Dietetika

Tartalom
Pre és Probioti KUMOK ............c.oiiiieee e e e e e e e e e e e et ta e e e e sabee e e esnbeeeeennreeas 4
Bélflora (Mikrobiom) javitdsa (regenerdlas folyamata) .............cccooeiiiiiiii i 5
EMESZtOrendsSzeri PANASZOK.........ccccuvviiiiiiiiiccieee et e e e e et e e e et e e e et e e e e e aba e e e e abae e e e abreeeenareeas 5
BAIAteresztd SZINAIOMA .........cccueiiuiiiiiii ettt ettt st sttt et e e bt e sbe e s et e st e ebeesbeesaeesaeaeas 5
Mi 0kozhat PUFFAAST ............ociiiiece et e et e e st e e s aa e e rte e e raeesnes 6
SZEKIEKEUES.........oeeeeeieeeee ettt ettt e b e bt st st e b e b b e e sae e e aeeeare s 7
REFTUX ..ttt ettt e bt e s bt e s he e sa et et e e bt e b e e sbe e s he e eat e et e enbeenheesane e 7
FUSZEIEZES BS HZEK......ccoueiiiiieeeiie ettt ettt et ettt e s e s bt e e s bt e sbeeesateesbeeesabeesabeesnbeesabeeenns 8
EEr@NAKIEEESZILOK.............oeveeeeeeeeeieeeeeeeeeteeeeetete ettt ettt sttt ettt ettt sesssessssssasan s s s s esensseeaes 9
EtrendkiegészitSk, ha kisebb nagyobb anyagcsere zavar all fenn............occoooveeeeeeeeeeceeeeeeeeeeee, 9
AIAlAN0S SLreNd KIEZESZITOK ..........c.ovveieiieeceiee ettt ettt ettt en st ss s e 10
Gyulladasok okai és megel6zés, Kezelés................occviiiioiieiiccee et 12
BREIBIZEKENYEK ...ttt ettt ettt ettt ettt et s s esessaessssssanas s s es s s enes 13
TapOoSOAKNA BLEIEK ..........ooeiieeiiee e s e e ee e e e nabee e e e nareeas 14
IMaAKIrOtAPANYAGOK ... e et e e e et e e e e et e e e e ata e e e e e bae e e e bteaeeareee e e araeas 14
=Y =T o T TR 15
SZENNIATAL ...ttt b e s bt st e et b e e bt e sbe e eae e et e e beenbeesheesateeas 16
ROSEOK.......ceoeeeee ettt sttt et e bt et s e st b e b e r e s eaneenre s 17
EIRIZAS ...t b ettt st b e bbbt e a bt e h et e bt et et bt et e nheene b seeenes 18
[oT -4 - TSR 18
Ma3j tisztitas (m3j konnyen, vese mar nem annyira kdnnyen regeneralddik) .........cccceevecvieeeinnnnnnn. 21
V@S@ HISZEITAS ..ottt b e s h e sttt et e bt s b e eae e et e e teenbeesheesareea 21
VAT 1T 1 - TSP 22
Depresszil, letargia @llen.......... ... e s 22
IMMUNEENASZEN ...ttt sttt et e e s bt e sm et e st e e s meeesabe e e nneesmneesanenesareesn 23
Hajhullas, toredezd KOrom, SZAraz bor.................occuiiiiiiiie et 24
AItalan0s ETKEZEST QJANIASOK ..............coovevieieeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt ettt ettt ettt ettt 25
Taplalkozas alapSzabalyai..........cccccuviiiiiiiiiicic e e s e 27
Hogyan ellendrizheted, hogy helyesen eszel €7 ..............ccooooviviiiiiii e, 28
B0 + ULAN ..ottt ettt b e bt h ettt et e e ebe e eh e e eh e e ea bt e bt e be e bt e aheeeheeeabeebeeebeesheesatenas 29



Kulcs a mértékletesség —, Ne az étel legyen az isteni élvezet” — Ne a gydgyszert szed Ugy mint az ételt,
hanem ételed legyen a gydgszered”

Immunrendszer 75-80 % bélben van. Minden immunsejt a bélben érik meg, ha a rendszer
megzavarodik akkor allergia, chron betegség stb. alakulhat ki.

Vannak olyan taplalkozdskutatodk, akik azt allitjdk, ha fel tudnank térképezni a jelenleg ismert 46
esszencidlis mikrotdpanyagoknak az aranyat az étkezésiinkben és rendezni ha fennall hiany, szinte
minden egészségligyi probléma orvosolhaté lenne.

Bélflora

Bélflora sok mikroorganizmusbdl tevédik 6ssze, gombak, baktériumok, virusok és protozoonok.

A bélfléra az idegrendszer, a hormonrendszer, az anyagcsere, a testsuly, az immunrendszer, az
emésztésben, az agy miikodésében is nagyon fontos szerepe van.

Az immunrendszer 70 % a bélben taldlhatd. Az egészséges immunrendszer el6feltétele a bélfléra
egyensulya. Osszetett kapcsolat van a bélfléra, a bélhamsejtek rétege és a helyi nyalkahartya kozott.
Amennyiben a bélfléra felborul, sériilni fog a bélfal integritasa. Ha a bélfal atjdrhatdbba valik nemcsak
emésztési problémdk, hanem tdlstimuldlt immunrendszer és ételintolerancidak lesznek a
kovetkezményei és ha ez hosszabb tavon fenndll, autoimmun betegségek, fejfajas és izileti gyulladasok.

Minél szinesebb (polifenolokat) és rostosabb dolgokat esziink, annal egészségesebb lesz a bélflérank.

A bélfléra és az immunrendszer

o A bélfléra segit az immunrendszernek azonositani a baratsdgos mikroorganizmusokat az
idegenekkel szemben.

o Gyulladasos valasz szabdlyozasa: Egyensulyt teremt, ami fontos a megfelel6 immun mdkodés
és a betegségek megelG6zése szempontjabdl

e Immuntolerancia kialakitasa: Az immunrendszer képességét jelenti, hogy megkiilénboztesse a
sajat sejteket és szoveteket a kiils6 behatoldktdl. Ez fontos a tulzott reakcidk, példaul allergidk
és autoimmun betegségek elkeriilése érdekében

e Védekezés korokozok ellen: A bélfléra konkurenciat jelenthet a potencialis korokozdkkal
szemben, megakadalyozza a fert6zéseket.

Bélflora és a vitaminok

Fontos szerep a vitaminok szintézisében, pl. B és K vitaminok, és a D vitamin atalakulasaban. Az A
vitamin visszahat a bélfléra egészségére. Ha tul alacsony béldiszbidzishoz is vezethet. Ha megfelel6
szintje, akkor segiti a bélfal integritasat.

Bélflora és a testsuly
A torzsek dsszetétele alakitja, hogy hizékonyak vagyunk e.

Elhizés — Firmicutes torzs dominal / Vékony alkat — Bacteroidetes t6rzs dominal



Amikor vdltozds all be a bélflérdban, testalkat is valtozhat. Ezt tudjuk befolydsolni j6 rostokkal,
megfeleld alvassal, mozgassal, szines étkezésekkel.

Bélflora és bél agy tengely

Az agy és az emésztbrendszer kozott egy oda vissza hatd szoros kapcsolat all fenn. A hormonok és a
neuro transzmiterek (ingerilet atvivé anyagok, szerotonin, dopamin, gaba) oda vissza szaguldanak
kilonb6z6 ingerek hatdsara. Ha begyullad a bélrendszeriink, akkor el6fordulhat, hogy kevesebb
dopamin vagy szerotonin termel&dik. A szerotonin 95 % a bélben képzédik. igy tudunk hatni
depresszidra, fluggbségekre, viselkedési zavarokra, dlmatlansagra is kihathat.

Bélfléra és hormonrendszer

Az Osztrogén anyagcsere nagy része a bélben zajlik. Ha krénikus stressz és (magas kortizol), fel tud
borulni a bélfléra.

Ha a bélfléra begyullad, nagyban befolydsolja olyan hormonokat, mint az inzulin és inzulin
rezisztencidhoz, PCOS-hez is vezethet, valamint alacsony progeszteron szinthez is vezethet.

Bélfléra és pajzsmirigynek is szoros kapcsolata van. A pajzsmirigy 90 % ban inaktiv T4 hormont termel,
mely a bél és a m3j segitségével alakul at aktiv T3 hormona.

Hashimoto thyroidis (Anti TPO, Anti TG): autoimmun pajzsmirigy gyulladds, mely hosszu tavon a
pajzsmirigy szévet pusztulasaval jar. Ez nem pajzsmirigy betegsége, hanem immunrendszeri probléma.
Sokszor leaky gut kovetkeztében alakul ki. Tehat autoimmun folyamatrél van szd, a T limfocitdk hibas
mikodésének kdvetkeztében.

Glutén szerkezetileg hasonld, mint pajzsmirigy hormon fehérje. Ha valaki glutén érzékeny, vagy coliakia
all fenn, hamar leaky gut alakul ki, és az immunrendszer nemcsak a bélbe kerilt glutént, hanem a
hasonldsag miatt a pajzsmirigyet is elkezdi tdmadni.

Kezelésnek nemcsak hormonokkal kell térténnie, hanem immunrendszer helyreallitasaval és gyulladds
csokkentésével. Valamint fontos a glutén teljes eliminaldsa, az 6sztrogén egyensuly, stressz kezelése és
a leaky gut helyredllitasa.

Bélflora és 6sztrobolom

Azok a mikroorganizmusok tartoznak ide, amik az dsztrogén metabolizmusaban jatszanak szerepet.
Ezek béta-glukoronidaz enzimeket termelnek, amelyek az 6sztrogénnek a kivalasztasaban nagy
szerepet jatszanak. Petefészek termeli 6sztrogén nagy részét, de a mellékvese és a zsirszovet is termel.
A folos 6sztrogén a majban atalakul és az epével, vizelettel és széklettel Griil.

Osztrobolomot karosithatja: Leaky gut, bél diszbidzis, megemelkedett kortizol szint, endokrin
diszruptorok. llyenkor menopauzas tlinetek, 6sztrogén dominancia vagy endometriozis alakulhat ki.

Bélflora és PCOS



A PCOS 70 % ban IR miatt is alakul ki, tdbb mas gyckérok mellett, de az egyik f6 ok, az inflamatorikus
gyulladds, melyre krénikus gyulladas, IBS, SIBO, ételérzékenységek, hisztamin intolerancia, autoimmun
betegségek, izlleti fajdalmak, fejfajas all fenn. Vizsgaltak a mikrobiomot is, és megdllapitottdk, hogy a
diszbidzis miatt, csokkent a propionat és butiratot termel6 baktériumoknak a szama melyek a bélfalt
erdsitik és taplaljak, mely IR, zsirraktarozashoz és hangulatzavart okoz (kevesebb dopamin és szerotonin
termeldédik).

Tehat a bélfléra kihat arra, hogy milyen ételeket kivanunk, milyen a hangulatunk, személyiségiink,
motivacidnk, éhségérzetiink, anyagcserénk.

Osszefoglalva beleinket tdmogatni tudjuk rostdus étkezés (25-30g min.), pro és prebiotikumok,
életmod, mozgas, alvas, omega 3, polifenolok és antioxidansban gazdag ételek fogyasztasaval.

Pre és probiotikumok

A probiotikumok (lactobacillus, bifidus torzsek) a jotékony baktériumok a szervezetiinkben, a
prebiotikum (pektin, inulin, tokmag) a vizben oldddo rostok, amelyekkel taplalkoznak. Ezért annyira
fontos, hogy minden nap legyen megfelel6 mennyiség( rost bevitel. A saldtdban és a paradicsomban
kevés rost van, inkdbb viz. Sok rostot tartalmaz a bab, hiivelyes, csicseriborsé, avokddé, borso,
zabpehely, alma, répa, kaposzta, édesburgonya, csicsdka, cikdria stb. (Fontos, hogy a hilivelyeseket
kuktaban vagy instant potban készitsik el, hogy tadvozzon bel6liik a szaponinok)Par havonta érdemes
pro biotikum kurat.

A probiotikumok a benniink él6 j6 baktériumok, melyek segitenek a normalis széklet kialakitdsaban, a
bélrendszer bels6 egyensulydnak fenntartasdban, vitaminok képzésében, és termelnek kilonbozé
anyagcsere termékeket, amik hirviv6ként mlkédnek. A prebiotikumok, amikkel taplaljuk ezeket.
Altaldban vizben olddé rostok.

Amikor jo ételeket eszlink (rost, rezistens keményitd) stb., né a probiotikumok mennyisége és fajtdja a
szervezetlinkben. Amikor rossz minGségl ételeket esziink (gyorsan felszivddd szénhidrat,
pékstitemények, gyors ételek, transz zsirok, félkész termékek), akkor a hizasra és gyulladasra
hajlamosité baktériumok szama né.

16 bélfléra takaritja le vastagbél teriiletét. Ha vastagbélt nem takaritjuk, elrdkosodhat.

Vastagbél nyalkahartya nem birja toxinokat (anyagcsere felhalmozddott melléktermékei, kérnyezeti
mérgek, adalékanyagok, oldé és tisztitdszerek, szintetikus anyagok, lerakddasok tulevéstdl, élgskoddk,
parazitak, férgek stb.) . Hazai vastagbél rak mert 80 — 90 % karos baktériumok.

Mostani életmdédunk mellett érdemes par havonta tartani egy j6 min6ségli probiotikum kurat. (Pro
Gastro, Bio Kult, Now termékek, Herbaferm cseppek)

A bélben van az immunrendszer 70 % a- Ezért fontos karban tartani.

A mikrobiomunkra (ugyancsak a majunkra) a legjobb gydgyir, ha hetente min. 20 féle z6ldséget eszlink.
(Kivéve ha diverticulumok vannak, vagy bélgyulladas.)

A baktériumok éjszaka fermentdlnak, ilyenkor képzSédnek a révid elagazé szénlancu zsirsavak. Fontos,
hogy ne adjunk cukros dolgokat este a szervezetiinknek, mert akkor nem fermentalnak. Tovabba ha
valakinek székrekedése van, akkor egyre tobb baktérium lesz, ami puffadashoz, gdzosodashoz vezethet.
Ezért fontos a rendszeres széklet. Azt, hogy j0 e neked amit megettél, abbdl tudod a legjobban
megitélni, hogy mdsnap hogyan tavozik e a szervezetedbdl.

4



A székrekedésben szenved6 néknek sokkal nagyobb az esélye a nGi szervi és hormonalis problémakra,
mert a f6l0s hormonok és méreganyagok nem (riilnek ki rendszeresen, visszaszivddnak a véraramba,
ezzel komoly gondokat okozva.

Bélfléra (Mikrobiom) javitasa (regeneralds folyamata)

Kéros flora, parazitak csokkentése, kiirtasa (Streptococust kivizsgaltatni mert bélbajok
elsédleges okozéja) Fekete dié tinktura, Enterosgél, RainSoul, Core, DoterraGX,
CalivitaParaprotex, Grapefruit mag csepp, Ezist kolloid, Propolisz, Teafa, lemongrass,
Zengest illéolajok)

Gyulladas csokkentés (RainSoul, CBD fullspektrum, Feketekoménymag olaj, Singomba, D-
vitamin, Omega -3 zsirsavak, Kurkuma, Gyégynovények: koromvirag, citromfd, kamilla,
cickafark, lll6olajok: levendula, lemongrass)

Ehgyomorra j6 min6ségi probiotikum (Pro Gastro, Progut, NOW, Bio Kult)

UtifGmaghéj naponta 1-3x (természetes probiotikum)

Vizen oldodé rostok min. 25 — 35 g naponta

Emészt6 enzim f6étkezésnél

Fermentadlt ételek (Carrot kanji, Kimchi)

Triphala Ajurvédikus gyégyszer

Minél szinesebb nyers z6ldség paletta heti lebontasban

https://drhummel.hu/

Elegendd vizfogyasztds

VegyszerektSl mentes taplalék bevitele (n6vényi és sok sok rost)

Allergénektdl, intoleranciat okozé ételektSl mentes taplalkozas (Etel intolerancia (IGG) teszt)
Rostdus, pre és probiotikumokban gazdag étrend

Nagy mennyiségl Magnézium és D vitamin bevitele zsirban

Inozitol

Probiotikumok (Bio Cult, Pro Gut, Probiosan, Now Bifidus, Now Superenzimes!, Yiya L-GG
probiotikum+)

Enzimterdpia

homeopatias nozddak alkalmazasa

alkohol, antibiotikum, stressz kerulése

colon hidroterapia (Csak meleg vizzel)

Cotifibra béltisztitas

Sulyos esetben széklet transzplantacio

Emésztorendszeri panaszok

Bélatereszt6 szindroma (Leaky gut)

Ha sok tejet iszol, a legtobb ember nem tolerdlja jol, ugyanugy ahogy a glutént sem. Ezért is fontos,
hogy odafigyeljiink, melyek azok az ételek, amik nem jok a szervezetiinknek és kerilni. A glutén érakra
megnyitja az egyrétegl belet, ilyenkor egyre tobb baktérium és karos anyag keril ki a belekbdl a
szervezetlinkbe, amire a szervezet immunreakcidval valaszol. Ha éveken keresztil rosszul étkeziink, ez
az egyenes Ut az autoimmun betegségekhez. Raadasul tobb étel hasonlit génszerkezetileg a testlinkben
lévé sejtekre, pl. a tej, a myelin hiivelyhez és ha a szervezet elkezd immunreakciét alkalmazni a
tejtermékek ellen, akkor a myelin hivelyt is antigénnek fogja fel, ami hosszu tavon sclerosis multiplex
és egyéb problémakhoz vezet.



Okok: Kronikus stressz, ultrafeldolgozott élelmiszerek, rossz étkezési szokdsok, egyes gyodgyszerek
(NSAID-ok, hormonalis fogamzdasgatlok),gyulladas, béldiszbidzis, genetikai hajlam, zonulin elmélet

Leaky gut jelei: krénikus gyulladas, étel érzékenység, makacs tulsuly, autéimmun betegségek, felborult
bélfléra, hormonalis zavarok

Mi okozhat puffadast

o A széklet 60 % a mikrobiom, melyek erjednek a bélben. Ha valakinek székrekedése van,
felszaporodnak és puffadast okoznak.

e Elégtelen gyomor sav

e Epe vagy maj elégtelensége

e Rdagas nagyon fontos (nagyobb darabok nagyon leterhelik a gyomrot)

Ajanlasok

e |GG Food teszt végzése

e Bélfléra regenerdlasa sok sok zold levell és nyers zoldséggel

e Napi 2 db reszelt alma! Hdmozd, pucold meg z6ldségeket és esetleg reszeld le
e Aloe Vera gél

e Enzimterapia

e Parolt alma és korte

e Svédcsepp 1%

e |berogast

e Pre (tokmag, dinnye mag 6rolve) és pro biotikum (Gut Pro, Now)
e Salvus viz

e Inulin és Indol 3 Karbiolban gazdag tapanyagok fogyasztasa

e Korpa, utifimaghéj napi haszndlata

e Sajat kenyér siitése

e STOP ételek elhagyasa

e (Cascara Sagrada (max 7-14 napig)

e Perui kovafold

e Sokrost, csira, nyers z6ldség enzimek miatt

Kdposzta |é: Friss voros vagy fehér kaposztabdl juicet késziteni, a microbiom érdekében — Ha hosszabb
tavon antibiotikumot szedtiink elengedhetetlen, mert az antibiotikum tonkre teszi a bélflérat, ami az
immunrendszeriink legerésebb pontja.

1-4 pohar problématdl fliggéen. (Vitamin U - dvja nyalkahartyat, felgyorsitja gydgyulasi folyamatokat,
minden gyulladéasra jo, akar bérre (Vajban és buza fulében is van / Szulforafan — rak természetes
ellenszere, antioxidans szabadgyokok ellen, keresztesvirdglakban/ NRF2 — antioxidans mely
méregtelenit és erésiti immunrendszert, hogy gyulladasok ellen harcoljon / C-vitamin / L- Glutamine
belek rendbetartdsara

A Glutamin (20 aminosav egyike) nagyon fontos a bél egészségesen tartasaban és hogy elkeriiljik a
bélatereszt6 szindrodmat vagy SIBO-t. Ha pl. valaki fokozottan edz, a belek egészsége szempontjabol
fontos lehet pdtolni.



Székrekedés

JO baktériumok szedni székrekedés ellen

Ajanlasok

Bifidobacterium lactis
Lactobacillus plantarum
Streptococcus thermophilus
Lactobacillus reuteri
Bifidobacterium longum

Reflux

Esténként felvaltva citromfli és orbancfl tea (orbdnc nem szabad szivbetegség vagy
gyogyszeres kezelés esetén)

Fehér akacvirag tea (8 hetes kura)

Kamilla, harsfa, malyva, izlandi zuzmo tea és lefekidni fél 6ra, bevonatot képez a gyomorban
Reggelente 1 évig meleg akdcmézes iz

Bentonit agyag szajon keresztil

Magnézium (Magnerot), C vitamin pdtlasa

Megfelel6 mennyiségl folyadék

Rost bevitele, utifimaghéj, lenmag beaztatva sok vizzel

Reggel éhgyomorra 2-3 dl meleg viz (lehet egész nap), egész nap sok viz

6-30 napig reggelente 3 ev6kanal oliva olaj citrommal

1 evGkanal olivaolaj és mellé 2 dl citromos langyos viz

Pre és probiotikum (tokmag és dinnye mag)

Ha bélfléra felborulas all fenn kezelni

Tul sok szél energia, kiszaradas kezelése vata tipusi embereknél

Arpafiilé reggelente — Nagyon hatékony

Stressz- szimpatikus tulsuly (tul sok szél energia) (paraszimpatikus és szimpatikus rendszer
egyensulyanak visszaallitasa relaxacidval, pihenéssel, égzés asitassal)

Lenmag olaj, ricinus olaj és kiilonb6z6 egészséges olajok alkalmazasa

Szenna levél, gorogszéna tea, kutyabengekéreg tea

Malasana, Vajrasana, Szfinx hosszabb ideig kitartds, sok csavard aszana

Parolt alma, korte, szilva

Savanyu kaposzta, fermentalt ételek, Kimchi

Sajat kenyér sutése

Triphala

Megfelel6 mennyiségl mozgas, rossz tartas javitasa, pl farokcsont sarkak felé iranyitasa
STOP ételek — IGG ételintolerancia teszt

Lelkileg elengedés

Hasmasszazs, akupunktura, kopolyozés

Slizilet diszlokacioja balra — Yumeiho masszdzs par alkalom

Beleket leradirozza 12 — 14 napos fehér mustér kidra. Ehgyomorra 1 evékanal 1 dl vizben.
Salvus vagy Mira viz, vagy masgydgyviz

Oxytarm, Sz(iz tea kapszula mértékkel (3 naponta 1 db)



o Nyers kaposzta és krumpli leve reggelente éhgyomorra

. Hialuronsav belséleg j6t tesz gyomornak

. Siin gomba (nagyon hatékony)

. Aloe Vera ital

. Salvus viz (reggel este fél deci) !

. Paleo kozeli étrend (Kerilni a zsiros, fliszeres, tomény italokat, a tejterméket, szénsavas tdit6t
és cukros )

. UKKO reflux tea

. Stressz csokkentése

. Keserd(, csipGs, savas, paradicsom, hagyma, szénsav, er6s fliszerek STOP

. Rost, fehérje dus étrend, magas keményitd tartalmu pl. krumpli héjaban siitve
o Tobbszor kevesebbet enni

. Papaya kivonat (hatasos savasddas esetén is)

o Testtartas javitas

Fliszerezés és izek

Fliszerezés Buta embernek gydgyszer kamrdja, okos embernek flszer kamrdja van. Az olyan flszerek,
mint a kurkuma, gydombér, bors, korriander magja és levele, koménymag fajtdk, chilli stb. alkalmazdsa
nagy mértékben hozzatud jarulni, mint a helyes emésztéshez, mint az altaldnos egészséghez és
méregtelenitéshez.

Az izek szerepe

Az Ajurvéda konyhaja a kompozicié miivészetébdl él. A hat alapiz jelenti az élelmiszerek kiilénbz8
hangszinét, melyet a természettdl ajandékba kapunk, és ezeknek egyiittesen egyetlen szimfénidba kell
Osszeolvadniuk. Ezek szallitjak a legfontosabb informdcidkat a harom ddsanak, mert az étel ize késziti
el6 az emésztGszerveket feladatukra:

Keserl — tisztitd és derit6, serkenti a majat és az epét

Edes — aktivélja a hasnyalmirigyet

Savanyu — élénkiti és erdsiti a gyomormirigyeket, a leger6sebben hat a nyalkivalasztasra
Sés — étvagygerjesztd és a vizhaztartast befolyasold

Csip6s — élénkiti az anyagcserét, melegit és tisztit

Fanyar — 6sszehuzd, nydlkahartya-nyugtaté

Az izeknek, hatdsuk alapjan, egyensulyban kell lenniik egymassal, egy étkezésnek a&ltalaban
mindegyiket tartalmaznia kell. Ha ez nem lehetséges, legaldbb egy napon belill mind a hat iz (rasza)
legyen képviselve a taplalékaink kozott.



Etrendkiegészit6k

Etrendkiegészitok, ha kisebb nagyobb anyagcsere zavar all fenn

e Magnézium

e Dyvitamin

e  Krom (2-6 mcg/ testsuly kg

e Mio inozitol (Inofolic vagy Inofem nem jé) min. 500 de inkdbb 1000 mg/nap

e Inulin

e B 12 (100 -200mcg/nap)

e  Metil folat (200 — 400 mcg/nap) MTHFR mutacio szerint

e Szelén, Cink

e Jod (Bioaktiv kékjéd, Alga kivonatok)

e Metformin szedésekor nagyon fontos a B12 podtlasa, bekapcsolja MTHFR mutdciét (néha
kivalthato krém, folat és inozitollal)

e mindenféle lila és piros szinl termék (bogyds, lila kdposzta, cékla, berkenye ¢, vorosafonya |é
stb.)

e Glicin (csontleves, halbér)

e Bioaktiv IR rostkomplex

Ha valaki hizékony, akkor tébb krom féétkezéshez (élesztés krém, krom pikolindt) és mio
inozitol szedése (2X 1-2 g) javasolt.

Hashimoto-betegség, PCOS: Normoxil: Gyakran javasoljak az orvosok Hashimoto-thyreoiditis
(autoimmun pajzsmirigy-gyulladas) és alulmikodés kiegészits kezelésére, mivel a benne |évé
szelén hozzdajarul a pajzsmirigy normdlis miikodéséhez.

Egyéni anyagcsere profil fligg:

e Gyogyszerek

e (Cirkadian ritmus

e Alvas minGsége

e Genetika

o Bélfléra

e Tovabbi makrdtapanyag aranyok
e  Fizikai aktivitds

e Személyes célok

e Testsuly/ lzomtdmeg aranya

o F@zés szokasok (parolas, siités, zsirban stb.)
e (Csaladi anamnézis



Altalanos étrend kiegészitok

K2 D vitamin: D vitamin szdllitja Ca, de ha nincs elég K2 vitamin nem jutnak el a csontokhoz és
lerakédnak az erekben.

C-vitamin (gdtolja B 12 felszivoddsat)

Bélpanasz bélérzékenyek, reflux: sav mentes C-vitamin aszkorbin sav helyet Natrium aszkorbdt, kdlcium
aszkorbat. Ugyanazokon a transzportereken jut be, mint a szénhidrat. Ne szénhidrattal vegyik be.

B komplex Novelni B vitamin (vizben oldddd, nem lehet tuladagolni),

Magnézium

sportolashoz — magnézium malat

alvashoz - biszglicinat (glicin)

idegrendszer egészségéhez - magnézium taurat (polipban nagy mennyiség( taurin longevity)
A vasat, Mg és Ca ne egyidGben vegyiik be.

Kalium

2 — 3 x annyi kdlium mint magnézium
burgonya, banan, gyokérzoldség, avokad, olajos magvak
Vérbdl mérhets: normal 4,6 — 5 mikromol / liter, alacsonyabb kell pétolni

Szelén (szelénhidnyos talaj Magyarorszdgon) A szelén kivald antioxidans és kilonb6z6 méregtelenité
folyamatok nem tudnak végbe menni, ha nincs elég szelén a szervezetlinkben. Inkdbb reggel
éhgyomorra javasolt szedése.

Szelénes tojas
100 mikrogram / nap
Tengeri eredetd étel

Q10 és szelén egylttes szedésekor a sziv és érrendszeri betegségek akar 50 % al is csokkenhetnek.

Cink Esszencidlis tdpanyag, azaz a szervezet szdmara nélkiilozhetetlen asvanyi anyag, amely tobb szaz
enzim mikodéséhez, az immunrendszer védelméhez és a sejtregeneracidohoz sziikséges. Mivel a
testlink nem képes elGallitani vagy hosszu tdvon tarolni, a napi tapldlkozassal vagy sziikség esetén
étrend-kiegészit6kkel kell bevinni. A cink legjobban a fehérjében gazdag, éllati eredet( élelmiszerekbdl
szivodik fel hatékonyan. A magas rost- és fitattartalmu novényi ételek (pl. teljes ki6rlésl gabonak)
rontjak a felszivodasat. Inkdbb este, lefekvés elStt javasolt szedése.

Jéd A pajzsmirigy egy jédos szerv, akkor nagyobbodik meg és lassul le, ha nem kap elég jodot. A jodnak
a mellek és a petefészek, valamint a n6i szervek egészségében is nagy szerepe van. Jédot nem szabad
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szedni, ha valakinek pajzsmirigy tulm(ikodése vagy forré gobok vannak. Minden mas esetben érdemes
idénként pétolni. (Bioaktiv kék jod az emberi testre lett kifejlesztve)

Réz Esszencidlis nyomelem, mely segit az energia termelésben, vérképzésben, idegrendszer
m(ikodésében és az antioxidans folyamatokban. A cink és a réz antagonistdk, ami azt jelenti, hogy a
bélrendszerben ugyanazokért a felszivédasi kapukért versenyeznek. Ha valaki tul sok cinket szed (pl.
napi 40-50 mg felett tartdsan), az teljesen blokkolhatja a réz felszivdddsat, ami sulyos rézhidnyhoz
vezethet. A cink mellett, igy mindig érdemes potolni a rezet is. (Béres csepp)

Esszencidlis zsirsavak A j6 zsirsavakra (tObbszordsen telitetlen Omega 3 és 9) mind az agy, mind a
hormonrendszer mikodéséhez elengedhetetlen. Sokszor a depresszids tlinetek egyik oka is ezen
zsirsavak hidanya. A gyulladaskelt6 prosztaglandinok szintézisét képesek csokkenteni, azaltal, hogy
megvaltoztatjdk a sejthartya Osszetételét, és kiszoritjdk az arachidonsavat, ami akkor keletkezik
legtobbszor, amikor omega 6-ot fogyasztunk. Altalanos étkezéssel sokkal tobb Omega 6-ot viszunk be,
melybdl gyulladaskelt6 mediatorok, prosztaglandinok keletkeznek. Az EPA és a DHA kiszoritja az
arachidonsavat, valamint gyulladdscsdokkent6 mediatorokat termelnek, melyek az autoimmun
betegségekben is fontosak.

ALA — alfa linolénsav: 6rolt lenmag, chiamag, kendermag, diéfélék és olajaik
EPA — eikozapentaénsav: zsiros tengeri halak, makréla, szardinia, laza, krill, alga

Hatdsai: trigliceridszint csokkentése, kardiovaszkularis kockazat csokkentése, gyulladasok csokkentése,
izliletek védelme, demencia és depresszid kockdzatdnak csdkkentése, hangulatjavitas, védelem
melanémaval szemben

DHA — Dokozahexaénsav: zsiros tengeri halak

Hatasai: szem és agy egészségének védelme, esszencidlis magzati kp.-i idegrendszer fejl6édésben,
idegsejtek membranjanak plaszticitasa, férfi  szexudlis egészség, erek rugalmasaga,
gyulladascsokkentés.

Az ALA és az EPA csak kis mértékben alakul 4t DHA-v3, ezért fontos kilon is bevinni.

Ezekb6l prosztaglandin 3, tromboxan 3, resolvin, protektin termel6dik, melyek védék, erGs
gyulladascsokkent6k és nagyon fontos medidtorok olyan betegségek kezelésében, mint a PCOS,
diszbiozis.

Atlagos adagja 2000 mg / nap, de gyulladascsokkentésre 4000 mg / nap.

Kolin, Lecitin, DHA, minden nap 6r6lt lenmag joghurtba, par szem dié

Lecitin nagyon fontos: foszfolipid, tojas sargdja, sziv érrendszer és bélrendszer — varanddsagnal is. A
legjobb lecitin forras a tojas sargdja és a repce olaj.

Véarandosag alatt kiildondsen ajanlott a lecitin, inozitol, kolin és omega 3 potldsa, mert megné az igény.

NGgydgyaszati és depresszid problémak sziilés utan elkeriilhetGek lennének szedésiikkel. Minél tobb
halfogyasztas. IQ magasabb lesz gyereknek.

Omega 3: DHA — Tokehalmaj és olaj — Fejfajas csokkenhet heti 1 dbal.
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Idegvéddk

Cholin

Lecitin

Gingo Biloba

Omega 3

Soréleszts: legjobb idegvédd, kivéve B12 nincs benne.

Gyulladasok okai és megel6zés, kezelés

Mi okozza a gyulladdsokat:

e ¢étel intolerancia (IGG) Glutén alt. mindenkinél (rozs, arpa, buza termékek, épiumhoz
hasonld hatads — jutalom reakcié amikor essziik, emiatt sem érezziik, ahogy vastagbélben
bélbolyhokat szétroncsoljak)

e autoimmun betegség

allergia (pl. nap)

cukor és szénhidrat dus étkezés

gabona és magolaj (nagyon finomitott, 06)

kortizol tultermelSdés

e inzulin (ha folyamatosan eszink egész nap — kevesebb cukor, gabona, keményit6,
szénhidrat — évek alap alakul ki IR)

e epesav slrlsodés (kevés zsir fogyasztasa miatt)

e magas hugysav szint

e magas kortizol vagyis stressz

o fegyelmezetlen étkezés

e azsirsejtek is tudnak gyulladdsokat okozni

e méreganyagok

e krodnikus virus fert6zés (Epstein bar, HPV, Borrelia, Streptococcus, Varicella, Cytomegalo)

Gyulladascsékkentés:
e Dbélfléra rendbetétele — erjesztett ételek, kimchi, savanyu kaposzta
probiotikum min 20-30 milliard
hidrolizalt kollagén por formajaban
husleves
atereszt6 bélre colostrum
e D vitamin, K2D3 nagyobb ddzis is
e Zink, szelén, bioaktiv kék jod és E vitamin
e antioxidans, idGszakos bojtolés, buzafiilé, algdk (chorrella és spirulina), csirdk, hideg vizes
furdézés, edzés
o feketekdménymag olaj (csak ne éhgyomorra) , kurkuma
astataxin, fisetin
Omega 3,9
Aloe Vera
Omega 3 (Omega 6 arany nagy, igy gyulladasfokozd)
e Heti 11 cékla, afonya, sargarépa, granatalma lé
o Kurkumin
o Feketekbménymag olaj
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e Antioxidansok: Fisetin, astaxanthin, zeaxanthin, kvercetin, glutation (Segit F3 at
visszaalakitani F2vre, prestolin

e Z6ld tea kivonat

e Gyermeklancfd, Csaldn tea

e Egynydri irdm

e Biocitrom héja vilag legerésebb antioxiddnsa

o  GyOmbér

e Egynydri (irdm

e Fokhagyma

77 7

Gyulladascsékkent6 ételek: lenmag, zabnyak, fodros kel, pisztrang, lazac, gydmbér, csontleves, oliva
bogyd, halmdjak, kaposzta minden formaban (kimcshi pl.), bdza fd 1é kdra, kurkuma, avokadd, spendt,
édesburgonya, hagymafélék, répafélék, sitétok, kelbimbd, brokkoli, rizs, fehérmalyva gyokér,
kdposztalé, krumplilé, aloe vera, sok sok antioxidans, mert a gyulladdsok sok szabadgyokot
szabaditanak fel.

Quercetin (Yiya) sokaknak bevalt.

Rakkelté gyokok

Szuperoxid, peroxid gyokok le kell kotni: glutation peroxidaz (szelén fligg6), Kataldz (vasfiiggd),
melatonin (acetilkolin, alvasfiigg6), szuperoxid diszmtaz (réz, cink, mangan fliggé) — Nyomelemektdl
fliggenek a legnagyobb bels6 antioxidans rendszerek. — A legtébb daganat ezek hidnya miatt van.

Etelérzékenyek
Tejcukor érzékenység: Genetikai laktdz érzékenység vizsgalat :Lakossag 40 —42 %

Glutén és Fruktan érzékenység: 6- 35 % Glutén érzékenység hajlamosit Haschimotdra. Kutatasok
igazoljdk, hogy a gluténmentes étrend csokkenti Anti TPO. Valamint a szerves szelén (50 — 300 mcg/
nap), D vitamin és a jod is.

Fruktoz-Gyiimolcs felszivadasi zavar: Ilyen zavarban csékken a szerotonin szint (premenstruacios
zavar, menopauza koérnyéke, idegrendszeri panasz stb.) 30 % (Eurdpai adatok)

Max. 50 — 60 g naponta. Sajnos nem tobb gylimdlcsot esziink, hanem az ételekben kiilénb6z6
szirupok formajaban vannak jelen. Zsirmaj okozdja.

Kivaldan latszddik hasi ultrahang sordn. Laborban: rossz vércukor és inzulin értékek, hemoglobin Alc
(HbA1c) kicsit emelkedett, vérzsir (triglicerid magasabb mint 1,5 a HDL 1, 5 alatti) — Nem alkoholos
eredet(i zsirmdj — Prediabetes — Uraknal gyakoribbak és menopauza kornyéki holgyeknél

Hashimotosoknak biztos van valamilyen bél diszbidzisban szenvednek IBS vagy bélatereszt6
szindroma

13



il 18 ,
A MESOENTALT | e MTSTERC TELES PRUKTGETARTALMA GRAMMALO0

. ’ ! '
- 7’ I
(RUKTG2+ (STAcH L/ 1)
\Finomitott cukot):ozzéadott: néd vagy répa) (50,0 Sérgadinnye {cantaloupe) 40
KORUSZViTagCukor |435 Gorogdinnye [+ 1) 4,0
Aszalt alma (41,7 Meggy (+ 1) 38
Méz (41,7 Oszibarack (+ 1) 39
Aszalt fuge 34,1 Kajszibarack 38
Datolya 32,3 Szilva (+ 1) 398
Mazsola 30,8 Cékla 38
Aszalt sérgabarack (17,5 Grapefruit 35
Aszalt szilva [12,5 Feketeribizli 35
Mangd [+ !) ‘;9,0 Gesztenye 35
52016 |7,4-8,2 Ribizli 35
Fuge (+!) (8,0 Kokusz 30
Korte (+ 1) 7,2 Eper 2,7 |
Alma (+ ) |6,9 Hagyma 26 |
Banén {6,0-7,2 Maina 2,5
Gréanétalma |57 Kesudi6 23 I
Cseresznye 5,4 Srgarépa 23
Anandsz {51 Edesburgonya 2,2 |

7

Taposdakna ételek

Transzzsirok: Napolyik, margarin stb.

Glutén és finomitott, fehér lisztbdl késziilt termékek, acellularis szénhidratok: Rengeteg problémat
tudnak okozni Hashimoto és endometridzisban. Nagyon kdnnyen bélatereszt6 szindromahoz vezet.
Valamint az a baj, ahogy essziik ezeket a termékeket. Magas szénhidratot tartalmaznak és semmi

tapanyag nincs bennik. Tapldlkozas szakért6k még kovaszolva sem ajanljak. (lekvarok, cukrok, Gidit6
italok, alkoholok. lisztek).

Tejtermékek: Erjesztett és érlelt tejtermékek jobbak, mint nyers termékek. A tehéntejet szinte
teljesen el kell hagyni. Sok n6gydgydszati probléma okozéja. Az anyatej arra vald, hogy az agyunkat
tapldlja, a tehéntej arra, hogy minél el6bb izmos legyen az allat és a ragadozo eldl el tudjon futni.
Kilonb6z6 hormondlis zavarokat okozhat. Kazein és tejcukor emésztérendszeri diszfunkcidkat okoz.

Feldolgozott husok: Hormonok és adalékanyagok par hénapon beliil tonkre teszik a beleket és
négyogyaszati problémakat okoznak.

Elelmiszeripari adalékok és névényi olajok:

Hiivelyesek: Csak kuktaban f6zve, tobbszor beaztatva

Makrotapanyagok

Reggel és este a leginzulinérzékenyebb a szervezetiink, igy akkor inkabb zsir, fehérje és rost. Napkozben
szénhidrat.
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Ha folyamatosan magas a vércukor akkor az immunrendszer nem tud jol mikédni. Ha este cukrosat
eszlink, éjszakai takaritd, fogyaszté folyamatok nem tudnak jél m(ikédni. Cukor el tudja rontani
enzimeket és fehérjéket a testben. AZ inzulin hidnya ami bekapcsolja és miikodteti a méregtelenitést,
és a napkozben kapott anyagcsere termékektSl megtisztitja az agyat és a testiinket.

Fehérje
Ha a szervezet hozzdajut elegendé fehérjéhez, akkor nem szamit, hogy az allati vagy névényi eredet(i-e.
Ugyhogy egye, amelyiket akarja, de figyeljen oda, hogy a sziikséges mennyiség meglegyen.

Az egyik leggyakoribb jele, hogy a szervezetliink nem jut elég fehérjéhez, ha duzzadast észlellink
valamilyen testrésziinkén, elsGsorban a hastajékon, a labszaron (dagadt boka), a labfején vagy a
kezeinken (ezt 6démasodasnak nevezik).

Ez azért van, mert a vériinkben lev6 fehérjék gondoskodnak rdéla, hogy az ereinkben megfelelé
mennyiségli folyadék aramoljon, és abban is szerepet jatszanak, hogy a folyadék a szovetekbdl
visszajusson az erekbe.

Ugyhogy ha a fehérjebevitel egy bizonyos szint ala csékken, akkor a folyadék nem fog elég hatékonyan
visszadramlani az erekbe, hanem a szovetekben marad, ami id6vel 6démadsodast okoz, kilondsen az
alsé labszarban, a bokaban és a labfejben.

Sok minden okozhat 6démat, ugyhogy ha sulyosabba valik a helyzet, mindenképpen konzultaljon
orvossal, hogy hogy szabadulhat meg téle.

Fehérje beépllése energiaigényes folyamat, amelyhez K és Mg, B2-vitamin, B6-vitamin sziikséges.
Lassan gyogyulo sebek

Azok, akik kevés fehérjét fogyasztanak, gyakran tapasztaljdk, hogy a sebeiknek és horzsolasaiknak
hosszabb id6re van szikségiik, hogy begydgyuljanak. Ugyanez a helyzet a ficamokkal és a
sportbalesetekkel is. A szervezet ugyanis gy reagdl a fehérjehianyra, hogy nem termel elég kollagént.
Kollagén a kot6szovetekben és a bérben is megtalalhatd, és a véralvadashoz is fehérjére van sziikség.
Ezért ennek a makrotapanyagnak mindenféle gydgyulasi folyamatban fontos szerepe van.

Ha Ugy érzi, hogy a normalisnal hosszabb id6re van sziiksége, hogy felépiiljon valamilyen fizikai
sérilésbdl, legyen az vagott seb, (ités, horzsolas, ficam vagy valami anndl komolyabb, annak lehet, hogy
fehérjehidny az oka.

Gyengeség, faradtsag

Vizsgalatok szerint mar egy hét fehérjeszegény étrend is rossz hatdssal van a testtartasért és a
mozgasért felel&s izmokra - kiillondsen 55 év felett.

Minél id6sebb az ember, annal fontosabb, hogy fehérje dusan tapladlkozzon. Ennek a |étfontossagu
makrotdpanyagnak a hidnya ugyanis idével izomvesztéshez vezet, ami rontja az erGnlétet, lassitja az
anyagcserét és nehezebbé teszi az egyensuly megdrzését.

Ha nehezebbé valik az egyensuly megérzése, akkor gyakoribbd valnak az esések, ami akar komoly
sérilésekkel is jarhat.

A fehérjehiany vérszegénységhez is vezethet, ilyenkor a sejtek nem jutnak elég oxigénhez, és ezért az
ember gyakran érzi faradtnak magat.
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Hogyan tudunk a legkdnnyebben tébb fehérjét bevinni a szervezetbe?

A fehérjehiany lekiizdésének legjobb mddja az, ha tobb fehérjét visziink be a szervezetbe, de ez nem
mindenki szdmara kdnnyen megvaldsithatd.

Mert ha kdnnyd lenne, akkor senki nem szenvedne a fehérjehiany okozta tiinetektdl.

A fehérjék ugyanis laktatdak, és vannak kis étvagyu emberek, akik egyszer(ien nem tudnak sokat enni.
A legtobb fehérjehidny tiineteitdl szenved6 embernél éppen ez okozza a legnagyobb problémiat.

Ha 6n is kozéjlik tartozik, akkor azt javaslom, prébdlkozzon turmixokkal. Egy turmixgép ilyenkor nagyon
jo szolgalatot tesz a haztartasban. En példaul teljesen megvéltoztattam az étkezési szokdsaimat, és ez
az elmult években sokat segitett abban, hogy elegendé fehérjéhez jussak.

Az elfoglalt vagy kisétk(i emberek szdmara életképes megolddsnak tlinik, hogy napi egy étkezést
folyadék, és ne szilard étel formajaban vegyenek magukhoz.

A fehérjepor fogyasztasa is j0 megoldas lehet, mivel tizéraiként vagy uzsonnaként fogyasztva, vizben
feloldva vagy turmixba belekeverve konnyen beépitheté a napi étrendbe, kicsi a térfogata és
adagonként 30 gramm fehérjéhez lehet jutni beldle.

A legjobb fehérjeforrasok:
tojas, csirke, marha, csicseriborsds, sajt, sonka, zabpehely, hal, tonhal
Javaslatok:

e Ha nem tud sokat enni, igyon meg minden nap egy adag fehérjeturmixot
e Epitsen be minél tobbet a fentiek koziil az étrendjébe, vagy novelje meg beléliik a korabbi

fogyasztdsat
e Kisérje par hétig figyelemmel a makrotdpanyag bevitelét, hogy kideriljon, fogyaszt-e elég
proteint
Szénhidrat

140 - 160 g alatti szénhidrat bevitel hosszu tdvon pajzsmirigy problémakhoz és alvaszavarokhoz vezet.
Fontos szénhidratot enni, de a j6 minGséglit, teljes értékl keményitd és élelmi rost.

Vagy rezisztens szénhidratokat. Egy napot méhitGben térolni. (n6 élelmi rost (bélfléraknak jo) és nem
emeli meg annyira a vércukrot.)

A fels6 hatar 240 — 280 g / nap.

Alapszabdly olyan szénhidratokat egylink, amiben 100 g ban max 40 g szénhidrat van. (rizs, dio, zoldség,
gylimolcs, édesburgonya stb.)

Ha elégtelen a szénhidrat fogyasztas

o fokozott bomlanak a széveti fehérjék
® sO-viz haztartas felborul
e faradsag, besz{kil a mentalis funkcid
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Mi tudja cs6kkenteni szénhidrat gyors felszivddast és az inzulin szin ingadozasat:

- Szénhidratot zsirral és fehérjével

- Rosttal egyutt

- Ecetes kdzeg vagy ecetes savanyusag

- Amiléz tébb mint az amilopektin — keményit6 ilyen durumbuza és basmati rizs jazmin rizs
helyett

Glikemias kontroll

* A biztonsagos kemeényitoket (is) elsésorban (6zd vagy
parold. Mindez az AGE-ek (loxikus glikaclos
véglermékek) szempontjabol is elonyos.

+ FOzés utan hilts vissza és Ogy Is fogyassz bizonyos
keményitéket: rezisztens (emésziésnek ellendlld)
keményitét kapunk.

« Kerlld az vitrateldolgozoHt, iparilag elddllitott
liszttomrasokat: lasd, acellularls szénhldratok.

« A keményitéhoz fogyassz egészséges zsirokat és |6
mindségl fehérjéket. Mérsékled a nassolast.

« A keményitélomrasok mellé fogyassz keményitét nem
tartalmazo zoldségeket is: fodros kel, cukkini, répa,
vajtok, stb.

+ Adj a kemeényitéhoz ecetel vagy séval savanyitott
savany(sdag levél.

Rostok

Az élelmi rost definicidja:

* Az ehet6 novényi részeknek az a része, amely ellenall az emésztésnek és az emberi vékonybélben valé
felszivodasnak, s teljesen vagy részlegesen fermentdlddik a vastagbélben, ilyenkor termelédik az
élettani szempontbdl nagyon fontos révid szerteagazd lancu zsirsavak (SFCA)

¢ az oligoszacharidok, 6sszetett szénhidratok és a lignin sorolhaté ide.
Kedvez6 élettani hatasokat fejt ki:

o telitettség érzetet ad

e a széklet kialakitasahoz hozzajarul

* némelyik a bélmikrobiom tdpanyaga, igy hozzajarul a j6 immunmikodéshez (SCFA)

¢ némelyik hozzajarul a vér koleszterinszintjének csokkentéséhez az enterohepatikus korforgdson
keresztil.

Vizben oldddo rostok

e Vércukorszint szabalyozasa: Késleltetik a szénhidratok felszivodasat, ezdltal segitenek
megel&zni a hirtelen vércukorszint-emelkedést.

e Koleszterinszint csokkentése: Megkotik a koleszterint a bélrendszerben, igy az a széklettel
egyutt tavozik, tamogatva a sziv- és érrendszer egészségét.
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o Jollakottsag érzése: Vizzel érintkezve gélszerl anyaggad alakulnak, ami lassitja a gyomor
Urlilését, igy hosszabb ideig biztositanak teltségérzetet.

e Forrasaik: Zab, arpa, hivelyesek (lencse, bab), alma, citrusfélék, Zéldborso 8 g rost, Avokado
14 g rost, Chia mag 2 ev6kanal 7 g, Csicseriborsé 12 g rost, Fehérbab 13 g

Vizben nem oldodé rostok

e Emésztés javitdsa: Megszivjdk magukat vizzel, novelik a széklet tomegét és serkentik a
bélmozgast (perisztaltikat), igy hatékonyan megakadalyozzak a székrekedést.

e Bélflora tdmogatasa: Prebiotikumként szolgalnak a vastagbélben taldlhaté jotékony
baktériumok szamara.

e Mérgez6 anyagok higitdsa: Gyorsitjdk a salakanyagok dthaladdsat, csokkentve a
bélnyalkahartya irritaciéjat és a kiilonféle bélbetegségek kockazatat.

e Forrasaik: Teljes ki6rlésl gabondk, barna rizs, korpa, magvak és szdmos zoldség (pl. brokkoli,
sargarépa, zeller).

Ne szoktassuk hozza szervezetiinket, hogy mindent megkap. Metabolikus rugalmassag.

Elhizas

Végzend§ vizsgalatok: Ehgyomri cukorterhelés, Ordlis glukéztolerancia teszt, otthon mérhetd vércukor
teszt

Odafigyelni Omega 3 (hal figyasztasa) és omega 6 (olajban készitett termékek) aranyban. A tul magas
omega 6 arany hormondlis egyensulytalansagok, PCOS és endometridzis okozdja is lehet.

Bioaktiv jod potlasa
Szénhidrat csokkentése

Csokkenteni és elhagyni ultra feldolgozott élelmiszerek és Udit6 italok fogyasztasat és helyette
természetes egészséges ételek ndvelése az étrendben

Fogyas
A stressz kiliriti a magnéziumot a szervezetbdl és a kdlciumot a csontokbdl.

A stressz mindig kortizol termeléssel és magas vércukor szinthez vezet, ami egyenes Ut a plussz kilokhoz,
40 utdn féleg hasi tajékon.
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Nagyon fontos a célzott, rendszeres mozgas, nemcsak hangulatingadozas ellen, hanem mert ilyenkor
szamos ongyodgyitd folyamat indul el.

Falanksag 2 oka:

Napkozben nem visziink be elég tapanyagot a szervezetbe. Ha a délel6tt folyaman vitamin és
tdpanyagban dus ételeket, lassan felszivodd szénhidratokat, rostot és fehérjét fogyasztasz, nem
leszel kés6bb kivanos.

Stressz hatasara mindig kompenzalni kell

Nem akkor lesziink falankak, amikor alacsony a vércukor, hanem akkor amikor leesik vagy
ingadozik, mert magas glikémias index( (gyorsan felszivddd szénhidratot esziink).A lényeg, h
egész nap ugy étkezz, hogy ne emelkedjen és csokkenjen a vércukor. Ha hirtelen megemelkedi
a vércukor, megemelkedik az inzulin szint és ilyenkor intenziv raktdrozas torténik. Vagyis zsir
raktdrozds és zsirosodas a belsé szerveknél. Reggel és este a leg inzulin érzékenyebb a
szervezet, ilyenkor proteines, rostos és zsiros ételeket egylink, mert annak nincs hatdsa az
inzulin szintre, vagy csak minimdlis. Reggel amikor ébrediink magas a kortizol szintlink és
ilyenkor az inzulin is emelkedettebb. Ha ilyenkor zab pelyhet, péksiteményt, cukros dolgokat
eszlnk, mindig le fog rakddni. llyenkor jon a cukor kéma, kodos agy és érezziik, hogy révid id6n
belll ennlink kell megint és nagyon kivanjuk a cukrot. Ha sikeril id6szakosan, vagy néha teljes
bojtot tartanunk, nem fogjuk annyira folyamatosan kivanni a cukros dolgokat. A cél, hogy ugy
étkeziink, h az inzulin szint folyamatosan alacsony legyen.

Ha nem alszol, akkor is kivanos leszel.

Tovabba nagyon fontos egy étel intolerancia teszt elvégzése. (IGG). Ha folyamatosan olyan ételeket
eszlink, melyre intolerdnsak vagyunk, bélatereszté szindroma alakulhat ki, mely egyenes ut az
autéimmun betegségekhez. Ha valaki glutén és/vagy tej intolerans, nagy baj, mert érakra nyitva hagyja
a beleket és az immunrendszer ellenreakciot kiild. Aminosavuk nagyon hasonlit a myelin hiivelyhez és
ilyenkor az immunrendszer a myelin hivelyt is antigénneknek nézik és tamadjak — autoimmun
betegségek.

Sok 6sszetevinek kell ahhoz 6sszeadllnia, hogy tartds és hatékony legyen a fogyas.

Méregtelenités és karos dolgok nem bevitele a szervezetbe, valamint az egészséges rendszeres
napi j6 mindségl kivalasztas segitése (Széklet, vizelet és izzadsag)

Hormonok: Fontos pajzsmirigy és mellékvese rendbetétele (Iasd hormonjoga jegyzet) valamint
megnézni Osztrogén és progeszteron egymashoz vald ardnyat (21 nap), tesztoszteron szintet
(40 alatti j6) és a vércukor és inzulin szintet éhgyomorra. Ha finomhangolast igényelnek, akkor
azokat megtenni fegyelmezett napi rutin, kiegyensulyozott diéta, napi 30 — 45 perc mozgas,
vitamin kiegészit6k és természetes progeszteron altal. Amig a hormonok nincsenek rendben,
addig képtelenség fogyni.

Gyulladdsok csokkentése szervezetben: feketekdménymag olaj, kurkuma, rezervatrol,
antioxidansok, flavonidok, gyégygombak, jéd, bid ecet éhgyomorra

Majtisztitas: Glutation, NAC, Kolin & inozitol — rengeteg zoldlevell, zellerszarlé, citromos viz
éhgyomorra (Regenor Biocom, Energy regalen csepp)

Vese tisztitds: Napi 2 | viz min. + 1 — 2 hétig reggel fél literrépalé vagy céklalé vagy kevert,
gyogytedk

Stresszkezelés és fegyelmezett pihenés (Mg, D és Stress B komplex Highland) A magas inzulin
és magas kortizol egyenes Ut az elhizdshoz, ha csdkkented szintjiket, konnyebb fogyni.
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e Feltdlteni szervezetet vitaminokkal és asvanyianyagokkal, hogy ne éhezzenek sejtek (Mg giga
mennyiség, szelén reggel 200 mg, cink este 50 mg, A, B, C, D, E vitaminok — farkaséhségre napi
100mg krém folyamatosan

o Etkezési szabaly: alacsony kaldria magas tdpanyagtartalom — Reggel és este a leg inzulin
intoleransabb a szervezet ilyenkor inkdbb fehérje és esszencidlis zsirsavak bevitele nagy
mennyiségben. Sok sok rost mikrobiom rendbetartasara, éhség érzet csdkkentésére. Ugy
étkezni, h egész nap egyenletes legyen a vércukor.

o Alapos ragas — Az emészt6 enzimek mdr a szdjban kezdenek termel&dni. Kénnyebb emészteni
a jol megragott ételt.

e |- Carnitine hogy a szénhidratbdl energia legyen, glikomannan telitettség érzésre,
székrekedésre, koleszterin szint egyensulyban tartasara, katekin antioxidans, HCA a szénhidrat
feldolgozasaban segit.

e Zabarohamok elkeriilése fegyelmezett napi rutin, meditaciod és jéga. Akkor van zabaroham
amikor kompenzalunk fennalld tulzott stressz miatt, vagy mert szervezet ki van éhezve
vitaminokra, dsvanyianyagokra.

e 4 stop étel elhagyasa (finomitott liszt, péksiiti, kenyér félék — Tejtermékek — Cukrok és gyors
felszivodasu szénhidratok — feldolgozott hus, sonka, kolbdsz, parizsi ha nem hazi — IGG étel
intolerancia teszt végzése

e Ugy étkezni, h vércukor egész nap kiegyenlitett legyen. Lehet segiteni 100 mg krém
féétkezésnél, vagy mio inozitol napkdzben. Berberin ha inzulin rezistens vagy.

o Afehérjék a szervezetiink izemanyagai. Egyike a hdrom makrotapanyagnak a szénhidratok és
a zsirok mellett. Ha ugy érzi, hogy allanddan enni akar, holott rendszeresen étkezik, akkor
valdszinlileg névelnie a kell a fehérjebevitel aranyat az elfogyasztott ételeken beliil. Vizsgdlatok
igazoljak, hogy a fehérjében gazdag tdplalkozas jobban eltelit, és lassabban éheziink meg
utana. Rdadasul a vércukorszintiinket hosszu 6rdkon at egyenletesen tartja, és késébb is kisebb
eséllyel fogunk kinzdé éhséget érezni.

e |zotdnias italpor/kapszula - Az elektrolitok egyensulytalansagabdl fakadé altaldnos probléma
a hiperinzulinémia és inzulinrezisztencia allapota. A kdlium, magnézium, natrium potlasaval
elkeriilhetd az tulzott cukor irdnti vagyakozas.

e Alapelv taplalkozasban ALACSONY KALORIA — MAGAS TAPANYAG TARTALOM. Vagyis fehérje,
eszencialis zsirsav és rostok, valamint kevés komplex szénhidrat. A gyorsan felszivodd
szénhidratok csokkentése és a szénhidratok kontrollja.

o Fegyelmezett mozgaskultira — Ugyanannyit mozogj mint amennyit (lsz. Kezdj el aktiv életet
élni. Min. 3 jégadra és 3 x 60 p kardié a héten, valamint sok sok gyakorlas. Hipoxytrainer vagy
Infratrainer 2-3 naponta.

o Dietetikusod.hu vagy barhol meghizhaté helyen tapldlkozas beallitas. Sok hormon és egyéb
problémas gyakorld fogyott le az 6 segitséglikkel, ha betartjak az ltaluk meghatarozott diétat.

e A jéga d4szandk sokféle képen segitik a fogyast: Megnyugtatjdk az idegrendszert, igy
addikcidink, tobbek kozott étel ital addikcidk is csokkennek / mellékvesét regeneraljak, igy nem
indulnak meg a mellékvese kimeriltséggel jaré tinetek, tobbek kdzott hasi zsir, sz6rosodés,
tonkdsodés, vizvisszatartds, puffadt izmok — megteremtik idegrendszer egyensulyat, nem lesz
szimpatikus tébblet, igy a vér, tapanyag, oxigén a belsé szervekbe tud aramlani, jol tudnak
m(ikédni, ezzel hormonrendszert is harmodnizalva — a nyujtasok, csavarasok stb. segitenek a
méregtelenitésben — A forditottak, hatrahajlasok, csavardsok stb. a mirigyeket segitik. Az
erdsitd aszanakkal helyredllitjuk a test aranyokat, bels6 szerveket visszarendezziik a helyére,
megerdsitjik kotészoveteket. Stb.

e MCT olaj, berberine, mio inozitol, pyruvate tabletta

e Intermitent fasting (id6kozi bojt 12 — 16 ora) : Gsejt aktivalas

Hogyan tudunk felkésziilni, hogy alvas alatt minél tobb zsirt égessiink
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e Aludj hiivos szobaban, sotétben (stimulalja melatonint), csendesedj el alvas el6tt, 23.00 éra
el6tti alvds, hogy melatonin cortisol axis ne boruljon fel.

e Este B, D vitamin és Mg, Kalium, Dhea, Cink lefekvés el6tt

e Napi mozgas (Alvas alatt égetjik az edzés alatti kaloridkat)

e 19.00 6ra utadn ne egyél. Ejszakai evés tilos. Reggel és este a legnagyobb az inzulin
rezisztencia, ilyenkor inkabb csak proteint és esszencidlis zsirsavakat egyél, és keriild a
szénhidratokat.

e Probald meg nap nagy részét paraszimpatikus idegrendszeri dllapotban télteni. Szimpatikus,
stresszes allapotban hizunk...

Ma3j tisztitas (m3j konnyen, vese mar nem annyira konnyen regeneralddik)

e Mariatovis olaj

e Madjpakolas

e A, B, Cvitaminok, szulforafan (brokkoli), glutation antioxidans (reservatrol, flavonidok pl.)
és rengeteg zold levell

o Sok sok kdmény, kapor, kurkuma, korriander fliszerezés az ételekre

e Rengeteg zoldlevel(, zellerszarlé detox a majnak

Citromos viz reggelente

Didfalevél és csalan tea

Kurkuma kura pici borssal (tejjel vagy olajjal) (belek és iziletek is)

Turmix: 2 ev. oliva vagy ricinus olaj, 2 gerezd fokhagyma pép, 1-2 ev citrom vagy organikus

almaecet, 1 csipet cayenne bors, 2,5 dl meleg viz (7-21 napig)

o Keser(isés majtisztitas

e Regalen csepp Energy

e Regenor mjj tisztité kura (Biocom)

e Silegon kapszula

e Tyukhur tea, Gyermeklancfli, mezei katang, aranyvessz8, borsmenta

e Buzafilé, zabf(ilé, sargarépa z0ldje, petrezselyem Ié

e NAC, Glutation, Inozitol, B vitamin, Cink, C-vitamin, taurin, kolin, articsdka

Vese tisztitas

A vese problémak f6bb okai:

e Magas vérnyomas

e Magas vércukor, IR, Diabetes
e  Glomerulonephritis

o  Gyodgyszerek

Vese tisztitasa

e Solidago tinktura (aranyvessz8): hugyutak és vesék tisztitasara
o Vorosafonya termékek

e 2 hetes cékla, alma vagy répalé kdra (éhgyomorra 2-3 dl)

e Rezervatrol vagy 6rolt sz6l6mag

e Sokviz

e  Zsurld tea és csalan tea (8 hét)

e Nyirfa viz vagy tea
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o Vesekdre: K6torsfi tea
e Desztilalt viz napi min 2 -3 L 2 hétig

Vizhajtas

o Magnézium

. Nyirfa viz vagy tea, bodza tea

. Csalan tea, gyombér!, gbrogszéna,

. Uborka, keser(i uborka, petrezselyem, mustdrmag
. Vizitorma és lucerna csira

. Labvizesedés: kdposztalevél éjszakara

. Gyermeklancfl tea !, aranyvessz6, boroka, tarackbuza, hibiszkusz, csalan tea
. Tejoltd galaj + tydkhur tea

o Koménymag tea, Hagyma tea, Koriander tea

o Almaecet 2x naponta

o Alapos vese tisztitds

Depresszio, letargia ellen

Az agyunknak bizonyos vegylletekre, ugynevezett neurotranszmitterekre van sziiksége a sejtek kozti
informacid aramlas biztositdsdhoz. Ezek a neurotranszmitterek nagyrészt aminosavakbdl allnak, melyek
a fehérjék legf6bb alkotorészei.

Ezért ha a szervezetink a tapldlékunkbdl nem jut hozza megfelel6 mennyiségben ehhez a
makrotapanyaghoz, akkor nem fog tudni elegendd neurotraszmittert termelni, ami hatdssal lehet az
agyunk mikodésére.

Ezek a természetes vegyliletek |étfontossdaglak az agyunk és az idegrendszeriink miikodése
szempontjabdl, és koziilik néhany, mint példaul a jol ismert boldogsag-hormon, a szerotonin, kdzvetlen
befolyassal van a hangulatunkra.

A szerotonin egy triptofan nev(i aminosavbdl készil, ami a legtobb fehérjeforrasban megtalalhato.
Vagyis ha nem fogyasztunk elég fehérjét, akkor a szerotonin termelésiink is csdkken, ami rossz
hangulatot okozhat.

Az alacsony dopamin és szerotonin szint depressziot vagy tulzott agresszivitast okozhat.

Tippek

e Ha reggel nap éri szemet, akkor melatonin atalakul szerotoninna.

e lassulas, relaxacid, id6 pihenésre, mindfullness

e Ne a mennyiség, a minGség legyen a fontos. Ne a mennyit, hanem hogyanra figyeljiink.

e Rendszeres célzott mozgds. A rendszeres mozgds és izmaink mennyisége az egyik f6
befolyasoldja, hogy milyen hamar 6regsziink és mennyire vagyunk egészségesek.

e Szaundazas csokkenti kortizol szintet. (Szauna — h6 hatdsara hdsav proteinek beindulnak és
megjavitja hibas rendszert. Fehérjéket golgi apparatus kihajtja majd visszahajtja — Kifehéredik
szem, rendbe jon bér stb.

e \Orosfény terapia, b6r szem, regeneracié mitokondriuomok mik&dését serkenti.
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e Krio terapia

Immunrendszer

A fehérjék egyik legfontosabb funkciéja az immunrendszer erGsitése.

Fehérjékre az egészség meglbrzése szempontjabdl [étfontossdagu egyéb tapanyagok megemésztéséhez
és felszivdddsdhoz is sziikség van.

A fehérjék felelnek azért is, hogy azok a fizikai akaddlyok (példaul a bériink), amelyek védik a testiinket
a baktériumoktdl és mds betolakoddktdl, egészségesek és sértetlenek maradjanak.

Fehérjére van szikség az antitestek és mas olyan immunvegylletek termeléséhez, amelyek a
betolakoddk leklizdésében segitenek, és szabdlyozzak a szervezet rajuk adott immunvalaszat.

Ugyhogy ha 6nnél egyik megfazas kdveti a masikat, vagy tulsagosan fogékony a fert6zésekre és
betegségekre, akkor lehet, hogy tul kevés fehérjét fogyaszt.

Persze lehet ennek mas oka is, példaul az immunrendszer megfelel6 mikodéséhez nélkilézhetetlen
egyéb tapanyagok hidnya, amilyen példdul a D-vitamin vagy a cink.

De el8szor azt érdemes megnézniink, hogy fogyasztunk-e elég fehérjét, és ha nem, akkor ezen siirg6sen
valtoztatnunk kell.

77 _ 7,

Immunerdsités (mai ember mindig idedlis korilmény (télen flit, nyaron légkondi), igy
immunrendszer mar alig tud alkalmazkodni.)

e Kasvirag csepp vagy kapszula (6 ho)

e Berkenyelé

e Béres csepp

e Csipkebogyd (benne |1évé rutin erdsiti érfalakat)
e Bodzavirag

e Huminsav

e Homoktovis

e Basica, Supradin

e Ezlst Kollonid

o Kakukkfd, Csipkebogyé tea

e Aszkorbinsav (C vitamin)

e Ql0

e Fenydrigy, feny6toboz szirup (Erdélybdl)
e Feketekoménymag olaj, Sz6l6magolaj

e Fermentalt ételek (jotékony baktérium)
o Kelat képz6 taplalkozas

e J6 minGségl CDB (cdbase.hu)
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Hajhullas, toredez6 korom, szaraz bor

A hajunk példaul elsédlegesen fehérjébdl, azon beliil is egy keratin nev( fehérjébdl all.

De mivel a haj a legkevésbé létfontossagu fehérje struktura a testlinkben, ha a fehérjebevitellink tul
alacsony, akkor azt a szervezet mas, fontosabb dolgokra, példaul az immunrendszer aktivan tartasara
fogja forditani.

Ezért aztan a hajhullas lehet az egyik elsé jele annak, hogy tul kevés fehérjét fogyasztunk.

Persze a hajhullasnak is lehet mds oka is - példdul a vashiany -, Ugyhogy jobb, ha orvos segitségét kéri,
ha ilyen tiinetet észlel magan.

A kormiink és a bérink is fehérjékbdl épiil fel, példaul elasztinbdl, kollagénbdl és keratinbdl.

Ha ezekbdl a szervezet nem tud eleget termelni, akkor a hajunk elvékonyodik és toredezett lesz, a
bdriink szaraz és pikkelyes, a kormiinkon pedig mély bardzdak jelennek meg.

Hajhullas leggyakoribb okai (hajhullas HKO sokszor vese gyengiilését mutatja)
e asvanyianyag-hiany (D 3, szelén, cink vitamin)
e maj miikodési zavara
e vese mikodési zavara
nehézfémterheltség (flouride vizbdl, szulfat samponokbdl)
belsé mérgezettség dllapota
gyulladdsok szervezetben
virusok szervezetben (kivizsgaltatni Epstein bar, Cytomegalo, Anti streptolizin, Varicella Zoster,
HPV)
e vér problémak (hemoglobin, vas, ferritin)
e hormondlis zavar (alt. pajzsmirigy)

e IRésPCOS
e allergia
o lelkiok

Ajanlasok
e gyokérok kivizsgdlasa
e Szelén, A, B3, E, D vitamin, cink, tobb protein étrendben,
e szilika, biotin, kollagén, astaxantin, antioxidansok, esszencialis zsirsavak
e hagyma juice, rozmaring olaj, z6ld tea min. 6 hétig
e stressz hatdsok csokkentése
e napozas
o élesztd tabletta
e Regaine, A zeta 2 hajszesz, Tricovel
o cukor és szénhidrat drasztikus csokkentése, f6leg ha PCOS vagy IR vagy
e Ricinus olaj vagy mas olajokkal hajpakolas 1-2 éra
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Altaldnos étkezési ajanlasok

IFONTOS Hogy ne csak elég, hanem gyogyitod ételeket egyiink!

Fontos, hogy soha ne egylik tul magunkat, inkdbb tobbszor kevesebbet.
Edd az ételt Ugy, mint a gydgyszert, és ne a gydgyszert Ugy, mint ételt.
Figyelj a napi tisztuldsra és mértékleteségre.

Az étkezést ne id6toltésnek, vagy kulindris élvezetnek tekintsd, hanem sziikséges dolognak,
melynek célja a test és a szellem taplalasa, hogy j6 lakdhelye legyen a léleknek. Orémét talalj
a gyakorlasodban, vagy egyéb elfoglaltsagaidban és ne az evésben. Azért esziink, hogy éljiink
és nem forditva. A mai ember annyira el van érzéketlenedve, hogy egyre erésebb ingerek, kell,
hogy érjék, hogy 6romhoz jusson az életben. Tisztitsd a szervezetted és a lelkedet, hogy az élet
apré hétkoznapi dolgaiban ismerd fel az 6romot.

Fontos, hogy étkezés el6tt zuhanyoz (tisztalkodj) ne kézvetleniil utana.
Miel6tt eszel, ajanld fel az ételt az Isteneknek.

Kezd a reggelt meleg viz ivasdval, és napkdzben is iktass be meleg ivoviz kurat. Méregtelenit és
oldja a lerakodasokat.

Egyél nyugodtan, ne sietve, és lélegezd be az étel illatat, miel6tt megeszed. Ha sietve eszel, az
a szél energiat noveli a szervezetben és emésztési panaszokhoz vezethet.

Reggel sdsat, vagy olyasmit egyél, ami nem édes és energiat ad. Az édeset hagyd estére, mert
az ellazit, eldlmosit.

Egyél minél egyszer(bb étel, lehetSleg mindig ugyanarrdl a helyrél (a legjobb ha szeretett kéz
készitette) és ne maradékot. Ha rendszeres mas konyhdabél esziink, az megterheli a gyomrot.

Fogyassz sok csirat.

Az Ajurvéda szerint az altaldnos irdnymutatas, hogy 23.00 és 4.00 éra kdzétt ne egyiink,
hagyjuk az emésztérendszert megpihenni.

A gyiimolcsoket mindig étkezés el6tt fél 6raval edd, soha ne keverd az étellel. Egyszere csak
egy kettd, maximum harom gyiimolcsot keverj 6ssze, kiildnben tamaszikus (tompit, lustit) lesz
a minGsége. Ezért nem jé a gyliimdlcssalata, és féleg nem tejtermékkel vegyitve.

Aki rajaszikusan vagy hussal étkezik, kevésbé tudja elmélyét irdnyitdsa ala vonni. Az ilyen fajta
ételek ndvelik a testiink felé ragaszkodasunkat. (Allati stresszhormon emberbe — aki érzékeny
okozhat tulzott izgalmat, rossz almokat stb.)

Etkezz Ugy, hogy a gydgyszered legyen az étel és ne taplalék kiegészit6kbsl szerezd meg a
szlikséges tapanyagokat.

10.00-14.00 kozott a leger6sebb az agni, igy az ilyenkor elfogyasztott étel, biztosan
megemésztésre keriil és nem rakddik le.

Nincs szlikség tapldlék kiegészit6kre, valogasd Ugy Ossze az ételt, hogy az legyen a
,gyogyszered”.

Ne a hajlamaid és kedved szerint egyél, mindig figyeld, hogy reagdl rd a kivalasztasod.

Szobahémeérséklet(i italokat igyunk, a hutott italok rendszeres fogyasztdsa, nem jé a
szerveknek.

Mindig evés el6tt tisztalkodjunk, zuhanyozunk, ne utana.

Ne igyal kozvetleniil étkezés utan, mert kialszik az emésztési tiz.
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Tejet ne igyunk az étkezésekhez, csak Gnmagaban vagy gabonafélékkel és édességekkel egytt.
Kicsit felforralva és fliszerezve a legjobban emészthetd.

Haszndljunk ételeinkben kdményt az emésztés serkentéséhez, koriandert a méreganyagok
kitiritéséért, édeskoményt, hogy korlatozzuk a gazokat és a felfujodast.

Ne az érzékeid kielégitéséért egyél, hanem hogy egészségesen tartsd testedet. Edd az ételt
ugy, mint a gyogyszert és ne a gyoégyszert, mint az ételt.

Haszndlj fliszereket, mint a kurkuma, koriander, komény, ezek segitenek az emésztésben és az
emésztési tliz fenntartdsaban.

A teljes értéki gabondkat aztasd be egy éjszakara f6zés el6tt, igy megnd tdpanyag értékik. A
babokat ne felejtsd el j6l megfézni kiilonben nehezen emészthetéek. Ahogy egyre tobbet eszel
belélik, egyre jobban hozza fogsz szokni.

A magokat mindig nyersen és ne piritva fogyaszd, mert a sités altal sok tdpanyagot
elvesztenek.

Mondj le a cukrozott gyimolcslevekrdl és egyél helyette gyiimolcsot. A feldolgozds alatt a
gyimolcslevekbdl eltlinik majdnem az dsszes tapanyag, enzim és rost.

Olajos stités helyett valaszd a parolast majad kimélése végett.

Fogyasszunk minél tobb csirat. (Mung dal, lucerna, buza stb.)

Cseréld a fehér cukrot barna cukorra vagy mézre, a fehér lisztet teljes kiGrlésl gabonara.
Csokkentsd tejterméket.

A mijnak a legjobb, ha parolva fogyasszuk a z6ldségeket, nem siitve. A mazdanam szerint ne
vizben, hanem paroléban vagy kevés vajon készitsiik el a z6ldségeket, mert a vizzel kifének
bel6liik a vitaminok.

Etel minél kevesebb fogas, és minél egyszeriibb, kevesebb 6sszetevSbél 4ll 6ssze annal jobb és
emészthet6bb. A helyes emésztéshez valaszuk szét a fehérjéket, zsirokat és szénhidratokat
kiilon étkezésekre.

Az Onelldtasban hatalmas eré rejlik.
Fogyasszunk a szezonnak megfelel§ termékeket, ne a draga import termékeket.

Feldolgozott husokat ne fogyasszunk, mert magas a natrium tartalmuk, igy hozza jarulnak a
folyadék visszatartashoz, valamint feldolgozott minGségik miatt gyulladasokat és
eltomd&déseket okozhatnak az emészt6 rendszerben.

Ugy tartja a monddas, hogy aki csak akkor eszik Ujbdl, amikor az el8z8 étel mar meg
emészt8dott, nincs sziiksége gyogyszere. (Tiruvalluvar, tamil koltd)

A krénikus faradtsag 4ltaldban arra utal, hogy méreg anyagok felhalmozdédtak a
szervezetedben. Iktass be napi méregtelenitést.

Fogyaszd a termékeket természetes és nem feldolgozott allapotukban. EI6szor is finomitasnal
megszabaditjdk az Osszes vitamintdl és tapanyagtdl és a siités kdozben méreganyagok
keletkeznek mellékterméként.

A legjobb szuper ételek a z6ld level(i zoldségek, ezek utan kévetkeznek a nyers z6ldségek és
gylimolcsok, majd a kiilonféle magok és babok.

Tervezd meg egy hétre el6re az étkezésed, igy nem keriilsz olyan helyzetbe, hogy ne legyen
egészséges ételvalasztasod .
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Ha faradtsagot, vagy betegség kezdetét érzed a testben, akkor arra a legjobb dolog a bojt. Egy rovid
bojt megtisztitja a szervezetet és segiti az emésztési tliz helyredllitasat.

Taplalkozas alapszabalyai

Az eddigiekbdl mar sejthetjiik, hogy egészséglink alapja a taplalékunk. Tehat, ha gyégyulni akarunk, -
vagy egészségesek akarunk maradni - at kell tekintenlink eddigi taplalkozasi szokdsainkat, és ahol
hidnyossagot tapasztalunk, ott valtoztatnunk kell a cél érdekében.

A legfontosabb aranyelv, hogy olyan ételeket fogyasszunk, melynek MAGAS A TAPANYAG
TARTALMA a kaléria tartalmahoz viszonyitva. igy fedezziik a napi tapanyag igényt, anélkiil,
hogy folos kaldridkkal terhelnénk szervezetiinket. Ahogy megszokod, hogy magas tapanyag
tartalmu ételeket végy magadhoz, egyre kevésbé fogod kivanni az alacsony tdpanyag tartalmu
ételeket.

Az optimalis taplalkozas masodik alapelve, hogy TERMESZETES ETELEKET egyiink. Az ember
természetes kornyezetében, természetes korilmények kozott termd, permetezés, mitragya
nélkil, természetes allapotban fogyasztott élelem szamit természetesnek. Ebben az
allapotban sokkal tobb vitamint, dsvanyi anyagot, életfontossdgl enzimeket tartalmaz.
Ugyanugy az allati termékeknek - tej, sajt, vaj, tojas - egészséges allatoktdl kell szarmazniuk,
amelyeket organikusan termelt takarmdnyon tartanak és nem mesterségesen tenyésztik
hormonok, antibiotikumok és mérgez6 vegyszerek segitségével.

Harmadik szabdly, hogy élelmiszereink TELJES ERTEKUEK, komplettek, finomitdsmentesek
legyenek. Példdul a Graham-liszt, a barnakenyér, a barnarizs, a krumpli teljes érték(i, szemben
a fehér liszttel, fehér kenyérrel, fehér rizzsel, krumplipehellyel, melyek nem teljes értéku
élelmiszerek. Ezek finomitott koncentralt termékek, a fontos tapértéket elvesztették. A teljes
értékd ételek azok az egyszeru ételek, amelyek még mindazokat a tdpértékeket tartalmazzak,
amit a természet beletett, minden vitamint, dsvanyt, enzimet.

Negyedik szabaly, hogy ételink ELO TAPLALEK, és a lehetd legfrissebb legyen. A f6zés az
enzimeket teljesen elpusztitja, az dsvanyi anyagok a f6z6 vizbe kiolddédnak, sok vitamin
elbomlik. Lehet6leg sok nyers ételt fogyasszunk, vagy f6zés helyett inkabb paroljuk, ha f6zzlik,
akkor a f6z6 vizet is hasznaljuk fel. Tehat inkabb levest fogyasszunk, ne ontsiik ki a hasznos,
kioldédott anyagokat. (Kisérleteket végeztek, mely szerint a kizardlag f6tt étellel etetett
kisérleti allatok rovid idén belll artritiszt kaptak.) A gylimolcsoket is célszerl nyersen
fogyasztani, aszalva tarolni, nem f6zve és nem konzervélva. A f6zés minden enzimet teljes
mértékben elpusztit, ezen felll sok vitamint is kisebb-nagyobb mértékben karosit. A nyers
ételeknek tisztité hatdsuk van az emészts és kivalaszto rendszerre. Megel6zik a székrekedést,
ami az eltdvozni rendelt anyagokbdl az oldott anyagok visszaszivéddasaval jon létre, mivel
hosszabb ideig tartézkodik a vastagbélben, mint kellene. A visszaszivédott méreganyagok
fejfajast, pattandsokat okoznak, vagy lerakddnak a szervezetben.

MEREGMENTES ételeket fogyasszunk. Ezt sajat kertiinkben termelt zoldségfélékkel,
gylimolcsokkel, vagy biotermesztésbél szarmazé élelmiszerekkel érhetjiik el.

KIEGYENSULYOZOTT ETREND. Ott a jelen id8ig elterjedt nézetet kell feliilbirdlni, miszerint
minél tobb fehérjét kell fogyasztani. Ez nem igy van, &ltaldban fehérjemérgezésben
szenvedilink! Példdul a kevés fehérjét fogyaszté mormonok kézott fele annyi sincs a beteg
emberek szdma. Igaz 6k nem fogyasztanak alkoholt sem, és nem dohanyoznak. A legljabb
kutatdsok szerint az allati fehérjében szegény, természetes szénhidratokban gazdag étrend az
egészséges. A kiegyensulyozott étrend nyers gylmolcsokbél, zoldségfélékbdl, didbdl,
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magvakbdl, teljes gabonafélékbdl, tejtermékekbdl all. Kiegészité ételek csirdzé magvak,
hidegen sajtolt névényi olajok, méz.

e Tovabbi szabalyok, melyek kisérleteken alapulnak, hogy a kismérték(i ALULTAPLALTSAG noveli
az élettartamot, csokkenti a degenerativ betegségeket. Tehdat, sohase egyilk degeszre
magunkat, a jollakas el6tt kicsivel hagyjuk abba. A tényleges szlkségleten fellli taplalék
méregként hat a szervezetben, megzavarja az emésztést, bélrenyheséget, gdzképzddést,
tokéletlen asszimilaciot és egyéb anyagcserezavarokat okoz. Erjedést és rothadast kelt a
belekben és valésaggal mérgezi a szervezetet.

e Vasarolj ugy, hogy minden nap megegyél:

e Egy nagy tanyér salatat jo sok zoldséggel

e Egy nagy tanyér parolt zoldséget valamilyen teljes értékl gabona vagy bab, lencse korettel

e  Egy maréknyi magot (kesudid, dio, mandula, lenmag, napraforgd, tokmag)

e Harom darab gyiimdlcsot

e Ha ezeket mindennap elfogyasztod, par napon beliil fogod érezni, hogy a feldolgozott és dllati
termékeket nem kivanod, és mar alig marad hely a gyomrodban ezeknek a termékeknek.

e Végil nem csak az fontos, hogy mit esziink, hanem az is, hogy hogyan. Fontos szabaly az
ALAPOS RAGAS. Célszer(i minden falatot 30-szor megragni, és nyallal alaposan elkeverni. A
szénhidrat-emésztésnek mar a szdjban el kell kezdédnie, kilonben zavarokat szenved az
emésztés. A nyal enzimjeinek id6t kell biztositani, és elérést a falat egyre kisebb részeihez is a
jo a-anyagcseréhez. Sok ember "nem birja" a tejet. Nos, ha kiprdobaljak, hogy a tejet nem isszak,
hanem "eszik", azaz kortyonként megforgatjdk a szajukban, valdszinlileg nem okoz tobbé
problémat.

e Fontos még a NYUGODT, DERUS LEGKOR az étkezés soran. Szépen teritett asztalnal, gydjtsunk
mécsest, vagy gyertyat. Hideg, fazo labbal se kezdjink étkezni. (Ha ezeket nem tudjuk
biztositani, inkabb hagyjuk ki az étkezést.)

e Fontos még ETELUNK HOMERSEKLETE. Sem a tul hideg (fagylalt) sem a forré étel nem
egészséges. Az enzimek és emészténedvek csak optimdlis h6mérsékleten mikodnek jol. Ha a
hémérsékleti optimumtdl eltériink, a mikodésiik csokken vagy leall, ami emésztési zavarokat,
hurutokat okozhat, felszivéddsi nehézségek tdmadnak, és az emésztetlen étel rothadni kezd a
beleinkben. Tartsuk be ezeket a szabalyokat, akkor az igy elfogyasztott étel egészségiinket
szolgdlja.

Hogyan ellendrizheted, hogy helyesen eszel e?

Ha kivalasztészerveink egészségesek, a napi haromszori vizelés jelzi a helyes folyadékfogyasztast. A
vizelet szine se tul vildgos, se tul sotét, hanem szalmasarga legyen. Szagldszerveink is szolgalnak
diagnosztikai adattal, a rossz szagu vizelet, taplalkozasi hibat, esetleg egészségi problémat jelez.

A széklet normalis slrlségli legyen, azaz a toalettpapiron alig hagyjon nyomot (mert ez jelzi a taplalék
teljes hasznosulasat, felszivodasat). A teljesen egészséges és helyesen taplalkozdo embernél minden
étkezés utan, az emésztési id6 leteltével széklet van. A kellemetlen szagu széklet el6nytelen bomlasi
folyamatokrdl vagy izgatott, ideges allapotrol tanuskodik.

Ha gyakran izzadunk, melegben 6démasok a végtagjaink vagy hdromnal tobbszor vizellink, fogyasszunk
kevesebb folyadékot. Ha izzadsagunk rendszeres és alapos tisztdlkodas ellenére kellemetlen szagu,
akkor vagy tul erdltettiik magunkat, vagy mentalis, illetve érzelmi stressznek voltunk kitéve, esetleg
gondatlanul f6zzik ételeinket, illetve nem megfelel6 mdédon f6znek nekink. Ilyenkor még tébb légzé
gyakorlat és lazitas ajanlott.
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A lepedékes nyelv, rossz lehelet, emésztési, illetve anyagcserezavarra utalhat. A jégik egy kett6be tort
fadggal, egy kisebb fakanadllal vagy fém nyelvtisztitéval tisztitjdk, masszirozzak a nyelviket. A
nyelvgyokot ujjal masszirozzak. Ez jotékony hatassal van az egészségre a nyelv reflexogén zéndin
keresztil, de deritsik ki és sziintessiik meg a tiinetek dietétikai okat is.

Ha tulsagosan kimeriiltek, faradtak, rosszkedviiek vagyunk, és nem tudjuk kialudni magunkat 6-8 éra
alatt sem (télen és a szellemi munkat végzéknek 9 dra is megengedett, mig nyaron és fizikai munkat
végz6knek jéval kevesebb), akkor valtoztassunk a jogagyakorlatok idGtartaman vagy a gyakorlas
intenzitasan, alapmagatartdsunkon, reakcidinkon, valamint az étrendiinken. Tébb gabonafélét és az
évszaknak megfelel6 gylimolcsot és zoldséget fogyasszunk, és alaposabban ragjunk meg minden
falatot.

40 + utan

A pubertars kortdl a menopauzaig van egy ugynevezett védé 6sztrogén kupola, mely azt jelenti, hogy a
nék az 6sztrogén miatt sokkal védettebbek egészségligyileg, mint a férfiak.

40 utan egy teljes atfogd véltozas indul el, metabolikus atalakulds, ami a teljes nGi szervezetet érinti.
Mar negyvenes évek elejétdl érdemes késziilni a menopauzara. Az idegrendszerben jelentGs valtozasok
torténnek, sokkal érzékenyebbé valunk a kortizolra, valamint jelentkezhetnek olyan tiinetek, mint
faradékonysag, ingerlékenység, alvasproblémak, tiirelmetlenség. Elkezdédik egy érzelmi libikdka, ahol
mint a j6 mint a rossz élményeket sokkal mélyebben éljik meg.

Mas a stressz kiiszob, mas a gyulladasi kiiszob, mas a citokin kiszob. Ha pdér kildt felszedlnk gyulladas
fokozdé, mivel a zsirsejtek gyulladds fokozéak, és ebbdl konnyen kialakulhat leptim és inzulin
rezisztencia.

Vialtoztatds kora, aki ugyanazt csindlja mint korabban, sokkal kdnnyebben betegszik meg. Magas
vérnyomds, inzulin rezisztencia, ll,. diabetes, stroke, szivinfarktus, magas koleszterin szint,

Fontos a megfelel6 mozgds és izomépités, mivel 40 utan rohamosan veszitjiik izmainkat és csdkken a
csont s(irliség. Ha van elég izmunk, akkor a vércukor és stabilabb lesz, és kisebb a kockazata a
metabolikus anyagcsere zavaroknak. Ha nincs elég izom, akkor a csontok is gyorsabban gyengilnek.
Minél tobbet mozogsz annal tébb energiatermel6 mitokondriumod lesz. Mozgds és izom donti el
hogyan 6regszel és az egészséget.

Otsz6rés vdltozds és vdltoztatds megy végbe a szervezetbe:

e |degrendszer

e |mmunrendszer

e Mikrobiom bél maj
o Haj BGr Kot6szovet

e Intellerancia, allergia

Fizikailag inzulin érzékenyebbeké valunk, mely hizasban, Il. tipusu diabéteszben mutatkozhat meg.

A nydlkahartydk elkezdenek kiszaradni, valtozni a szervezetben mindenhol (gyomor, szem, bélrendszer,
horgdk, tuddk, szajireg, hiively).
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Valtozé kori néknél fontos 6sztrogén helyredllitdsa — széja, lenmag stabilizal, szabalyoz, helyreallit.
(Osztrogén progeszteronrél van fenn videdm a youtubon)

Fehérje kell, mert bontds nagyobb mint épités —ndvényi fehérje pluszban kell adni. Allati fehérjék
lebontasukkor képz6d6 kén hidrogén és ammadnia gyulladasfokozd.

Megvaltozik éhség jollakottsag egyensuly.
Fontos a hormonalis egészség rendbetétele: Pajzsmirigy, mellékvese
Fontos a rossz szokdsokat elhagyni. Alkohol, nem alvas, vitamin deficiancia.

Front érzékenység né.

A reprodukcids energidkat (méh és petefészek m(ikodés, mikodtesse ciklust, dsztrogént termeljen) ezt
a nagy energiat atcsoportositja a regeneralasra. Ujra tervezni, Gjra gondolni és helyredllitani magunkat.

Tippek

Mandula, dié 8 szem ebéd utan: teltség fokozd, nagyon magas rost, omega 3, kell bélnek, agynak
Z6ldségfélék aranyat noévelni: Keményitd és keményitd nélkiili

Ne smoothie, mert gyorsan felszivddik, hanem minél darabosabb gytiimélcs

Vércukor szint stabilizaldsara almaecet reggelente

F6zelék dGnmagaval s(ritve.

Kenyerek vadkovaszos, vagy piritva, kétszersiilt, szikkasztott pékaru

Ne koplalni, de kaléria csdokkentés 500 kaldria / gyaloglas vagy joga

BdOséges vizfogyasztds

Vacsi csokkentése: Inzulin termelddik, ha eszem, ilyenkor segiti zsir raktarak épiilését. Ha nem ettem
akkor glukagon, mely fogyaszt.

Pajzsmirigy elfarad és csokkenti mikodését, ezért fontos, hogy csokkentsiik kalériat. ldGsebb
szervezetben a zsir ndvelése leptin és inzulinrezisztencidval jar.

Zsir kiilon életet él, és 6sztogént termel, mely a gyulladdsfokozd, daganatos betegségek is. Progeszteron
nem termel&dik.

H6hulldamok: HG és Vizhaztartas 4 ionon, elektrolit mulik: K (zoldség), Na (s6) , Mg (bevitel) , Ca —
Felborul elektrolit egyensuly

Magas koleszterin: Napi 2 kiskandl utiflimaghéj sok vizzel, rost, csokkenti koleszterin szintet. Szaraz
hlvelyesek, did, halak mind csékkentik a koleszterin felszivodasat. Azok a zsirok novelik a koleszterint,
amik szobah&meérsékleten szilardak. 8 héten at zab 15 % - al csdkkenti a koleszterin szintet. Az 6kérepe
kapszula is segiteni tud.

Ha magas a koleszterin érdemes zsirsav panel vizsgalatot késziteni. Néha a f6 ok az eltorzult Omega 3
és Omega 6 arany.
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Magas koleszterin szintnél fennallhat epe miikddési zavara is. A rostok, valamint a gyégygombdk szépen
tudjak csdkkenteni a koleszterin szintet. Altaldban IBS nél is magas a koleszterin szint.

Odémasodik 1ab, front érzékenység — légnyomas valtozik, belsd vizterek valtoznak — Belsé viztereket
mozgds soran tudja a szervezet beallitani. Ul6munkdanal viz hasba és labakba keriil. Mozgds és elektrolit
potlas. Levesek. Leves kocka ital — elektrolit, alaplé + Mg, b&séges viz potlas.

8 pont: Novelni B vitamin (vizben oldédd, nem lehet tuladagolni), novelni fehérje, pro biotikum,
csokkenteni szénhidrat, névelni rost, nyomelem, Mg, gyégynovény és novényi kivonatok.

Csokkend libidd: Hasiri vérkeringést kell serkenteni. Zsigeri zsir (kortizol has) ami a prosztatara, méh
gyulladasfokozd. Csokkenteni Glémunka. Menopauza utan visszafogjak vért a nemzé szervekhez.

Sziv és értagitd gyogynovények: Rodiola rosea, Gingo Biloba, Kordicepsz gyogygomba (csokkenti
vizszerek, vér pangdsat), fenyGkéreg, arginin, citrulin fehérje

Romld latas: Lutein, xeazantin, likopin, béta karotin, kolin

Fermentacid: fogyasszunk minél tobb fermentalt ételt. pl. cibere, savanyu leves, kvasz,

Emésztési tliz serkentése: Ajurvéda szerint minden betegség arra vezethetS vissza, hogy az
emésztésiink és kivalasztasunk nincs rendben, felhalmozddnak a méreganyagok a testben.

Nagy jelent6sége van az A vitaminnak, a B-komplexnek, a C-, D- és E — vitaminoknak. Legtobb esetben
szlikség van kalcium, magnézium és néhany mas anyag poétlasara.

E vitamin fontos mert stabilizdlja 6sztrogén szintet. J6 hatdsu alvaszavarok, érzelmi instabilitas,
ingerlékenység, szivdobogas és légszomj ellen.

Természetes Osztrogénok: répa, szezdmmag, szilva, kéksz6l6, lucerna csira, fokhagyma, lucernarigy,
tok, édeskdmény, lenmag, l6here, hererligy, alma, zoldbab, komlé, rebarbara, rozs, széjarigy, cékla,
fejes kdposzta, retek, édesgyokér, meggy, papadja, oliva, kukorica, petrezselyem, szaraz borsd, uborka,
burgonya, jamgyokér.

A —Vitamin B1 — vitamin B> - vitamin | Bs- vitamin
o tejtermékek e soréleszté (riboflavin) e soOréleszté
e répa e buzacsira e blzacsira e buzacsira
o zoldfélék o did e szemes buza e rizskorpa
e 7sazsa e rizskorpa és | ® szdja e csiraztatott
e petrezselyem szemes gabona e gomba magvak és riigyek
e sargabarack e csiraztatott o did e tojdssargdja
e lucernariigy magvak és riigyek | o sorélesztd
e pollen e csiraztatott Hataskore
Hataskore lucernamag e artritisz
Hataskore e idegrendszer e tejtermékek e idegrendszer
e szem altalaban e pollen (természetes
o Dbbr e idegrendszer, nyugtato)
o nydlkahartyak érzelmi Hataskore: e depresszid és
e héhulldmok instabilitas, e bér (réncok, skizofrénia
alvadszavarok ekcéma) e  bOr—tisztitd
e szorongads, stressz | e  haj
e depresszid
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e isidszideg

gyulladdsa
Bs — vitamin Be — vitamin B; — vitamin (inozitol) | Bs — vitamin vagy H —
e buzacsira e sOréleszt6 e bulzacsira vitamin (biotin)
e pollen e buzakorpa e soOréleszté e szdjacsira
o élesztd ® narancs e csiraztatott o élesztd
o z0ldség e bandn lucernamagok o rigyek
e gylmolcs o fejeskdposzta e sargadinnye e tojassargija
e tojassargdja e did e rapadura — teljes
Hataskore e joghurt nyerscukor
Hataskore e természetes
e asztma, reuma, nyugtato Hataskore Hatdskore
artritisz alvdszavarok és | e  koleszterinszint e zsiranyagcsere
e természetes rémalmok o kovérség ellen e protein
kortizonkivalasztast | ® b6r  akné  és | e természetes anyagcsere
serkentd ekcéma nyugtaté e hajhullas ellen
e stressz és | ® vizelethajto e erdsiti hajat, segit
depresszio ellen e izomenergia hajhullas ellen
e stimulalja e er(siti a fejbort
mellékveséket
Bos — vitamin (folsav) B12 - vitamin | B3 — vitamin (orotsav) | Bis - vitamin
o élesztd (cianokobalamin) e savo (pangamsav)
e buzacsira e tenger gyumolcsi | ¢ nyers zoldség e sargabarackmag
e csiraztatott és hal e szemes rizs
lucernamag e algdk Hataskore e csiraztatott magok
e csiraztatott magvak | ® tejtermék o segit szklerézis | o  soréleszt§
és rigyek o élesztd multiplex esetén
o zoldfélék o fejessalata e regenerdlja Hataskore
e gomba e riigyek sejteket e fiatalitd
e tojassargdja e stabilizalja
Hataskore Osztrogénszintet
e hormonalis Hataskore e aktivdlja n6i nemi
egyensuly e hormonilis hormonok
e megtartja egyensuly termelését
természetes e hat idegsejtekre e energidtad
hajszint (fajdalom és e noveliizomer6t
e szaporitja gyulladasok) e megel6zi sziv és
vorosvérsejteket e voOrosvérsejtek érrendszeri
* javitja haj problémakat
allapotat e b hatasu
ldbadozas esetén
F — vitamin P - vitamin | Vas Kalium
e olajok (bioflavonoid) e algak e algdk
e telitetlen zsirsavak | ® narancs e kaposzta e z0ldség és
e avokadé e grapefruit e spenodt gyumolcs
e napraforgdmag e z6ld citromfélék e z6ldség e avokadéd
csira e petrezselyem e rapadura — teljes | ® z6ldbab
nyerscukor e szaritott gyimodlcs
Hatéskore Hatédskore e tojassargdja
o koleszterin szint e cékla Hataskore
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e csokkenti izlleti

fajdalmakat

e szaritott gyimolcs

e eltavolitja
folosleges sét

o segit Hataskore e vizelethajtd
cukorbetegség e bagyadtsag e méregtelenité
esetén o székrekedés

e visszér, aranyér e noveli

e csOkkenti vOrosvérsejtek
foginyvérzést szamat

e erQsiti érfalakat és | ¢  természetes
hajszélereket nyugtato

o izlleti fajdalmak

Kalcium Lecitin Magnézium Kén
o tejtermékek e szdjacsira e z0ldség o fokhagyma
o fejes kaposzta e nyers zOldség e méz e hagyma
e algdk o did e malna
e mandula Hatéskore e szaritott gyimolcs | @  fejes kdposzta
e magok e csontok és fogak e retek
e emeli koleszterin | Hataskore e spendt, zdldség
Hataskore oldhatdsagat e természetes Hatdskore
e csontok és fogak e javitja bér nyugtato e haj, b6r, kérmok
e méregtelenit egeszséget e gyulladasgétld e noveli

e természetes
nyugtaté

o segiti
ellendlléképességet
altalaban

e bdgyadtsag ellen
hat

e csontok, fogak és
haj

o vesek6 megel6z6

o rak megel6z6

vorosvérsejtek

A menopauza egy teljesen Uj, életerGs és boldog életszakasz eljovetelét jelentheti, ha pozitivan allunk
hozza és kell6en felkészillink. A n6 pubertas kortdl kezdve n6i hormonjai ingadozasanak a rabja. Erre
az idG6szakra megszlinnek a hormon ingadozdssal jaré korszakok, teljesitménye, hangulata stabilla és
energikussa valik. Mar megvan az anyagi biztonsag, helyt allt, mint anya és feleség, teljesitette
kotelezettségeit. Ebben az idGszakban arra fokuszalhat amit igazan szeretne, és arra, hogy atadja
megszerzett bolcsességét a fiatalabb generacidknak.

33



