ELETMOD B

titka. Két éve teljes mértékben nyers zold-
féléken él, csirdztatva fogyasztja a gabondt

- amikor a legmagasabb az enzimtartalma -,
kizarélag hidegen sajtolt névényi olajokkal
késziti ételeit, csak olyan nagy tisztasdgu sét
alkalmaz, amit a kérhdzakban az infaziékban
haszndlnak - patikasét vagy annak megfelel§
mindséglit -, és olyan vizet fogyaszt, amit tgy-
nevezett reverz-ozmazis (Ro) rendszer viz-
sz(irGvel megtisztitott - abbdl viszont naponta
két és fél litert, visszasdzva a patikaséval.
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ehéz barmivel is megkindlni Borza - Az életem 1987. februdr 21-én véltozott meg
Zoltant: még vizet sem akarmi- - mesél a kezdetekrdl. - Ekkor hallottam Schirilla
lyet iszik. Végiil elfogad egy frissen Gyorgyot beszélni a rddiéban a reumds és iziileti
facsart grépfruit-nydri alma-fiige kok- fdjdalmak okairdl. A kovetkezd hét-
télt. Aztan & kindl meg mdakos- t6l elhatdroztam: vdltoztatok a

porcsinos és szezdmos-sava- Vékony, szikdr, de tdplalkozasomon. El¢szdr a
nyd képosztés/ mfizlisze— energikus ember Borza Zol- digz/néhﬁfli hagytam le,
lettel. Maga készitette tdn. A 63 éves fitoterapeuta, ter- j6l emlékszem, pirftott

mindkett6t. Egy ame- mészetgybgydsz az enzimtdpldlkozds- | mdjat ettem utoljdra.

rikai kutatdorvos, . A P . Azutdn a marhdt,
dr. Edward Howell ra eskiiszik. Allitja: laboreredményei bizo- a csirkét, késébb

magyarul is meg- nyitjak, hogy amiota erre tért dt, biologiai ahalat, azutdn
jelent mive gy6zte értelemben éveket fiatalodott. Dr. Edward atojast, majd a
meg 6t arrél, hogy Howell amerikai kutatoorvossal egyiitt vallja: tejtermékeket
az enzimtdplalko- a szervezet enzimkészletének az elhasz- - gy 3-4 évente

z4s a hossz élet ndléddsa vezet az dregedéshez és kiiktattam vala-
végiil a haldlhoz. Mdrpedig
0 sokdig és egészségben
szeretne élni.
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Borza Zoltan sajdt magdn kisérletezte ki a szdm

mit az étrendembd], miutdn kideriilt szdmomra,
hogy nem az egészségemet szolgdlja. Amit mdr
tart6san elhagytam, nem kivdntam ismét. Prébdal-
koztam a vércsoport szerinti diétdval is. Utébb
madr csak vegetdrius ételeket fogyasztottam, persze
sok mindent f6zve-siitve. Az olyan betegségek,
amelyeket a htisfogyasztds okoz, nem is tdmad-
tak meg, de tigy éreztem, nem annyival jobb az
erénlétem és az egészségi dllapotom, mint amit
véartam. Elkezdtem ennek az okét kutatni, és kide-
riilt szamomra, elsésorban az Enzimtédpldlkozas

cim( konyvbdl, hogy vegetdriusként éppen tgy
elhaszndlom az enzimjeimet, mint a htsevdk,
ebbdl a szempontbdl nincs kiilonbség. Valamivel
tobb nyers zoldséget és gylimolesot fogyasztok, de
ez kevés. Rdaddsul 27 év utdn tudtam meg, hogy
a vegetdrius taplalkozds veszélye a kalciumhidny,
kimutattdk, hogy csontritkuldsom van. Ekkor
kezdtem el kutatni, mely ételek tartalmaznak
elegendd kalciumot, és igy taldltam rd a porcsin-
Ta, ami a kovirézsdhoz hasonlé novény, és htisos
szdra, levele sok kalciumot tartalmaz. Ugyancsak
igy leltem a kamut bizdra is, ami egy &si btiza-
fajta, leginkdbb a durum btizdhoz hasonlithato.

A kozonséges bizahoz képest alacsonyabb a
szénhidrat- és élelmirost-tartalma, magasabb a
fehérje-, zsir-, valamint az dsvdnyianyag-tartalma.
Néhdny évtizede egy egyiptomi mtimia mellett
taldltak kamutbiza-magokat, tehdt az skorban

is ezt ették. Mivel ma kizédrélag dkoldgiai gazdasa-
gokban termesztik, soha nem nemesitették, ezért
a fogyasztdsa biztonsagos. Mikdzben a kalciumhi-
any okait kutattam, kidertilt szimomra az is, hogy
a boltokban kaphat6 konyhas¢ fogyasztdsa is hoz-
zdjarul a csontritkulds kialakuldséhoz, mivel til
sok kaliumot tartalmaz, ami nem engedi beépiilni
a kalciumot. Tejfalussy Andrds javaslatdra ekkor
tértem at a patikasd vagy tiszta natrium-klorid
alkalmazdsdra. Mert s6ra viszont sziiksége van a
szervezetnek. Csak a tdpldlkozdsom megvaltozta-
tdsdval meg tudtam dllitani a csontritkulds folya-
matdt, ezt leletek igazoljdk.

Elelmiszeriizletbe Borza Zoltdn ritkdn jdr, bio-
boltokban, specidlis helyeken szerzi be a mago-
kat és gabonakat, amiket maga csirdztat, zold-
félékre pedig a kornyezetébdl és a sajdt kertjébdl
tesz szert. Biotermesztéssel foglalkozik, a Bio-
kultira Egyesiiletnek is tagja. Sok olyan novényt
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dra legjobb tdplalkozdst - Eldontotte: magas kort ér meg egészségben

elfogyaszt, amit manapsdg nem szokds: a karfiol
levelét, a csaldnt, a porcsint, a csillagfiirtét, az tti-
fiivet. Ha kedvére val6 bioélelmiszerre bukkan,
inkdbb utazik érte, s mdr azt is tudja, mit hol
szerezhet be olcsébban. F§zésre nincs gondja,
hiszen mindent csak nyersen fogyaszt, viszont

a csirdztatds és az ételek elkészitése babramun-
ka. A megfeleld rostanyag bevitelérdl a saldtak
mellett a puffasztott magvak és a gytimolcsok
gondoskodnak. Sok csirdztatott gabonat is tartal-
maz0 saldtét és kiilonbozd gytimolesokbdl, zold-
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Miért fontosak az enzimek?

Dr Edward Howell amerikai kutat6orvos 45 éven keresztiil
tanulmdnyozott kiilonbozd, dllatok és emberek tdpldlkozdsé-
val kapcsolatos kutatdsokat. Arra az eredményre jutott, hogy a
vadallatok és azok a laboratériumi dllatok, amelyek csak nyers,
48 Celsius-fokndl hidegebb ételt kaptak, egészségesek voltak és
tovabb éltek. Ennek okat pedig abban taldlta meg, hogy a szer-
vezet szdmadra létfontossdgu enzimek 48 Celsius-fokon
elpusztulnak, igy a h6kezelt ételek mdr nem tartal-
mazzdk ezeket. Az emésztés sordn igy a szerve-

zetnek joval tobb enzimet kell el6éllitania, de az
étel feldolgozdsa igy sem lesz tokéletes.

Az enzimek a szervezet motorjai: szimos
folyamathoz, igy példdul a hormontermeléshez,
az anyagcsere-folyamatokhoz és az emésztéshez

nélkiilozhetetlenek. Ha a szervezet kiviilrél, a tap-
lalékkal nem jut elegendd emésztGenzimhez, azt
maganak kell el6allitania, és igy kevesebb enzim
jut mds folyamatokra. Rdaddsul az enzimeket el6-
allit6 szervek, igy példdul a hasnyalmirigy, jelen-
tésen tulterheltté
valik, ezaltal
megnagyob-
bodik, és
gyorsabban
~ kimertl. Dr.
! Howell tob-
bek kozott
ezzel magya-
rdzza a mind
gyakoribb
cukorbeteg-
séget. De ez
az oka allaspont-
ja szerint a magas kolesz-

ségekbdl késziilt turmixot fogyaszt - onmagan
kisérletezi ki, mi mivel j6. Rdaddsul figyelembe
veszi a taplalékok megvalasztdsanal a holdfaziso-
kat, és ingdval is kiméri, mi mivel passzol.

- Jut rd id6m, nyugdijas vagyok - mosolyog.
- Nem hidnyoznak mdr a régi izek, megszoktam
ezeket, mert tudom, hogy ez szolgdlja legjobban
a szervezetemet. Ha nagy ritkdn ki akarok ragni
a hdmbol, megiszom egy pohdr feketeribizli-levet
vagy egy deci vorosbort, nem is kivdnok tob-
bet. Ha az ember megszokja, melyik gabondt,

»Enzimjeinkkel biindsen
nem torodiink, pedig ezek a
legértékesebb javaink, s oriil-
niink kellene a kiilso enzimek
segitségének. Ha csak az 6ro-
kolt enzimjeinkre tamasz-
kodunk, elfogynak, mint az
orokolt pénz, ha nem keresiink
hozzd magunk is.”

Dr. Edward Howell

terinszint és vérnyomads, illetve a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakuldsanak is. Ugy véli, nem a zsfr és a htis fogyaszt4saval van
baj, hanem azzal, hogy az ezek megemésztéséhez sziikséges enzi-
meket maradéktalanul a szervezetnek maganak kell el6allitania,
hiszen ezeket hékezelten essziik, vagyis az el6emésztéshez sziik-
séges enzimeket az étel egyaltaldn nem tartalmazza. Példaként
hozza fel a hagyomanyos életmddot folytatd eszkimdkat, akik
joszerével kizdrélag nyers htison és zsiron élnek, mégis ismeret-
lenek koriikben a fenti civilizaciés betegségek. Ez azért van - dllit-
ja kényvében a szerz6 -, mert az ételiik tartalmazza a tokéletes
emésztéshez sziikséges enzimeket is.

A specidlis fehérjékbdl 4116 enzimeket még sohasem sikertilt
mesterségesen elddllitani. Mikdzben a vitaminok és dsvanyi
anyagok jelentdségét a tuddsok régen felismerték, erre folya-
matosan felhivjak a figyelmet, bizonyos élelmiszereket a sziik-
séges adalékanyagokkal dusitanak, és étrend-kiegészitk gar-
mada 4ll rendelkezésre, azonkdzben az enzimek jelentdségérdl
elfeledkeztek, és azok nem is p6tolhaték mesterségesen, csakis
megfeleld nyers tapldlékokkal, illetve az azokbdl kinyert, nem
hdkezelt koncentrdtumokkal.

A tdplalékenzim-elmélet Gij megkozelitésben vizsgdlja a beteg-
ségeket. Mig kordbban tigy vélték, hogy a szervezet enzimkészlete
gyakorlatilag kimerithetetlen, ezen elmélet szerint - ami a gya-
korlatban is igazolédni ldtszik - az enzimkészletiink véges. Ha az
emberi szervezet enzimpotencidljdnak 6ridsi részét az emésztd-
enzimek eld4llitdsara kell forditania, az az egész testet veszélybe
sodorja, mert mdr nem futja elegend anyagcsereenzim elGalli-
tdsdra. Ha azonban az ember tobb kiils6 emésztSenzimet visz
be a tdplalékaival - ahogyan azt a természetben €16k teszik -, az
enzimpotencidljdnak nem kell annyit az élelem megemésztésére
forditania, hanem tobb enzim jut az anyagcsere-folyamatokra.
Rdaddasul a természet okosan elrendezte, hogy minden élelemben
az a tipust enzim van tulstlyban, ami a megemésztéséhez sziik-
séges. Ezért nem kell mdst tenniink - javasolja dr. Howell -, mint
lehetGség szerint minél tébb nyers ételt fogyasztanunk, illetve az
étkezések el6tt természetes tton el@dllitott enzimeket bevinniink.
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Mi az az Ro-viz és a patikaso?

A reverz, azaz forditott 0zmdzis kifejezés roviditése az Ro. A forditott ozmdzist elsGsorban az
ivovizkezelés sordn alkalmazzdk, ahol zart technolégiai rendszerben, nyomads alatt egy féligateresz-
t6 rétegen (membrdnon) préselik dt a mdr t6bb lépcsében eldszirt vizet. A forditott 0zmozis sordn
haszndlt membrdn vizatereszt6 mérete 0,0001 mikron nagysagt, amely igy kisz(iri a tisztitdsra
szant vizben 1év6 szinte 0sszes fizikai és kémiai szennyezGanyagot, valamint a biolégiailag aktiv
szervezeteket is. A forditott 0zm6zis az tigynevezett hipersziirési technol6gidkhoz tartozik, és egyre
jobban elterjed olyan helyeken, ahol nagyon nagy tisztasagu viz biztositdsa sziikséges.

Egyes vélekedések szerint a ttlsdgosan megtisztitott ivoviz nem tartalmazza azokat az
dsvanyi anyagokat sem, amelyeket dltaldban a vizivdssal vesziink magunkhoz. Borza Zoltan

szerint ez kivédhetd a viz specidlis visszas6zdsdval, amihez a kdlium-kloridos
és egyéb 0Osszeteviket tartalmazo sok helyett adalékmentes,

kaliummentes, tiszta, kétszeres ming-
ség ellendrzési vizsgalattal feliigyelt,
minimum 99,5 % nétrium-klorid-tar-
talmu konyhasét haszndl.

magot meddig kell csirdztatni, kialakitja az
ételkészités rendjét, akkor semmivel sem
bonyolultabb, mint f6zni. Dr Howell azt 4llitja
a konyvében: mindnydjan egy adott enzim-
szinttel joviink a vildgra, ami édesanydnk
immunrendszerének fiiggvénye. Méréseim
szerint én 86 szdzalékkal sziilettem, és jelenleg
66 szazalékos szinten vagyok, amit két éve tar-
tok. Aki rendszeresen f6tt ételeket fogyaszt, az
folyamatosan csdkkenti az enzimszintjét. Sajnos
ebbdl a szempontbdl a f6tt vegetdrius étkezés és
a vegyes taplalkozas egyforman rossz.

Ha megy valahov4, viszi magdval a sajat
készitésti élelmiszert. Elismeri, hogy egy
csalddanydnak, plane ha dolgozik is, nagyon
nehéz lenne efféle tdplalékkal elldtnia a csaldd-
jat, és mindenkinek egész napra csomagolni.

- De csak azért, mert az élelmiszeripar ilyen
ételekkel nem szolgal ki benniinket - jelenti ki a
természetgyodgyasz. - Ha lenne rd igény, akkor
lehetne csirdztatott gabondkat, ezekbdl és zold-
félékbdl késziilt nyers ételeket készen is kapni, és
akkor roppant egyszer(ivé vdlna az egészséges,
enzimben dus étkezés. Rdaddsul nem kell telje-
sen felhagyni a kordbbi taplalkozdsi szokdsokkal,
csak oda kell figyelni arra, hogy elegendd enzim
kertiljon a szervezetbe a tapldlékkal egyiitt.
Nekem az a célom, hogy réébresszem az embe-
reket, mire van sziikségiik. Gondoltam rd, hogy
a sajat tapasztalataimat hasznositva hozzafogok
ilyen élelmek gyartdsahoz és terjesztéséhez, de
ez nagy vdllalkozast, jelentsebb t6két kivanna.
Igy a magam és barétaim dromére készitem Sket.
Nemrég adtam egy kerti partit, ahol csupa, dlta-

lam egészségesnek tartott fogdst szolgdltam fel. A

bardtaimnak izlett, vdltozatosnak és érdekesnek
taldltdk. En mondom, csak megszokds kérdése,
mit eszik az ember! Taldn létre lehetne hozni
kozosségeket gazdag enzimtartalmdu taplalékok
készitésére. Azt kell megérteniink, hogy mester-
ségesen szoktattak rd benniinket a tartdsitésze-
res, sds, zsiros, egészségtelen kosztra. Pedig dt
lehet dllni, nem is olyan nehéz!
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Azt, hogy érdemes, egy laborlelettel is
igazolja: mutatja a Soproni Gyégykdzpontban
késziilt sajat laboratériumi leletét, amelyben
minden egészségiigyi érték kitling. Egyediil

a kreatin-kindz mutat jelent§sen magasabb
értéket, ami izomgyulladdsra utal. Borza Zol-
tdnnak erre is megvan a magyardzata.

- A vérvizsgalat el6tt méregtelenits tur-
mixokat fogyasztottam, ami az izomldzhoz
hasonl¢ dllapotot idézett el§ - indokolja az
eltérést. - Tavaly a Vega Fesztivalon lehetett
kérni testanalizis-mérést, ahol kidertilt: biol6-
giai szempontb6l 47 éves vagyok. Nemsokdra
Ujra elvégeztetem a mérést, kivancsi vagyok,
az elmult egy évben mennyit fiatalodtam.
Ingédzdssal azt dllapitottam meg, hogy ma a
biolégiai korom 26 év. Ugyhogy ideje nekifog-
nom a tarskeresésnek, életem kovetkezd 50-60
évében ne legyek magdnyos. Mivel azonban
olyan tdrsat szeretnék, aki elfogadja az életmo-
domat, s6t velem is tart, hiszen azt szeretném,
ha a pdrom is sokdig élne egészségben velem,
nem konny a dolgom. Pedig ha az ember
0sszeveti, mi az, amir6l lemond, s cserébe
mennyi fdjdalomtdl, kinkeservt6l mentestil,
hdny aktiv évet nyerhet, akkor igazdn érdemes
takarékoskodnia az enzimekkel.

Borza Zoltdn hozzateszi: az alaposan megvd-
logatott étkezés mellett a szellemi és testi edzést
sem hanyagolja el. Elméjét szellemi jatékokkal,
keresztrejtvényfejtéssel, folyamatos tanuldssal és
el@addsok tartdsaval tartja karban. Fizikai erejé-
nek megdrzésérdl gondoskodik a kerti munka,
emellett fut, mar négyszer lefutotta a maratonit.
Bér egyetlen deka folosleg sincs rajta, izmos és
erds, egészséges. Mint egy 26 éves fiatalember.

Zimber

Tovdbbi informdcio: borzazoltan@gmail.com
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Makos-porcsinos mizli

Hozzavalék: 30 dkg csirdztatott kamut buza,
8 dl Ro-viz, 10 dkg lucerna, 10 dkg zabpehely, 1
csipet patikaso, 4 csepp borsmentaolaj, 10 dkg
mak, 10 dkg kelkdposzta, 20 dkg porcsin.

Elkészitése: A hozzdval6kat nagy telje-
sitmény turmixgéppel turmixoljuk, majd a
masszdt szaritélapokra ontjik, és légbeftivasos
szaritén megszdritjuk. Szdraz, hiivos helyen
taroljuk fogyasztdsig.

Szezamos-savanyu kaposztas miizli

Hozzavaldk: 35 dkg csirdztatott kamut
btiza, 8 dl Ro-viz, 10 dkg lucerna, 10 dkg kel-
kédposzta, 20 dkg porcsin, 10 dkg zabpehely,

1 csipet patikasd, 10 dkg szezdmmag, 10 dkg
savanyu kdposzta, 3 evékanal hidegen sajtolt
napraforgdolaj, 4 csepp kdmforolaj.

Elkészitése: A hozzdval6kat nagy teljesttmény
turmixgéppel turmixoljuk, majd a masszdt szdrit6-




lapokra ontjiik, és 1égbeftivasos szaritén megszdrit-
juk. Szdraz, hiivos helyen taroljuk fogyasztasig.

Enzimgazdag turmix 1.

Hozzdvaldk: tiz napig csirdztatott biobarna-
rizs, vagott kinai kel, karfiollevél és kelkdposzta
egyenld aranyban. Osszekeverjiik és meglocsol-
juk par csepp hidegen sajtolt napraforgdolajjal,
esetleg patikasdval izesitjiik, 0sszeturmixoljuk.

Enzimgazdag turmix 2.

Hozzavalok: csirdztatott kamut biiza és por-
csin szara-levele dsszevagva. Osszekeverjiik, par
csepp hidegen sajtolt napraforgéolajjal, esetleg
patikaséval izesitjiik, 6sszeturmixoljuk.

Természetes enzimkészitmény

Emésztésiinkhoz haromféle enzimre van sziik-
ségiink. Ezeket az enzimeket mindig ebéd el6tt fél
6raval kell fogyasztani 40-42 Celsius-fokos h6mér-
sékleten. Igy a leghatékonyabbak ugyanis, maga-
sabb hémérsékleten viszont elpusztulnak.

A kicsirdzott buzabdl nyerjiik az amilazt,
azaz a keményit6 elbontdséra alkalmas enzi-

Enzimgazdag az ajurvéda
konyha is

I(:lushani Desai, az Elet Mtivészete Alapitvany
indiai tandra djurvéda f6z6tanfolyamot tartott
Budapesten. Bér az djurvéda téplalkozas kiilon-
boz§ testtipustiak szdmadra kiilonféle taplalékokat
javasol, mind az ételek elkészitési médja, mind
kivalasztdsuk az enzimben gazdag tapldlkozdst
szolgdlja. Szintén elGszeretettel alkalmazza a
kiilonbozg hiivelyesek és gabondk csirdztatdsat,
f6zési technologidjdban pedig gyakorta szerepet
kap a rovid ideig tartd g6zolés, kiméletes pdrolds.
Az jurvéda konyha sok ételféleséget hasznal fel
nyersen, rengeteg martast, saldtat és levest f6zés
nélkiil készit. Mint azt Kaushani Desai a tanfolya-
man hangoztatta: a tdplalkozds sordn a test sziik-
ségleteibd] kell kiindulni, tudatosan kell megva-
lasztani, mit és mennyit esziink, és mindenkinek a
sajat szervezetéhez kell igazitania a tapldlkozasat.
Csak a megfelel6 tapldlékok adnak energiat, a
betegség pedig nem mds, mint az energia hidnya.
Az djurvéda szerint sziikség van a kiméletes f6zés-
re, mert az emberi szervezet konnyebben haszno-
sitja, jobban meg tudja emészteni a f6tt ételt. A f6tt
étel is tartalmazza az életenergiat, a prdndt, ameny-
nyiben 6t 6ran beliil elfogyasztjak.

A makrobiotika szerint
egyensiulyra kell torekedni

Bdr fontos a nyers ételek fogyasztdsa is, a
héenergia kénnyebben emészthetvé teszi

met, ezt a holdnaptdr szerinti 1-es és 3-as
napon haszndljuk fel. A csirdztatott barna rizs
biztositja a protedzt, azaz a fehérjebont6 enzi-
met, ezt a 2-es, és 3-as napon fogyasztjuk. A
tokmagban taldlhat6 a lipdz, azaz a zsirbont6
enzim, ezt pedig a 4-es és 3-as napon essziik.
Természetes enzimeket tigy nyerhetiink, hogy
az adott gabondbdl 15 dekagrammot csirdz-
tatunk, 4toblitjiik, majd fél liter Ro-vizzel és
egy kevés utiftimaghéjjal, nagy teljesitmény
turmixgéppel dsszeturmixoljuk. Ez lehtitve
megkocsonydsodik, hiitészekrényben tarthato.
A holdnaptdr szerinti fdzisban hasznéljuk fel,
étkezésenként 5 dkg-ot a fentiek szerint.
Csirdztatds: gabonamagvakat (tonkolybu-
za, kamut vagy emmer, azaz kétszem btza,
héntolds nélkiili koles, hajdina, barna rizs)
vagy olajos magvakat (napraforgémag, tok-
mag, torok mogyord, mandula) iivegben 24
6rdra alacsony dsvdnyianyag-tartalmu vizbe
bedztatjuk, majd a vizet ledntjiik. (Ro-vizet
vagy es@vizet haszndljunk). Az {iveget szoba-
hémeérsékleten az ablakba fektetjiik, és min-
dennap 4toblitjiik. A magvakat ot teljes napon

4t csirdztatjuk, de a barna rizsnek tiz nap kell.

A magvak ennyi id6 utdn érik el enzimszint-
jiik 95-97 szdzalékét.

a gabondt, és energidt visz a szervezetbe,
vélekedik Kovesdi Natdlia, a Nagyi és Nati
Szakacskonyve - A magyar makrobiotika
kézikonyve cim bestseller szakdcskonyv
szerzdje.

- Ahogyan semmilyen széls¢ségnek nem
vagyok hive, igy a csak nyers tapldlkozdst is
elhibdzottnak tartom ott, ahol négy évszak
van - vélekedik Kovesdi Natdlia. - A taplalko-
z4s sordn nem csak onmagunkat kell figye-
lembe venni, hanem a kornyezetiinket is, és
kiils6-bels6 egyenstlyra kell torekedniink,
mert az egyensuly ad egészséget. Azon az
éghajlaton, ahol négy évszak van, elhibdzott
a nyers tapldlkozds. Kiilonosen télen fon-
tos, hogy a héenergia, amit az étel folvesz, a
szervezetiinkben hasznosuljon. A gabonét
sem pehely, sem szemes formdjaban nem
célszer( nyersen fogyasztani, mert az emész-
tése igy nem teljes, ezért én a miizli helyett is
inkdbb gabonakdsat javasolok. Az emberiség
évezredek Ota siiti-f6zi az ételeit, az atlag-
életkor mégis egyre nd, nem pedig csokken.
A csirék fogyasztdsat kiilonosen tavasszal
javasolom, amikor az a megujuld természet-
tel 6sszhangban van. Ugyanakkor elegendd
enzim juttathato a szervezetbe a minden
étkezéshez fogyasztott friss saldtdkkal vagy
télen a savanyfitott, fermentdlt nyers ételek-
kel, amilyen a kovdszos uborka, a savanyitott
kdposzta. Ugyancsak fontos az idénygyii-
molcs nyers fogyasztdsa. Mint mindenben,
ebben is a kiegyenstilyozottsdg hive vagyok.

B ELETMOD

www.vivanatura.hu

www.vivanatura.hu

Webaruhazunkban mindig
kedvezménnyel vasarolhatnak

OKTOBERI AKCIOINK!

Ml C.vitamin csipkebogy6-
| val és hibiszkusz virag-

cz=e | gal kapszula (78db)
% 2780 helyett 2.085 Ft %
megtakaritas: 695 Ft -2 r‘:

-

, Immunicio tabletta
wunal | (120db)

e ! 2955 helyett 2216 Ft

megtakaritds: 739 Ft

_g5%%

WPV

Kombucha koncent-

ratum inulinnal, o0
szegfliszeggel és . ,*

C-vitaminnal (500ml)
1836 helyett 1377 Ft
megtakaritds: 459 Ft

Sarkanytiiz torokor

spray (50ml) .
2350 helyett 1763 Ft 95%¢
| megtakaritas: 587 Ft "o

Termékeink dsszetevSinek népgyogydszati tapaszta-
latairél a www.nepgyogyaszat.hu oldalon taldlhat
bdévebb informdcidkat.

Amennyiben szeretne az elsGk kozott értesiilni 4j
termékeinkrél, rendezvényeinkr6l, akciéinkrol

IRATKOZZON FEL HiRLEVELUNKRE!

Akciodink 2014. oktéber 1-31. kozott,
a készlet erejéig érvényesek!

www.vivanatura.hu
Elérhetdségeink:
vevoszolg@kombucha.hu;
telefon: 06-27-358-465

MARKABOLTJAINK:
Viva Natura 2151 Fét, Németh K. 1t 34-36.; Bio Egészség
bolt 1137 Budapest, Szent I. krt. 18.; Kamilla Gyégynovény-
bolt 7200 Dombdévar, Hunyadi tér 27.; Fanni Fiivészbolt 1183
Budapest, Ullsi Gt 444.; Biopatika 2660 Balassagyarmat,
Mikszdth K. u. 12.; Herbdrium Gydgynovény szakiizlet 9023
Gy, Szigethy Attila u. 74-76; Vitdl Kucké 6000 Kecskemét,
Nagykérosi Gt 42.; Harménia Reformhdz 1106 Budapest,
Arkad Bevésarlokozpont; Jokai Biocentrum 1042 Budapest,
Arpéd it 72.; Levendula Gyégynovényszakiizlet 8300 Tapol-
ca, Dedk F. u. 10.; Odzis Fitotéka 1114 Budapest, Kosztolany
D. tér 11.; Gy6gyndvénybolt és drogéria 3300 Eger, Ersek u.
17.; Herbatdr Gyégynovénybolt 3530 Miskolc, Széchenyi u.
86.; Ezerjofti Gyégynovénybolt 9023 Gyér, Verseny u. 3.;
Organic Vital Biobolt 9700 Szombathely, Szent M. 1t 13-15.
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