint.
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Kaptunk az utobbi hetekben néhdny kedves torténetet, melyeket olvasdink
osztottak meg veliink, mi pedig igy gondoltuk, Onoknek is boldog perceket

okozna az olvasdsuk. Ha Onnel is torténik valami kellemes dolog, amit
megosztana veliink, és azokkal, akik magazinunkat forgatjdk, kiildje el

nekiink bdtran! info@108.hu

TANITAS ?!

Kornyezettudatos és egészséges élet-
modot koveté anyaként nagyon sok
dologra oda kell figyelnem. A hulladék
szelektiv gytijtése, vagy a természetes
gyogymodok alkalmazasa, és az 6ko-
tisztitoszerek beszerzése egyaltalan
nem nehéz feladat. A gyerekeknek sem
nehéz megtanitani ezeket a praktika-
kat és szokdsokat, hiszen ezekben €l a
csalddunk nap, mint nap. Ami azonban
egy kis bosszusagot okoz, az a mi, és
az 6vonénik tanitasai kozti ellentmon-
dasok elsimitasa... Kisfiam kozépso
csoportos egy févarosi oviban, ahol
sok tekintetben igyekeznek is a nevel6k
abban, hogy a gyerekek a kdrnyezetii-
ket értékeld, és arra vigyazé emberként
néjenek majd fel. Szelektiven gytjtik a
hulladékot, és minden évben szervez-
nek papirgytijtést is. Néhany dologba
azonban sajnos a koriiltekint6 nevel6k
sem gondolnak bele... Itthon azt tanit-
juk a gyermekeinknek, hogy fogmosas
el6tt toltiink a poharba egy kevés vizet,
azzal oblitjiik ki a szankat, a mtivelet
végeztével pedig megnyitjuk a csapot,
és leoblitjitk a mosdot, és a fogkefét. Az
oviban azonban ugy kell fogat mosni,
hogy a poharban is van viz, harom
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percig kell, hogy dolgozzon a szdjban
a fogkefe, és a csap végig nyitva kell,
hogy legyen... Miért? Es legfoképp
minek? Az 6vonénik sem tudnak ra
magyarazatot adni, a gyerek pedig
nem érti, hogy ha itthon megtanulta,
hogy a viz draga kincs, sokaknak egy
csepp sem jut beldle, és nem szabad
pazarolni, az oviban miért gondoljak
ezt masképp? A jovonk a gyermekeink
kezében van, igy nem csak ket kellene
egészséges életmddra, és a természeti
értékek meg6rzésére nevelni, hanem
a sziiloket, és a neveldiket is. Nagyon
nagy sziikség van az olyan szerveze-
tekre és segitkre, akiktdl ezekrdl a
nagyon fontos dolgokrol hallhatunk.

VEGETARIANUS LETT...

Néhany honappal ezeldtt egy kedves
ismerdsommel beszélgettem az alla-
tok szeretetérdl, és a hozzdjuk fiiz6d6
viszonyunkroél. Azzal kezd6dott a
beszélgetésiink, hogy a baratom elme-
sélte, a valasa koriili konfliktusok ide-
jén arra jott ra, hogy a kutydkra tényleg
igaz a mondds, miszerint az ember
legjobb baratai. Meghatddva mesélte
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el tapasztalatait: a kutydja megérezte
szomorusagat, és mindig mellébujt,
a térdére hajtotta a fejét, vagy jatékra
probalta invitdlni 6t a borts hangulatu
pillanatokban. gy fejezte ki magét ked-
vencével kapcsolatban:

- Tudod, 6 sziamomra nagy értékkel
bir, ugy is mondhatndm, nagyobbal,
mint némely ember. Mintha nem is
csak egy allat lenne.

Jomagam - vegetdridanusként — a
kovetkezképp érveltem:

— Igazad van, én is igy gondolom...
és tudod, épp ezért kezdtem eltlinédni
azon, hogy ha ez a véleményem, akkor
igencsak borzalmas dolog, és kegyetlen
arulas megenni az allatokat. A kutya-
mat sem enném meg, miért tegyem ezt
a tobbi, ugyanilyen értékkel, és 1élekkel
biré négy-, vagy kétlabaval?

Elgondolkodott. A beszélgetés mas
témadkra terel6dott, de lattam az arcén,
hogy valahol mashol jarnak a gondo-
latai. Néhany napja taldlkoztunk ujra,
és baratom 6rommel, és megbanassal,
szerényen intézte hozzam a kovetkezd,
néhany szot:

- Azé6ta nem ettem hust... Kol-
cson tudnad adni azt az indiai
szakacskonyvet?
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A hennaval val6 testfestés szdmos
orszag és vallas teriiletén ismere-
tes, azonban az alkalmazott min-
tak kultarardl kultdrara véltoznak.
Altaldban a tradiciondlis indiai min-
tak finom vonald virdgdiszekbdl és
absztrakt kacskaringokbol allnak, az
arabok a kéz- és 1abfejen elhelyezett
nagyobb virdgmotivumokra helyezik
a hangsulyt, mig az afrikaiaknal vas-
tag vonalu geometrikus alakzatokat is
taldlunk. A motivumok nemzedékrél
nemzedékre oroklodtek, tehat szim-
bélumrendszert alkotnak, mert tobb
embert, generaciot érintenek.

SZIMBOLUM

(Ogorog syn = dssze-, egyiitt- és
ballein = dobni) Egy jelentéshordozot
jelol (példaul szavak, targyak, eljara-
sok stb.). Az dbrazolt objektum nincs

108.hu

feltétleniil jelen. Az, hogy milyen
jelentés tarsul a jelentéshordozo-
hoz, fiigg a felhasznaldsi teriilettdl
és a kontextustol. A szemiotikdban (a
jelek és a jelrendszerek tudomanya)
a szimbdlum a legaltaldnosabb érte-
lemben vett jel, amelyhez egy jelentés
kapcsolddik. A vallas, mitologia
vagy miivészet szimbdlumait
altalaban nem lehet tisztan raci-
onalis alapokon leforditani vagy
magyarazni, mivel tobbletjelen-
tést hordoznak. Mig példaul egy
kozlekedési jel jelentését a jogsza-
bély egyértelmiien meghatdrozza,
addig a vallasos, alombeli vagy
mitoldgiai szimbdélum tullép a
racionalitas sikjan és a kultura-
lis kornyezettdl fiiggo személyes
jelentést tartalmaz a felhaszna-
16ja szamara.
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ALAPMINTAK

Sok indiai szimbdlum (amit a henna-
festés soran hasznalunk) a magbol
(bija) indul ki, hiszen magbdl csi-
razik ki minden. A sziiletés-halal-
tjjasziiletés misztériumanak szimbo-
likdjahoz kapcsolddik. Az arataskor
haldlra itélt mag szerepe kettés:
egy részét taplalékként fogyasztjak
el, viszont masik részébdl vetomag
lesz, melybdl minden novényi élet
ujjasziilethet.

El6fordulnak egészen egyszert
formak, mint a vonal (rekha),
vagy a szoget bezard két vonal
(kona), amelyek az élet kett6sségét
jelképezik.

A haromszog (trikona) vagy felfelé

mutat (purusa), ilyenkor az aktiv fér-
fiprincipiumot jelenti a tiiz és az égbe
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valo felemelkedés jegyében,

vagy lefelé (prakriti), ami-

kor pedig a passziv néi prin-
cipiumot megtestesito vizet és

az égbol alaszallo kegyelmet jelképezi.

A csillag az isteni jelenlét és a remény
szimboluma.

A hatagu csillag (satkona) egybe-
kapcsolja a férfit és a nét, hogy teljes
osszhangban kozosen munkalkod-
janak. (Az un. David-csillag, amely
szimbolumot a 14. szazadban zsid6
misztikus szovegek alapjan kezdtek
osszekapcsolni David kirallyal (Izrael
masodik kiralya). Izrael allam zaszla-
janak tartozéka és altalanosan ismert
zsid¢ vallasi jelkép.

Az otagu csillag (pancakona) az
ot elemet - tliz, viz, fold, levegd és szel-
lem/lélek - foglalja magdba.

A ,,pentdkulum” kor alaku keretben
elhelyezett 6tagu csillag, melynek foliil
egy aga van, mig a ,,pentagramma’
ennek térbeli megforditottja.

Ezek az alakzatok az okkultizmus
vildganak legnagyobb varazserdvel bird
szimbolumai. Eléfordulnak példaul
Salamon kirdly bolcsességeinek kony-

vében, ahol is azt
olvashatjuk réluk,
hogy segitségiikkel
megismerhetjiik a
jovot, uralmunk
ald hajthatjuk a
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természetet és a szellem
erdit, valamint csoddkat
miivelhetiink.
A pentagramma sz a
gorog pentagrammon (,,0t vonal”)
sz0bdl szarmazik. Legkordbbi ismert
emlitése mezopotamiai irasokban tor-
ténik, i. e. 3000 koriil. A sumereknél
(csucsaval lefelé) az ,UB” sz6 pikto-
gramja volt, jelentése sarok, szog, zug,
tireg, lyuk, verem. Babiloniaban val6-
szintileg az &t irdnyt jelképezte: eldl,
hatul, balra, jobbra és feliil. Ezeknek
az iranyoknak asztroldgiai jelentése
volt: az 6t bolygdt (Jupiter, Merkur,
Mars, Szaturnusz és Vénusz) jelképez-
ték. A pitagoreusok (gorog filozofusok,
Piithagorasz és kovet6i) Hygieia, egész-
ség névvel illették. Mivel az aranymet-
szés (olyan ardnyossag, amely a ter-
mészetben és mivészetben is gyakran
megjelenik, természetes egyensulyt
teremtve a szimmetria €s az aszim-
metria kozott.) fontos szerepet jatszott
a vilagképiikben, a pentagrammat a
tokéletesség jelképének tekintették.
A szammisztikaban a csillag 6t agaa
n6i principium (aminek szdma a kett6)
és a férfi principium (szdma a harom)
egységét jelképezve a hazassag, a bol-
dogsag, a beteljesiilés és a tokéletesség
jelképe volt. A tudomanyok kulcsa-
nak, a titkok nyitéjanak is tartottak. A
keresztény szimbolikdban az 6t érzék
jelképe. A szabadkdmivesek langold
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csillagnak nevezték, és a Napnak,
az els6 anyagnak, az élet forrasanak
szimbodlumat lattak benne. A Golden
Dawn rend pentagramma ritualéjaban
a pentagramma egyetlen vonallal valo
megrajzoldsa (az iranytol és a kezd6-
ponttol fiiggéen) a szellemidézés és
-izés kelléke volt.

A nyolcagu csillag (oktogram)
Vénusz csillaga és az ujjasziiletésé.

(Folytatas a kovetkezd
szamban)

Valik Evelin

Hirdesd Te is az egészséges

életmdddal kapcsolatos
szolgaltatasaidat, vagy
céged termékeit a 108.hu
magazinban!
Hirdetésfelvétel és
informaciok: info@108.hu

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA


http://hu.wikipedia.org/wiki/G%C3%B6r%C3%B6g_nyelv
http://hu.wikipedia.org/wiki/Mezopot%C3%A1mia
http://hu.wikipedia.org/wiki/Sumer
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Piktogram&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Piktogram&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/wiki/Babil%C3%B3nia
http://hu.wikipedia.org/wiki/Asztrol%C3%B3gia
http://hu.wikipedia.org/wiki/Jupiter_%28bolyg%C3%B3%29
http://hu.wikipedia.org/wiki/Merk%C3%BAr_%28bolyg%C3%B3%29
http://hu.wikipedia.org/wiki/Mars_%28bolyg%C3%B3%29
http://hu.wikipedia.org/wiki/Szaturnusz
http://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9nusz
http://hu.wikipedia.org/wiki/P%C3%BCthagorasz
http://hu.wikipedia.org/wiki/Sz%C3%A1mmisztika
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Princ%C3%ADpium&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/wiki/Kereszt%C3%A9ny
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%89rz%C3%A9k&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Golden_Dawn&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Golden_Dawn&action=edit&redlink=1
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu

Sok évvel ezel6tt a Lal Kiadé gondozasaban
jelent meg a Bepillantds India hagyomdnyos
életébe cimt konyv, ami riportokon keresztiil
rengeteg érdekességet elarul az indiai falvak
- féleg Bengal — életérdl. A szamos izgalmas
téma egyike a vendégfogadds, amelynek ebben
a kultaraban rendkiviil nagy jelentdsége van.

A bengdli falusiaknak nagy 6romet okoz, ha
vendéget fogadhatnak. Mivel sokkal kevesebb
szorakozas akad, mint a ,civilizalt” nyugati
varosokban, nagyon szeretnek egyiitt lenni
a bardtokkal, rokonokkal. Atithi Ndrdjana: A

Vendéglatds
Bengalban
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vendég olyan, mint Isten - mondja a hindu sz6lés. S a vendéglatd
valoban ugy banik a vendégekkel, mintha Isten személyesen jott
volna el az otthondba.

Kifejezi 6romét, és bocsanatot kér, ha nem tud tul sokat
nyujtani. Az irasok azt tartjak, ha vendég jon a hdzhoz, legaldbb
hdrom dolgot kell felkindlni neki: iil6helyet, kedves szavakat, és
ha masra nincs lehetdség — legalabb egy pohdr vizet.

A vendéglatok nagyon igyekeznek, hogy a lehetd legjobban
banjanak a

vendégeikkel. Amikor eljon az id6, és a vendégek tavozni
késziilnek, a hdzigazda arra kéri 6ket, hogy maradjanak még,
vagy legalabbis igérjék meg, hogy visszatérnek. A vendégeket
étellel kindlni a vendéglatas legfontosabb része. A hazigazda
szereti latni, hogy a vendégek teljesen jollaktak. Ugyanis ugy
vélekednek, hogy ha a vendég sokat eszik, akkor biztosan izlik
neki az étel. Ha a vendég vératlanul érkezik, és a hdzigazda
killonleges étellel akarja megkinalni, akkor megkérik, hogy
varjon, és gyorsan purit (lisztbdl, kevés vajbél és vizbol késziilt
egyszerl kenyérfélét) készitenek siilt burgonyaval és padlizsan-
nal, melyek izletesek és gyorsan elkészitheték. Az tinnepekre és
akiilonleges vendégek szamadra a bengdliak lakomat f6znek, de
6k maguk dltalaban megelégszenek azzal, ha hétkdznapokon
egyszerl ételeket esznek. A vendéglatd célja, hogy a vendég minél
tobbet egyen, ezért kiilonféle fogasokat szolgalnak fel apranként,
és azt mondjak: ,,Ezt kostold meg! Nagyon fog izleni, és nagyon
egészséges is.” Ha azt mondod, hogy jollaktal, akkor tréfasan
azt felelik: ,Majd ez segit megemészteni az ételt” Ha barmi jel
arra mutat, hogy még ennél egy keveset, rogton észreveszik,
¢és mindenképpen szednek még. Mivel Bengdlban dltaldban
levéltanyérrdl fogyasztjak az ételt, a lakoma végeztével csak
osszehajtogatjak a tanyért és eldobjak.

A vendégek és a vendéglatok egyik kedvenc édessége a misthi

dahi (édes joghurt), aminek elkészitése rendkiviil egyszerd, a
végeredmény azonban minden képzeletet feliilmul.
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MISTHI DAHI
~ Edes joghurt stiritett tejbol

Hozzdvalok: 1,5 tej; 5 dkg cukor; csipetnyi sdf-
rany; 3 dkg joghurt

A tejet a safrannyal és a cukorral folyamatosan
kevergetve addig f6zziik, amig egyharmadara
stirtisodik. Finom szitan atsztirjiik, 45 fokra
hiitjiik, majd lebdrozziik, és belekeverjiik a jog-
hurtot. Az edényt lefedjiik, pokrdcba csavarjuk,
és nyugodt helyen 4-6 6rat pihentetjiikk, mig a
misti dahi megszilardul, majd hiitébe tessziik.
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A szokas hatalma

Néhany szent ember ballagott a madar-
fiittyt6l hangos erdei titon. Reggeli fiir-
déjiikre késziiltek. Egy nyillovésnyire
télitk maris ott csillogott a hajnal els6
napsugara a Gangesz hompolygo vizén.

A szerzetesek egy-egy ivoedényt
l6baltak a keziikben, amelyek olyan
gombolytiek voltak, mint a fakrol
lecsiingd gytimolcsok. Masuk nem is
igen volt ezeken az edényeken kiviil.
Féltve Orizte hét ki-ki a magéét. Am
mivel az edények szakasztott egyfor-
mak voltak, minden aldott nap dssze-
cserélték Oket fiirdés utdn. Ez az apré
esemény teljesen megmérgezte a reg-
geli meditdcidjukat.

Végiil alegiddsebb pap megelégelte
a dolgot.
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Ezentul egy kupac foldet rakok
megkiilonboztetésiil a sajat edényemre!
- villant az eszébe a gondolat.

Csakhogy észrevették ezt a tobbiek is.

Eddig bizonyara elkeriilte a figyel-
miinket a reggeli szent ceremonia-
nak ez a fontos része! - kialtottak fel,
mintha egy féltve 6rzott titok nyitjara
bukkantak volna, amikor a rangidés
bolcs elindult a folyo felé.

Ne késlekedjiink! Tegyiink mi is
homokkupacot az edényiinkre! — biz-
tattak egymast.

Majd azzal a j6lesé érzéssel
ereszkedtek a vizbe, hogy ez a nap
mar nem telt hidba, hiszen maris
tanultak valamit.

A legiddsebb szent ember
frissen, mintha ujjasziiletett
volna, kijott a folyobol. A par-
ton letorolte testérdl a vizcsep-
peket. Am ekkor a szeme elé
tarultak az edények, rajtuk
a homokkupacokkal, melyek
hajszélnyira egyformak
voltak. Magaban ekkor
ezt gondolta:

- Milyen eré-
sen ragaszkodnak

« > A

néhdnyan a ritudlékhoz! Kar, hogy csak
utanoznak, és nem értik, mit miért csi-
nalnak! Ha csak egy kicsit is hasznaltak
volna a jézan esziiket, nem ugyanagy
jelolik meg az edényeiket, mint én!
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E rovatban minden hénapban

Uj aszanakat mutatunk be a helyes
kivitelés mddjaval és kedvezd
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] Og a aS Z a n a hatdsaival.
Palmafapoz - Taldszana

A KIVITELEZES LEPESEI

Az 4116 helyzetii 4szanak kiindulési poza (sthiti): Alljunk egyenesen, a
torzsiink mellett nyugvé karokkal (taddszana), s végezziink mély, hasi légzést
(vagy teljes jogalégzést). (1-2. képek)

© Alljunk kis terpeszbe, mikézben a kezeinket tartsuk normél pozban
a test két oldalan. A labfejek egymastol 45-50 cm-re parhuzamosan
helyezkedjenek el. (1. kép)

® Mélyen lélegezziink be, s kizben kezeinket kétoldalt nagy ivben emeljitk
fel a fejiink folé. (2. kép)

© A leveg6t benntartva testiinket nytjtsuk meg a lehetd legnagyobb mér-
tékben, s ezzel egyidében labujjhegyre allva a sarkakat is emeljiik fel a
talajrél. Tartsuk ki az dszanat 3-5 mp-ig. (3. kép)

O Kilégzéssel helyezziik vissza a sarkainkat és a karokat is az eredeti hely-
zetiikbe. Ismételjitk meg a gyakorlatot haromszor.

AZ ASZANA HATASAI

A gyakorlat tagitja a mellkast, javitja a 1égzési szokdsokat. Oldja a fesziiltséget
és nyujtja a hasizmot. Rendszeres gyakorldsa segitséget nyujt kiegyensulyo-
zottsagunk megdrzésében.
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Teacseppek

A landzsas utifiivet nyalkaoldd és kohogéscsillapitd szerként
alkalmazzak léguti hurutok esetén, ritkabban szaj- és torok-
nyalkahdrtya-gyulladds (6blogetés és gargarizalas formdja-
ban), gyulladdsos bérelvaltozasok ellen (borogatasban). A
népi gydgydszatban dsidok ota hasznadljék a friss leveleket
vagy a présnedvet sebek gyogyitasara és rovarcsipéseknél
bdrnyugtatasra. Feltehetden az aukubin, az acetozid és a
nyalka-poliszacharidok feleldsek a névény antibakterialis
és gyulladdscsokkentd hatasaért. Ezenkiviil véralvadast
el6segitd hatasat is igazoltak. A magot duzzadoképességénél
fogva ritkdn laxativumként haszndljak.

Tea: Forrazzunk le 2-3 dl forrd vizzel 2 teaskanalnyi szari-
tott landzsds utifiivet, hagyjuk dllni 10 percig, majd sztrjiik
le. Kivansag szerint mézzel édesithet6. Naponta 2-3 csésze
tedt fogyasszunk. J6 nyalkaoldd és kohogéscsillapitd. Szirup:
Forrazunkle 3 dl vizzel 1 maréknyi friss vagy szaritott utift-
levelet, és hagyjuk kihtlni, majd sztirjiik le. A fézetet Gjfent
forraljuk fel, majd kis langon stritsiik be, és keverjiink hozza
150-200 g mézet. Féleg a gyermekek hasznaljak, naponta 1-2
evékanalnyi fogyasztdsa ajanlott. Borogatas, gargarizaloszer:
Csészénként 2 tedskandlnyi szaritott 1andzsas utiftivet leon-
tiink hideg vizzel, gyakori kevergetés mellett 1 6ran at allni
hagyjuk. Alkalmazhatd a szdj és toroknydlkahdrtya, illetve
a bor gyulladasainak kezelésére.

Az aukubin hatéanyagnak és a nydlkaanyagoknak
koszonhet6en az utift j6 baktériumold, gyulladdscsokkentd
és sebgyogyito, ezért példaul osszezuzott levele hasznos
gyogyir lehet rovarcsipések, kisebb égési sériilések esetén.
Tedja nyalkaoldo és kohogéscsillapito, 1éguti megbetege-
dések esetén hasznaljak. Hasznaljak gyomorégés és léguti
hurut ellen is. A szdj-, toroknydlkahartya gyulladdsai esetén
oblogetés, gargarizalas formajaban hasznalhato fel.

22 108.hu

A landzsas utifii

Varandossag és szoptatas ideje alatt bels6leges alkalma-
zasa, nagy mennyiségben vald fogyasztasa nem ajanlott!

Bongesztiink a neten

e Mar a rdmaiak is 6kohdzakat épitettek
(tovabb: hirextra.hu)

* Kiilonos allergiak hétkoznapi dolgokra
(tovdbb: napidoktor.hu)

¢ A depressziohoz vezeté munkakorok
(tovabb: hazipatika.com)

e A koleszterinszint csokkentése erdsiti az
immunrendszert
(tovabb: hazipatika.com)

® Zsirokbol energiat L-karnitinnel
(tovabb: vital.hu)
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Knpvaginle

RICHARD F. HELLER
ES RACHAEL F. HELLER:

SZENHIDRATFUGGOK KONYVE

Erdekes konyvre bukkantunk a minap.
Richard F. Heller és Rachael F. Heller
Szénhidratfiiggék konyve cimi kiadva-
nyarol van szo. Olyan érthetéen, logi-
kusan magyarazza el testiink (vagy
az anyagcsere) miikodését, hogy az
mar zavarba ejtéen egyszerli. Nem
egy szimpla fogydkuras konyv, inkdbb
egy szemléletmddot vagy életmodot
tikroz.

A szerz6 (egyébként kutatd) sajat
magan tapasztalta azokat a jeleket,
amikkel manapsdg sokan kiizdiink:
az ember egy kiadds reggeli utan mar
ebéd el6tt megéhezik, folyton valami
nassolnival6t keres, aminek csak az
vet véget, ha kiiiriil a doboz. Indoko-
latlan faradtsag, az energiaszint nulla,
vérnyomas- koleszterinproblémak, stb.
Es ez persze mind plusz kilékhoz vezet.
Az ird ezt ajelenséget a szénhidratfiig-
g0séggel magyarazza.

Kutatasai soran észrevette, hogy
bizonyos ételek, mint a kenyér, a tész-
tafélék, a kinai ételek, a siilt krumpli, a
hamburger fogyasztasa utan nagyobb
az éhségérzete, mint maskor. Rovid
ideig jol érzi magat, de késobb hatal-
mas sévargas tamad, és johetnek a nas-
solnivaldk, az édességek, amit nem
lehet abbahagyni. Nem értette, hogy
ha alaposan bereggelizik, miért lesz

23 108.hu

¢hesebb délben, mint ha pl. nem is
reggelizne.

Ezekben az élelmiszerekben az a
kozos, hogy szénhidratban nagyon
gazdagok, ez pedig a szervezetet inzu-
lintermelésre készteti, ami pedig nem
mas, mint ,,éhséghormon”

Szénhidratfiigg6ség: Erés, visz-
szatér6, vagy esetleg néha fokozddé
sovargas a keményitotartalmu ételek,
példaul a kenyér, tésztafélék, rizs és
burgonya, vagy a nassolnivalok, pél-
ddul a burgonyaszirom, a pattogatott
kukorica és a perec, vagy az édesség,
igy a siitemények, tortdk, keksz, fank
és csokoladé irant.

Hogy mi okozza
a szénhidratfiiggoséget?

A szénhidrdt inzulintermelésre késztet,
az inzulin pedig evésre szdlitja fel a
szervezetet. Arra utasit, hogy kemé-
nyitdtartalmu ételeket, nassolnivalokat
vagy édességeket valasszon. Az inzu-
lin a taplalék energidjat oda iranyitja,
ahol sziikség van rd, és arra utasitja a
madjat, hogy a tobbletenergiat alakitsa
vérzsirrd, ami aztdn a zsirsejtekben
raktdrozddhat. Végiil pedig arra uta-
sitja a szervezetet, hogy a zsirsejtek-
ben tarolja a taplalék energidjat arra az

«» A

idore, amikor majd nem all rendelke-
zésre taplalék.

Aztan az 6rdogi kor folytatédik
tovabb: Az inzulin sévargdst valt ki a
szénhidratban gazdag ételek utdn, a
taplalék energidjat a tarolo zsirsejtekbe
iranyitja, majd bezarja a zsirsejtekbe.
Es ez igy megy mindaddig, amig...

Ez a felismerés arra késztette a szer-
z6t, hogy kiprobalja, mi van akkor, ha
alacsony szénhidrattartalmu, fehér-
jékben és rostokban gazdag ételeket
eszik. Napokon beliil észlelte a val-
tozast: tele lett energiaval, nem varta
éhesen a kovetkez6 étkezéseket, és
a bels6 sovargas teljesen megszint.
Nem szed gyogyszereket, a testsulya,
avérnyomasa €s a vérzsirszintje a nor-
malisra esett vissza.

Elgondolkodtatd iras.

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA


http://www.108.hu

AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

Sziiletésnapra vagy mds alkalmakra jandékozz egészséget!
Vdsarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdprdztasd el
Atanfolyam P csalddtagjaidat és barataidat egy kiilonleges meglepetéssel!

\dsponya:

AJANDEKKUPON

a Govinda etmoO! Hzpon! anfolya hara
Gov da Elet d K t L ly

Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
tudod megrendelni és megvasarolni.

He\yszin:
Datum:

Kiallitotta:

Elérhetdségeink: 108 Eletmédkdzpont,
1051 Budapest, Vigyazo ferenc u. 4.
Tel.: 06-1-269-16-25

goe  E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek

108.hu
- a minoéségi életmod magazinja
Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

24 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel, PDF friss hireket,
formatumban érkezik meg hozzad e-mailben. . . .,
informaciokat

Szeretnék havonta

Egyszert, de konnyt tippek kapni arrél,
a teljesebb életedhez

hogyan tehetem
mindseégibbé
feltoltodésed az életemet.

V) Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden
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Segiti a testi és lelki
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