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() valaszthato szallitasi mod!

A Fama Futarral kotott  egytttmikodésiink
eredményeként mostantol hazhoz is rendelheted a
Love2Smile kincseidet, igy mar az sem jelenthet
akadalyt, ha nincs a kozeledben Pick Pack Pont
atvételi hely.
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Minden hénap masodik pénteke LoveZ2Friday,
ezért aprilis 13-é[1 pé,nt’eken ismét
INGYENES A SZALLITAS

Pick Pack Pont dtvétellel: 4,5 ezer Ft feletti rendelésnél
Fdma futdrhdzhoz szdllitdsndl: 6,5 ezer Ftfelettirendelésnél

Nehabozz,engedd, hogy ezt szappanjaink tegyék.
Nézz korul Webaruhazunkban!
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https://webshop.love2smile.hu
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EKCEMARA

Rovid attekintés:

Az ekcéma (dermatitis) az egyik leggyakrabban
felmeriil6 borprobléma. Akut esetben valamilyen
kivalto okra jelentkezik (fém, vegyszer, mosopor,
tisztitoszer, tusfiird6, mas -akar étel- allergén), mely
megsziintetésével a tiinetek is elmalnak.

A hosszabb tavon fennallo, idészakonként er6sodo,
illetve visszahtzodo tinetek okanak feltarasa és
kezelése oOsszetett, ezért most ezzel a terilettel
foglalkozunk.

Sokféle tipusat kulonboztetik meg (pl. atopias,
szeborreas, mikrobas, statis, asteatoticus), azonban
altalanos jellemzoje a kiszarado, kipirosodo, viszket6
b6r hamlassal, megvastagodott, repedezo réteggel,
amely alatt gyulladas, akar vérzé sebhely talalhato.

A tiinetek dsszetettsége miatt sokszor dsszekeverik
a pikkelysomorrel (psoriasis), ami szintén egy
bortaltermelés tiinet egyiittes, azonban nagyon
leegyszerGsitve  Ggy  lehet  megkiilonboztetni,
hogy az ekcéma jellemzGen az izzadasra hajlamos
teriileteket  (tenyér, hajlatok) érinti, nagyobb,
osszefliggd kiterjedést, mig a pszoriazis jellemzoen
a fulek mogott, a hajas fejboron jelenik meg el6szor,
de az egész testen el6fordulhat, ritkan egybefiiggo,
inkabb egyedi pottyokben, foltokban mutatkozik,
nem mindig ugyanazon a helyen.

és a bels6 kornyezeti hatasokkal is ¢és jelentGsen
stresszfiiggo.

Eredete nem igazan ismert és a kezelésérdl is
megoszlanak a vélemények, ezért mi most kifejezetten
arra  torekedtiink, hogy 0dsszeszedjink hasznos
tippeket, melyekre a mindennapi életiinkben sajat
magunk is hatassal tudunk lenni.

Figyelendo ételek, italok:

A varazsszo a HISZTAMIN! A magas hisztamin
tartalmu ételek erdsitik a kellemetlen tiineteket, ezért
tirelemmel végig kell tesztelni, hogy mely tipusa
ételeket kell csokkenteni, vagy elhagyni.

Az ételek, vagy ételcsoportok tesztelése: minimum
két hétig teljesen elhagyni, majd Gjra fogyasztani és
figyelni a bor reakciojat (viszketés, borpir). Mindig
csak 1 tipust egyszerre, hogy biztosan tudjuk, melyikre
erosodik. Mindegyikiink eltér6 mértékben reagal, de,
ha pontosan tudjuk, hogy mire érdemes figyelni, akkor
konnyebben felismerjiik a szervezetiink mikodését.

Nalunk tiltolistas pl. a tojas, szoja, tejtermékek, nyers
hagyma, de a halat, paradicsomot, vagy a savanya
kaposztat ritkan fogyasztva jol toleralja, pedig magas a
hisztamin tartalmuk, éppen ezért tényleg tessék végig
tesztelni a listat! Mindenféle mentes receptet talalsz a
Receptmiives oldalunkon.



http://mindenevok.hu/hisztamin-elelmiszertabla/
http://mindenevok.hu/hisztamin-elelmiszertabla/
https://www.receptmuves.hu

Vizfogyasztas:

Ugyeljiink az évszaknak megfelel6 vizfogyasziasra,
nem csak a boriink szarazsagat és a rancainkat enyhiti,
de segit a méregtelenitésben is.

Kiils6 borapolas:

Az ekcéma nem ferl6z6, de, ha kapargatjuk, akkor
el tud fert6z6dni és folyamatosan novekszik a sebes
felilet. Ha nagyon kapargathatnékod tamad, készils
magadnak kiméletes borradirt (ekeéma ,,dorzsi”).
Kerdljiink minden szintetikus, vegyi kozmetikumot ¢és
tusfiirdot, mert ezek tovabb szaritjak, irritaljak a sebes
bort, akkor is, ha a feliiletén ez nem érezzuk azonnal.
Szteroidos krémek hasznalata kertlendd, mert
még ha atmeneti javulassal is jar, hosszabb tavon
sokkal nagyobb karos hatasai vannak (pl. tinetek
belobbanasa, hormonhaztartas felborulasa).

Gyogynovenyek, illoolajok:

Erdemes szaritolt gyogynovényekbdl (pl. bodza,
lososka, csalan, diolevél, citromfd, koromvirag,
orbancli) készitett teakat fogyasztani, valamint {6zetet
késziteni, azzal lemosni a sebeket, vagy a fird6évizhez
adni (heti 1-2 alkalomnal ne legyen tobb a forro vizes
ul6ftrdo, mert szarithatja a bort). Jotékonyan hat és
ha nincs ismert allergia, akkor a sebek bekenhetdk
levendula, vagy teafa illoolajjal (kizarolag 100%
tisztasagu illoolaj érintkezhet a borrel).

Napfény:

Bar a napfény kifejezellen jou tesz a bornek, ha
tgyeliink a mértékre, de mivel az ekeéma jellemz6en
az izzadasra hajlamos helycket érinti, ezért kellemetlen
lehet. Nagy teljesitményl szolarium nem javasolt,
de heti 1-2 alkalommal néhany perces haztartasi
arcszolarium jotékony lehet.

Testmozgas:

Enyhiti a stressz okozta tiineteket, de érdemes olyan
sportot valasztani, amiben a szellemiink is kicsit
megpihen. Az Gszas barmennyire is jotékony hatasu,
kerilend6 mivel az alkalmazott vizfertGtlenité
anyagok nagyon irritaljak a sebes bort.

Erzelmi oldal:

Mint mindennck, ezen tineteknek is gyakran
érzelmi (stressz) okai vannak. A borproblémak
jellemzéen celhatarolodasi (tavol tartsam magamtol
a kornyezetet, vagy meg akarom védeni magamat
a kornyezellol, ezért vastagabb bort, pikkelyeket
noveszlek) konfliktusbol erednek, ekcéma eselén
ez még tarsul egy ,nem tudom elérni, elengedni,
megérinteni, megtenni” (munkahely, gyermek,
onbizalom, szeretett kisallat, vagy barmilyen targy,
amihez nagyobb érzelem kotodik) konfliktussal.

A leginkabb feltarasra ¢érdemes ok, hiszen a
probléma gyokerél is jelenti, egyben a legnehezebb
is...

Tanuljuk meg clfogadni és fentickre odafigyelve
wkezelni” a sebeinkel, mert a ,jaj mar megint itt
egy” csak Gjabb stressz, ami a kovetkez6 sebet is
garantalja.

Ekcéma esetén ajanljuk a mindennapi
tisztalkodashoz a mindenféle karos
anyagtolmentes,tiszta,100 % természetes
szappanjainkat, akar hajmosashoz is.

- Szappanmiives

a fove2 Smile Organic Coametics blogia

Love2Smile
Organic Cosmetics


http://www.szappanmuves.hu/2014/03/sos-olaj-avagy-az-ekcema-dorzsi.html
https://webshop.love2smile.hu/spl/961301/Ekcema
http://www.szappanmuves.hu/

TUDATOS ELETMODVALTAS 1. RESZ

TAPLALKOZAS

Taplalt tudatossag, avagy tudatos taplalkozas...
Divat, vagy lchet6ség?

Sokféle (bor)probléma kapcsan kérdezitek télink,
hogyan érdemes kezdeni, mit tegyek, mi legyen az,
amit holnap mar masképp csinalok?

A valasz egyszerQ ¢és egyben bonyolult is,
mindenkinek mas a motivacioja, mas a sziikségesség,
eltérd a kornyezetiink és masképp is gondolkozunk.
Informaciok aradata ér mindannyiunkat nap,
mint nap, sokszor akar egymasnak teljesen
ellentmondoban, a béség zavara, melyben nehéz
eligazodni.

A mi valaszunk altalaban az, hogy fokozatosan kell
haladni, nyitottan az ismeretekre, de erdsen sziirve
azokat a sajat igényeink, tudasunk ¢és legfGképpen a
testiink visszajelzései alapjan.

Ezért agy dontottiink, hogy a sajat (immar tobb,
mint 10 éve tarto) utunkat, az alakulasunk soran
tapasztaltakat gytjtjik csokorba és adjuk at,
mindenki csemegézve bel6le annyit, amennyi
szeretne.

Beilleszthet6 legyen a kornyezetiinkbe

Alapvet6en meghatarozo ¢és befolyasold szempont,
hogy milyen koérnyezetben léteziink, nap, mint nap,
mennyire van lehet6ség tagitani a hatarainkat,
amelyben mozogni tudunk.

Kiils6 tényezok:
- makro (pl. hol éliink, mely orszagban, varosban,
vagy kisebb telepiilésen, van-e lehetGség sajat

termesztésre, milyen elérheté  alapanyagok
jellemzdk)
- mikro (pl. csaladi hagyomanyok, tradiciok,
munkahelyi  lehet6ségek, —akar  sajat  étel
melegitésére)

Belso tényezok:

- motivacio (pl. alkat, saly, allergia megléte,
egészsegi allapot, borprobléma kezelése)
- gondolkodasmod  (pl. tudatossag,
iranyzat kovetése)

életmaod,

Természetesen semelyik fenti ok nem szolgalhat
kibavoul, azonban egyértelmiien meghatarozo
szempontok, melyek hatnak arra, hogyan, milven
Gton tudunk haladni a valtozas soran.

Nézz koriil nalunk ¢s valassz a borod igény szerint a 100 %-ban tiszta, természetes, vegan és borbarat

tisztalkodasi termékeinkbdl.



https://webshop.love2smile.hu/
https://webshop.love2smile.hu/

Alapanyagok

A technikai részt érdemes az alapanyagok
ismeretével, cser¢jével kezdeni. Nagyon fontos,
hogy pontosan tudjuk azt, hogy a sajat étrendiinkbe
melyik alapanyagot és miért illesztjiik be?

So6 ¢és cukor esetében érdemes a kémiailag finomitott
helyett természetes, nem finomitott valtozatokat
hasznalni (részletesen ennek okairol itt: cukor, so)

Lisztek esetében valasszuk a teljes kiorlésd
valtozatokat, melyek a gabona minden értékes
elemét tartalmazzak (Micrt stisstink sajat kenveret?)

Etkezziink  valtozatosan, — szinesen
gyvimolcs), fogyasszunk sokféle teljes
hiivelyest, magvat.

(zoldseg,
értekd

tartositott, izesitett,

Kertljik
szintetikus ¢lelmiszereket, készitsiik el magunknak,

a feldolgozott,

amit  tudunk, valasszunk

alapanyagokat.

vagy feldolgozatlan

Gondolkodasunktol fiiggben csokkentsik, vagy
hagyjuk el az allati eredetd alapanyagokat,
termé¢keket (sok borprobléma esetén ez a lépés
javulast eredményez)

Lehet6ségiink szerint valasszuk a tomegtermék
helyett az egyedit.

Folytatas a majusi Love2Smile Magazinban


http://www.receptmuves.hu/2012/02/cukor-csak-termeszetesen.html
http://www.receptmuves.hu/2012/01/so-gyogyszer-vagy-mereg.html
http://www.receptmuves.hu/2011/11/mindennapi-kenyereink.html
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KREMES BROWNIE 4 személyre
(egészségesebb dsszetevok)

5 dkg étesokolade (70 - 80 %)

5 dkg vaj (ghi)

1 evokanal olivaolaj (extra sz(iz)

8 dkg cukor (nyers nad)

1,5 dkg cukrozatlan kakao (karobpor)
4 dkg liszt (teljes kiorlést tonkoly)

1 egész tojas (bio, vagy szabadtartasa)

1. a vajjal olvasszuk fel a csokoladét

2. a tojast a cukorral verjiik fel, amig fehéres
krém lesz, majd adjuk hozza az olivaolajat, a
kakaot, a lisztet, a vajas csokoladét és keverjiik
Ossze alaposan

3. béleljink ki stutépapirral egy kisebb (15x15) tepsit
és onlsuk bele a masszat, ovatosan teritsiik el és 180
fokra elomelegitett siitében stsstik 12-15 percig (ami-
kor mar nem fényes a stitemény feliilete, akkor jo, de
ne sisstk tal, mert ahogy hil, még szilardul)

Praktikak:

- probaltuk a receptet teljes kiorlést tonkoly liszttel,
puha lesz a stitemény belseje, de durum liszttel kreé-
mesebb

- 10 dkg-ig fel lehet emelni a cukor mennyiségét, de
nekiink Ggy mar tal édes volt (ha alacsonyabb kakao-
tartalma csokoladét hasznalunk, akkor semmiképp se
emeljiik a cukor mennyiségét)

NV -
7;75‘*’\%': eceplmuves

Egyszeriien, gyorsan, egészségeset és finomat


http://www.receptmuves.hu/

MEDVEHAGYMAS
BORSOS POGACSA 20 db

25 dkg teljes kiorlést tonkolyliszt

25 dkg tonkoly fehér liszt

1 kicsi doboz tejfol

8 dkg olivaolaj (extra sziiz)

2 teaskanal so (természetes, nem finomitott)
1 teaskanal tort bors

1 teaskanal cukor (nyers nad)

1 csomag poréleszto

1dlviz

10 levéel medvehagyma

kenéshez:
1 db tojas (bio, vagy szabadtartasu)

1. a langyos vizben a cukorral futtassuk fel az
éleszLot,

2. adjuk a lisztekhez a sol és a borsot, a tejfolt
és az olajat, majd a felfuttatott élesztit, gytr-
junk lagy, de nem ragacsos tésztat ¢s kelessziik
duplajara meleg helyen, foliaval letakarva (ne
szaradjon ki)

3. amig kel a tészta mossuk meg és szeljilk aprora a
medvehagymat

4. ha megkelt a tészta, vegytk ki enyhén lisztezett
feltletre, majd nyGjtsuk ki 1,5-2 cm vastagra, szor-
juk meg a medvehagyma felével, majd hajtsuk félbe,
nyGjtsuk ki Gjra, szorjuk meg a maradék medve-
hagymaval és Gjra hajtsuk félbe, kissé nyomjuk
ossze sodrofaval ¢s hagyjuk 5-10 percet pihenni
ny(jtas elott

5. nyGjtsuk ki a tésztat kb. 3 cm vastagra ¢s kés
hegyével htizzunk atlos csikokat 2-3 mm mélyen

6. lisztbe martott pogacsaszaggatoval szarjuk ki

a mintakat (a leeso részeket gytrjuk 6ssze, majd
nydjtsuk és szaggassuk ki, amig van maradék),
tegyiik kivajazott tepsire és hagyjuk pihenni meleg
helyen 20-30 percet

7. mossuk meg és verjiik fel a tojast, majd kenjiik
meg a pogacsak tetejét (az oldalara ne folyjon, mert
akadalyozza az emelkedést)

8. gytjtsuk be a siit6t 180 fokra (gazsiutonél 4-es
fokozat) ¢s siissiik meg aranybarnara a pogacsakat
(20-25 perc)
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M TUDJUK, MILYEN A TOKELETES DEZODOR

TE PROBALTAD MAR?

|
3

KIPROBALOM



https://webshop.love2smile.hu/golyos_dezodorok
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