NGi test méregtelenitése

,Amit a vese nem valaszt ki,
Azt kivalasztja a bélrendszer.
Amit a bélrendszer nem valaszt ki,
Azt kivalasztja a bér.
Amit a b6r nem valaszt ki, az megol minket.”
Kinai mondas

A méregtelenitéseknél, fontos hogy allitsd fel a tervet, hatarozd el magad és csinald végig az eltervezett
folyamatot. Tervezz elGre és szerezz be hozza minden sziikséges dolgot. K6zben fontos a vitamin és
asvanyianyag potlas.

Definiciok
Méregtelenités: a szervezetben felhalmozédott méreganyagok felszabaditdsa és eltavolitasa.
Méreg: a sejtek szaporoddsat, anyagcseréjét, alapmikodését gatlé anyagok. Adagjatdl, erGsségétdl
fliggben rovidebb-hosszabb id§ alatt funkcionalis és organikus karosodast okoz.

Béltisztitas: Minden bojt fontos kiegészitdje az emésztGrendszer kilritése és megtisztitdsa, amire tobb
maodszer létezik. A vékonybelek takaritdsara az éhgyomorra fogyasztott savanyu kdposztalé, tejsavo, iro,
keser(sés viz a megfeleld; a vastagbélszakasz maig legelfogadottabb tisztitdja a bedntés.

Majpakolas: A mdj kivalasztja a méreganyagokat. Amikor bojtoliink, a méregtelenité munkat ajanlatos
majpakolassal segiteni, serkenteni. Ezt gy végezzik, hogy a jobb bordaiv tajékdra meleg vizbe martott
kis torilkozét tesziink, amire meleg vizzel toltott tomlét helyeziink, a tetejére szaraz torilkozét.
Betakardzunk, husz-harminc percet fekve piheniink.

Egészséges az a szervezet, amelynek jovGbeli lehet6ségei nem korlatozdédnak idejekoran, az illetd
egyensulyban oregszik.

Betegségek okai a keleti filozofiak szerint:

e Etrendi hibdk

e Eletviteli hibak

o Kimeriltség

e Meéreganyagok felhalmozddasa a szervezetben
e Tulzott intellektualitas, agyalas

e Dosak kibillenése

e Emésztési tliz nem kielégits volta



e Korokozék (Démonok)

e Természeti kérilmények
e Tulzott nemi aktivitas

e Sérilések

FONTOS: A szervezet rendelkezik reguldcids vagyis ongydgyitd képességgel, ami azt jelenti ha
méregtelenitjiik és elhagyjuk a szervezetet, lelket kdrosité hatdsokat (stressz, zaj, kevés pihenés, ételek,
szmog, folosleges érzelmek, félelmek stb.) akkor az 6nmagatdl elkezd gydgyulni.

Okopszicholégia alaptételei:
e az ember egészsége/életminGsége és a kornyezet allapota nem fliggetlen egymastadl
e az ember néha nincs tisztdban azzal, hogy kozérzeti/pszichés problémait a természettel vald
kapcsolat megszakaddsa okozza
e az ember okozdja, elszenveddje, és a megvaltoztatas birtokosa a természettel kapcsolatos
problémaknak

Fontos tovabba megemliteni, hogy a legtébb modern betegséget (hormon problémak, idegrendszeri
zavarok, kronikus faradtsag, depresszid, letargia, elhizds, emésztérendszeri, b6r problémak,
legyengiilt immunrendszer stb.) a szél energia tultengése okozza. Tinetei: asitds, borzongas,
nyujtozkodas, hideglelés, csipGizileti fajdalom, farkcsonttdjéki fajdalom, rendszertelenil jelentkezd,
kilonb6z6 helyeken felbukkand éles fajdalom, meleghulldmok, érzéki tompasag, az elme
bizonytalansaga

Terdpidk: élettér, tevékenységek megtisztitdsa, fegyelmezett pihené ids, fegyelmezett én id6,
Onismeret, vagyakkal napirendre térni, fegyelmezett taplalkozas, stop multitasking egyszerre egy dolgot
végezz, meditacid, elcsendesedés, érzékszervek tulhaszndlasanak kerilése stb.

Altalanos napi rutinba beépithet6 eljarasok

(Fontos a folyamatos méregtelenités, hogy a méreganyagok ne tudjanak lerakddni)

Nyelvkaparé (barmelyik indiai boltban kénnyen beszerezhetd)

e Reggel 2-3 dl meleg viz éhgyomorra (székrekedésre kivald, hormonhaztartds egyensulyat is segiti
és tisztitja a belek falat)

e Ganoderma gomba: reggel kdvéskanalnyit leforrazni fél dl vizben és meginni (6 hé — 1 év min.)

o Utifimaghéj (1 ev6kanal min 3 dl vizzel)

e Reggeli olajos szaj 6blogetés (tilos lenyelni)
Az éjszaka folyaman, kiilondsen a méregtelenités alatt rengeteg méreganyag valasztédik ki a sz3j
nydlkahartyajan. Az elsé pohar vizzel ezt lenyeljik, igy vissza keril a szervezetbe, és Ujra
megdolgozhatunk érte.
Ennek kivédésére és a méregtelenités hatékonysaganak novelésére végezziink olajos 6blogetést
reggelente, kozvetleniil ébredés utan, mielStt barmit ettlink, vagy ittunk volna.
Technikaja:
Vegylink a szankba 1 teaskanalnyi (késébb lehet emelni 1 ev6kanalnyira) extra-sz(iz oliva-olajat,
majd ezt szlircsolgessiik a fogaink kozott, amig fehér hab nem képz6dik, de lehetdleg fél-1 percig.
Ezt a habot ki kell kopni, majd alaposan oOblitsiik at a szankat.

e lzzasztas, hideg vizes befejezése a zuhanyzasnak

o Feketekéménymag olaj min 30 napos kura, barmikor nap soran 1 ev6kanal
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e Talpmasszazs, nyirokmasszazs

e 1 enyhe névényi hashajto hetente

e iziiletek megtisztitasa

e Kurkuma kura (1 ev6kanalnyit 3 hétig, j6 minden évben min. 2 x 2 hétig elvégezni ha nincs
panasz), fokhagyma, gyombér, fahéj, kardomon

o Zellerszar |é (férfiaknak is) nehézfémet is segit kivezetni (6 hetes kura, naponta 2-3dl)

e Csalan, diofalevél és gyermeklancfi tea (a legjobb vizhajto)

e Cékla és répa lé kura (2 hénapos kura naponta 2-3dl)

e 5 napos Steinberger |ébojt kdra

e Alma ecet kura

o Tisztito gydgytedk

e Orr mosas reggelente — Neti pot vagy csak melegviz fel szippantasa és orr masszirozasa

e Télen Oxytarm tabletta par napig és utdna szlinet

e Elem terapidk (izzasztds, napozas, gyogyiszap pakolas, gyogyvizek stb.)

e Masszazsok

e Fél deciricinus olaj szajon at havi egyszer

Méregtelenités szabalyai

TILOS A MEREGTELENITES MINDEN FORMAIJA:
e Terhesség
e Szoptatds id6szaka
e Kisgyermekkor
e Orvosi kezelést igényl6 heveny betegségek
o Nagyon elesett, rossz allapotu betegek
o Kemoterapias kezelés alatt és utan kb fél évig
e Menstrudcio idején

Nagyon gondos ellen6rzés mellett szabad méregteleniteni:
e Orvosi gyogyszeres kezelés alatt allé betegeket
e Cukorbetegek
e Sziv-érrendszeri betegek, magas vérnyomdsos betegek
e Reumatikus, iziileti betegségek

Méregtelenité mddszerek

e BG6ron keresztil

e Gyomor-bélrendszeren keresztil

o Vesén keresztiil

e Majon keresztiil

e Tuddn keresztil

e Lelki méregtelenités (nagyon fontos, h ne felejtsiik el, meditacidval, relaxacidval, természetben

sétdval, jégaval, csaladallitas, chi kunggal stb.)

BAron keresztiili méregtelenités
e Szauna



lzzasztékurak, firdSk
Masszazs

Szaraz ledorzsolés
Nap-és légfiird6é
Pakolasok, borogatasok
Sport

Gyomor-bélrendszeren keresztiil

Bojtkurak

Tehermentesité napok

Ajurvéda: pancsakarma (hanytatas, hashajtas, béltisztitas)
Bedntés, colon-hydroterapia

Hasi pakoldsok

Hasi kezelések, masszazs

M3j, epeutak méregtelenitése

Vesén keresztiil

BG folyadékbevitel
Gyogytedk, fitoterdpias készitmények

Tiidon keresztiil

Légz6gyakorlatok, Légzésterapia
Sport

Lelki méregtelenités

Meditacid
Relaxacio
Stresszoldas

Amalgan tomések eltavolitdsa: Az amalgdn tomések a kovetkez6 panaszokat okozhatjak:
faradékonysag, kedvetlenség, ingeriiltség, fejfajas, szédulés, feledékenység, szdjliregi gyulladasok,
hasmenés, étvagytalansag, krénikus kohogés, krdnikus hurut

Kellemetlenségek a méregtelenités alatt

Ha jol végezziik a méregtelenitést, biztosan lesznek kellemetlen tilineteink, ezek miatt nem szabad
abbahagyni az egészet, de fontos foglalkozni veliik. Ezek a tlinetek jelzik a méreganyagok felszabaduldsat
a sz6vetekbdl kilrilve a vérdramba panaszokat okoznak.

Jellemzé tiinetek:

Fejfdjas

Szédilés

Hanyinger, hanyas

Aftaszer( elvaltozasok a szaj nyalkahartyajan

Pattanasok megjelenése az arcon, a haton és egyéb terileteken
iziileti fajdalmak, izomlazhoz hasonlé fajdalmak

Kohogés, kopet felszabadulasa



e Vérzészavarok (kilonodsen akkor, ha el6tte hormontartalmd készitményt hasznalt a paciens),
darabos menzesz, elhizddd vérzés, kozti vérzés

Gydgynovények a méregtelenités tAmogatasara

A teak kuraszer(ien alkalmazva a leghatékonyabb. Filteres tedkat ne alkalmazzunk. Altaldnos esetben
elég 2-3 féle teabdl késziteni a teakeveréket.

Reggel le lehet f6zni egy nagyobb mennyiséget és egész nap, akar izesitve meginni.

Pl. lehet egy 3 hetes kurat végezni a vese, maj, vértiszitd teakbdl 3 naponta Ujbdl ismételve a sorozatot.

Vese-hélyag tea

Ehhez vagy szerezziink be egy kész teakeveréket, vagy allitsuk 6ssze mi magunk. Ha van ra idénk és
lehet6ségiink, természetesen mi magunk is begydjthetjik a novényeket. Minél frissebbek a
gyogynovényeink, annal erésebb hatast fejtenek ki.

Az alabbi gyégynovények kedvez6 hatdsuak a hugy- és ivarszervekre: arvacska, anizs, korpafd, tirom,
borbolya, bordgd, gorcsos gorvélyfd, csaldn, libapimpd, aranyvessz6, bodza, orbancfli, sarkantyuka,
ragadds galaj, bojtorjangydkér, levendula, gyermeklancf, réti legyez6fd, kukoricabajusz, voros afonya,
voros lohere, cickafark, landzsas atifli, kakukkfd, tydkhur, borékabogyd, bubos lonc, sédkender és zsurlé.
A parléfl, a zellergydkér és -mag méregtelenitenek, serkentik a hugysav kivalasztasat, és vizhajto
hatasuak.

PL: aranyvessz§

ragados galaj

gyermeklancfi

kukoricabajusz

nyirfalevél (ez kdlium visszatartd, visszap6tld hatdssal bir, emiatt minden vizhajté teakeverékbe kell
tenni beléle, kiilonben tal sok kaliumot veszithet a beteg, a kdliumhiany pedig gorcsoket, sulyos esetben
pedig szivritmuszavart okozhat.)

Maj-epe tea

A kovetkez6 gydgynovényekbdl készithetjik a tea keveréket: korpaf(, libapimpd, gyermeklancfd,
rebarbaragyokér, cickafark és mariatovis. Természetesen kész, gydgyszertarakban kaphatd
teakeverékbdl is megfézhetjik a teat. Semmiképp ne valasszunk filteres teakeveréket.

Az aldbbi gydgynovények ugyancsak a majra és az epére jok: friss vadnovények, példaul Grom,
benedekfd, gyikfd, vasf(, tarnics, flstike, sarga gyombér, orvosi bakfl, kdlmosgydkér, kbzonséges galaj,
gyermeklancfd, mariatovis, koromvirdg, rozmaring, zsalya, vérehulld fecskefl, ezerjéf, cikdria, fehér
arom, izsop.

Pl: gyermeklancfd-gyokér

nagybojtorjan

katang

borsmenta

mariatovis

Vértisztito tea

A kovetkez6 gydgynovényekbdl: medvehagyma, nyirfalevél, bordgd, csalan, veronika, édeskomény,
csipkebogyd, seprévirag, zsenge bodzahajtds, sarkantyuka, koriandermag, komény, gyermeklancf(,
koromvirag, zsdlya, cickafark, kankalinvirag és bordkabogyé.

PL: csalan

gyermeklancfl-gyokér



cickafarkfd
bodza

Légzbszervekre

anizs, medvehagyma, fekete nadalyt6, borostyan, orvosi ziliz, édeskomény, kerek repkény, martilapu,
izlandi zuzmo, 6korfarkkoro, tudofd, fehér fagydngy (hidegen aztatva), kankalin, fehér flz, landzsas atifd
és kakukkfd.

Bortisztitashoz
arvacska, anizs, nyirfalevél, csalan, veronika, édeskémény, szazszorszép, csipkebogyd, bodzavirag,
kozonséges galaj, hdrsvirdg, parléfl, koromvirdg, zsalyalevél, cickafarkvirdg, kokényvirdg és
borékabogyo.

Szivre
arnika, levendula, malyva, citromf(, fagyongy, rozmaring, ezerjof(i, galagonyalevél és -virag.

Idegnyugtato tea
macskagyokér (nyugodtan még vezetés kozben is), veronika, édeskomény, komlé, levendula, orbancfd,
citromf(, kdromvirdg, rozmaring, zsalya, galagonyalevél és -virag.

Etvagycsokkentd, anyagcsere-aktivald, tisztité hatasu gyogyteak:
aprobojtorjan, kecskerutafli, sédkenderfd, gyermeklancfd, kutyabengekéreg

Tovabbi gyégynovények és hatasaik

¢ A paldstfli a biztonsagérzet hianyakor fogyasztando, és akkor, ha nincs benniink ésbizalom az élet néi
pdlusaval és sotét, regenerdld oldalaval szemben.

¢ Az orbancf(itea ideges, nyugtalan alvasnal és depresszids hangulatnal segit.

¢ A j6 o6reg kamillatea gorcsoldd és nyugtaté hatasa miatt fesziiltségoldé és csokkenti a szorongast. Ne
hasznaljuk hosszu ideig, mert kiszaritja a bél nyalkahartyajat, mindig frissen készitve fogyasszuk.

¢ A levendulatea kiegyensulyozotta tesz, és nyugtat.

¢ A kukoricabajuszbdl késziilt tea melegséggel tolt fel, kiegyensulyozottd tesz, és altalanosan erésit.

¢ A kankalintea a szivet és az idegeket nyugtatja.

llléolajak a méregtelenités tamogatasara

Altaldnossagban elmondhatd, hogy a citrusfélék tdmogatjak legjobban a méregtelenits funkcidkat.
-Citrom

-Lime

-Grapefruit

illdolajakat alkalmazhatjuk kils6leg beddrzsolésre, illetve belséleg a maj- és a nyirokutak tisztitasara.
Maximum adag 3x3 csepp /nap

Kristalyok a méregtelenités segitésére



A kristalyok kétféle médon tdmogathatjak a méregtelenités folyamatat: el6szor is: tdmogatjak a szovetek
méreganyagoktdl valé megtisztitasat, masodszor: segitik ezen anyagok kivalasztasat, kiilondsen a majon
és a veséken keresztiil, a beleken és a b6ron at. A krizopraz és a z6ld turmalin idealisak ebben az esetben,
és mindkét folyamatot segitik.

A krizopraz nikkel tartalmu asvany, segit megtisztitani a szoveteket a szennyezdanyagoktdl, és
kivalasztani azt a nyirokrendszeren, a majon és a veséken keresztil. Gondolati szinten is felszabadit az
eréfeszités, a banat és az aggodalmak aldl.

A kék kalcedon javitja a méreganyagok eltavolitasat a nyirokrendszeren keresztiil és a kivalasztasat a
veséken at. Ezt a kristdlyt kell vdlasztanunk akut betegség esetében abban az id6szakban, amikor nem
szabadulnak fel tovabbi szennyez6anyagok a szévetekbdl. Ezenkiviil a kék kalcedon mindig ész-szer(
valasztds, ha a b6ron (rossz szagu izzadtsag) és bélrendszeren (hasmenés) keresztil megvaldsuld
kivalasztds nagyon nagy mértékda.

Lelki vonatkozasa: a kék kalcedon segit a stresszen, a nyomasztd konfliktusokon és a banaton.
Megvilagitjia a problémat, bizalmat nyujt és egy kis szabadsagot mindenféle ilyen aggodalom
megbeszélésére.

Az 6cean jaspis a kalcedon egy tipusa, mely tdmogatja a méreganyagok kilritését, ugyanakkor dvatosan
és folyamatosan méregteleniti a szoveteket. Tehat optimalisan alkalmazhaté mind az akut betegségek,

mind a megel&z6 tisztitd diéta soran. Azok a kristalyok a legalkalmasabbak, melyek tdlnyomé része z6ld
szind.

A peridot viszont elsGsorban a szovetek megtisztitasat serkenti, a toxikus anyagok kiliritését és azok
majban torténd feldolgozasat. A peridotnak nagyon erds hatasa van, igy néha heves fizikai reakciokat
okoz, valamint az érzelmileg eltarolt bosszusagok, és mélyen gydkerez6 frusztracidk kidradasat valtja ki.
Csak annak szabad alkalmaznia, aki fizikailag és mentalisan stabil, és alapos méregtelenitést akar.

A z6ld turmalin elsésorban a hulladékanyagok lerakéddsa altal okozott degenerativ folyamatok
esetében hatdsos. Ez a kristdly is mind a tisztitast, mind a méreganyagok kivalasztasat elésegiti. A zold
turmalin pszichésen segit: tirelmet biztosit, nyitottsagot, 8szinteséget és nyiltsagot.

Hasznalatuk:

Hordjuk karkété, nyaklanc fliggé formajaban a méregtelenités idején napi 1-2 6ran keresztil. Ne ijedjlink
meg, ha a bér kipirosodik, ez jelzi az adott kristdly hatasat.

Helyezzlink vagy rogzitsink egy (turmalin) kristalyt, csiszolt kévet a majra az este folyaman.
Fogyaszthatunk dragaké-esszenciat (3-7 cseppet napi 3 alkalommal) vagy dragakdévizet (100-300 ml-t
lassan elkortyolva a nap folyaman; de a krizopraz esetében csak 20-100 ml-t).

Fontos!

Minden esetben energetizaljuk a kristalyokat haszndlat el6tt (hideg folyd vizzel mossuk le, majd tegyik
ki a napra néhany drdra. A méregtelenités befejeztével Ujra energetizaljuk, tisztitsuk meg kristalyainkat,
és igy tegyik el 6ket.
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Méregtelenités, gyogymaddok, immunerdsités

( A kovetkez6 eljarasok szelidek, hatékonysagukhoz 2-6 hénap rendszeres alkalmazasra is sziikség lehet)

Székrekedés

Magnézium, C vitamin poétldsa

Megfelel6 mennyiség(i folyadék

Rost bevitele, utifimaghéj, lenmag beaztatva sok vizzel

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

Pre és probiotikum (tokmag és dinnye mag)

Ha bélfléra felborulds all fenn kezelni

Tul sok szél energia, kiszdradas kezelése vata tipusi embereknél

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

Lenmag olaj, ricinus olaj és kiilonb6z6 egészséges olajok alkalmazdsa

Szenna levél, gorogszéna tea, kutyabengekéreg tea

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

Parolt alma, korte, szilva

Savanyu kaposzta, fermentalt ételek

Sajat kenyér siitése

Megfelel6 mennyiségl(i mozgas, rossz tartas javitdsa, pl farokcsont sarkak felé irdnyitdsa
STOP ételek — IGG ételintolerancia teszt

Lelkileg elengedés

Hasmasszazs, akupunktura, kopdlyozés

Emésztés puffadas

Napi 2 db reszelt alma!

Enzimterapia

Parolt alma és korte

Svédcsepp 1 %

3 hénapig pre (tokmag, dinnye mag 6rolve) és pro biotikum (Gut Pro)
Salvus viz

Inulin és Indol 3 Karbiolban gazdag tapanyagok fogyasztdsa
Korpa, utifimaghéj napi hasznalata

Sajat kenyér siitése

STOP ételek

Cascara Sagrada (max 7-14 napig)

Perui kovafold

Sok rost, csira, nyers z6ldség enzimek miatt

Food teszt végzése 40 folotti értékek elhagyasa



Miért ajanlott a névényi étrend

rostdus

esszencidlis zsirsavakban gazdag
vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag
kaldriaszegény

a normal bélfléra szamara kedvez6

javitja a sav-bazis egyensulyt

a telitett zsirsavbevitel csdkken

javitja a nitrogén egyensulyt

Tulzott his fogyasztas szervezetre gyakorolt hatasa (+ 4 stop étel)

Reflux

nd a koleszterin bevitel

nd a telitett zsiradék bevitel

rosthidany léphet fel

né a purin, nukleinsav bevitel

a sav-bazis egyensuly savas iranyba tolédik el
a szabadgyokok mennyisége emelkedik

Esténként felvaltva citromfl és orbancf(i tea (orbanc nem szabad szivbetegség vagy gydgyszeres
kezelés esetén)

Fehér akacvirag tea (8 hetes kura)

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

Nyers kaposzta és krumpli leve reggelente éhgyomorra

Hialuronsav belsé6leg jot tesz gyomornak

Siin gomba (nagyon hatékony)

Salvus viz (reggel este fél deci) !

Paleo kozeli étrend (Keriilni a zsiros, flszeres, tomény italokat, a tejterméket, szénsavas udit6t
és cukros )

UKKO reflux tea

Stressz csdkkentése

Keser(, csipGs, savas, paradicsom, hagyma, szénsav, erds fliszerek STOP

Rost, fehérje dus étrend, magas keményit6 tartalmu pl. krumpli héjaban siitve

Tobbszor kevesebbet enni

Testtartds javitas

Gyomorproblémak

Hialuronsav

Koéromvirag, édesgyokér tea

Cickafark, kakukkf(, fehér malyva, kalmos, veronika, ezerjéf(, cickafark, sarga tanics tea
Nyers kaposzta és krumpli leve reggelente éhgyomorra

Aloe Vera és Kamilla



Ha a fenti tiinetek jelen vannak érdemes étel intolerancia tesztet, bélflora-o6sszetétel meghatarozasa,
candida-tulszaporulat meghatdrozasa, calprotectin, alfa-antitripszin meghatdrozasa a gyulladasos
folyamatok, és bélrenyheség megitélésére, Mayr-féle hasi diagnosztika, Enderlein-féle
vércseppanalizis, BETA-vizsgalat végeztetni.

Bélflora javitasa (regenerdlas folyamata)

Kéros flora, parazitdk csokkentése, kiirtasa (Streptococust kivizsgaltatni mert bélbajok elsédle-
ges okozdja) Fekete did tinktura, Enterosgél, RainSoul, Core, DoterraGX, CalivitaParaprotex,
Grapefruit mag csepp, Eziist kolloid, Propolisz, Teafa, lemongrass, Zengest illéolajok)

Gyulladds csokkentés (RainSoul, CBD fullspektrum, Feketekdménymag olaj, Slingomba, D-vita-
min, Omega -3 zsirsavak, Kurkuma, Gyégynovények: koromvirag, citromfd, kamilla, cickafark,
lll6olajok: levendula, lemongrass)

Elegendd vizfogyasztas

VegyszerektSl mentes taplalék bevitele (ndvényi és sok sok rost)

Allergénektél, intoleranciat okoz6 ételektdl 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, Now Bifidus, Now Superenzimes!, Yiya L-GG probiotikum+)
Enzimterapia

homeopatias nozéddak alkalmazasa

alkohol, antibiotikum, stressz kerilése

colon hidroterapia

Sulyos esetben széklet transzplantacid

Maj tisztitas (maj konnyen, vese mar nem annyira konnyen regeneralddik)

Mariatévis olaj

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

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

Citromos viz reggelente

Diofalevél 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)

Keser(isds majtisztitas

Regalen csepp Energy

Regenor maj tisztité kura

Silegon kapszula

Tyukhur tea , Gyermeklancfl, mezei katang, aranyvesszd, borsmenta

Buzaf(ilé, zabflilé, sargarépa zo6ldje, petrezselyem |é

NAC, Glutation, Inozitol, B vitamin, Cink, C-vitamin, taurin, kolin, articséka

Végbél tisztitas

Meleg citrom vizes bedntés
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Vese tisztitas

Solidago tinktura (aranyvesszd): hugyutak és vesék tisztitasara
vorosafonya termékek

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

Sok viz

Zsurld tea és csalan tea (8 hét)

Nyirfa viz vagy tea

Mellékvese energetizalas

Folsav (foldt), B complex, 2-3 g C vitamin 1 hénapig
Ashwaganda

Rosea Rhodiola

Fegyelmezett pihenés

Hormon haztartas harmonizalasa (A hormon rendszer érzelmeink minésége és idegrendszeriink
allapotatol fugg)

4 hetes Urém tea

6 hetes fodor menta, szurokfi és csalan tea

Napi par szem dié vagy 2 ev6kanal 6rolt lenmag

Sok indol 3 karbinol, zold level(i és keresztes viragu zodség és lenmag 6rlemény ami megkoti és
kivezeti a xenoosztrogéneket és egyéb méreganyagokat

Yam gyokér, baratcserje

03 és esszencialis olajok bevitele (lenmag, boragg, liget szépe)

Vitaminok, asvanyianyagok giga mennyiség(i pétlasa

Jéd — csak akkor nem ha tul mikédés vagy forré gobok, minden egyéb esetben igen

Immunerdsités (mai ember mindig idedlis koriilmény (télen f(it, nydron légkondi), igy immunrendszer
mar alig tud alkalmazkodni.)

Kasviradg csepp vagy kapszula (6 hd)
Béres szépség vitamin

Csipkebogyd (benne Iévé rutin erdsiti érfalakat)
Bodzavirag

Huminsav

Homoktovis

Basica, Supradin

Ezlst Kollonid

Kakukkf(, Csipkebogyd tea

Aszkorbinsav (C vitamin)

Q10

Fenydriigy, feny6toboz szirup (Erdélybél)
Feketekdménymag olaj, Sz6l6magolaj
Fermentalt ételek (jotékony baktérium)
Kelat képzé taplalkozas
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e J6 mindségli CDB (cdbase.hu)

Idegnyugtatoé
e Macskagyokér (barmikor, vezetni is lehet vele)
e Veronika, komlo, édeskomény, citromfd, orbancf(i (estére)

Felfazas, fert6zés

e D-Mannoz por

e Vitagyin

e Belliema hivelykup

e Nitrofurantoin (0,6 % rezisztencia Colira)

e Urogin

e Medvesz6I6 levél tabletta vagy tea (max. 2 hét)

e Meleg sos viz, diofa levél tea

e Betadin hiively kap

e T6zeg dfonya kap. 3x2

e Napi 1 kékusz viz

e Aranyvessz6, cickafark, csaldan, mezei zsurl, kisviragu fuzike tea

e cickafark, csaldn — medvesz6l6 levél tea l6 flird6 (vagy csak 2 marék szddabikarbona
firdékadba)

e Micovag hivelykup(tejsav, borsav) floragyn, gynoflor

Hugyuti gyulladasok kialakulasat el6segit6 faktorok

e ahugyuti rendszer csokkent ellenallé képessége

e rossz bél-baktériumfldra

e nehezitett vizeletelfolyds (prosztatamegnagyobbodds, neurogén hélyag, daganat)
¢ indokolatlan antibiotikus kezelés

e rossz taplalkozasi szokasok

e nem az évszaknak megfelel§ 6ltozkodés

Hugyuti gyogyulasok kezelése

e salaktalanitas

e szénhidrat- és fehérjeszegény diéta
e probiotikumok szedése

e prebiotikumok alkalmazdsa

e vizkarak

e gybégynovények alkalmazasa

e ortomolekularis szerek szedése

e akdrokozok koncentracidjanak csokkentése (3-4 liter folyadék, vizhajté gyégytedk fogyasztasa)
e intimhigiénia

e astressz és a félelmek csokkentése
e az alkohol kertilése

Gyulladascsokkentés

Mi okozza a gyulladasokat:
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e étel intolerancia (IGG)

e allergia (pl. nap)

e cukor és szénhidrat dus étkezés

e magas kortizol vagyis stressz

o fegyelmezetlen étkezés

e azsirsejtek is tudnak gyulladdsokat okozni

e méreganyagok

e krénikus virus fert6zés (Epstein bar, HPV, Streptococcus, Varicella, Cytomegalo)
Altaldban 06, finomitott olajok, gyorsan felszivédé szénhidratok és cukor miatt. Ezeket elhagyni.
03, alfa linolénsav, zoldségek, lenmag, voros gyliimolcsok bevitele. D vitamin (olajjal) vagy K2D vitamin
nagyon j6 gyulladds csokkentd és a cink és E vitamin.
Feketekoménymagolaj rendszeres hasznalata 3-6 hénap (reggelente csapot evékanal meleg vizzel).
Kurkuma kura
Gyulladascsokkents ételek: lenmag, zabnyak, kaposzta minden formaban (kimcshi pl.), buza f( 1é kara
- quinoa-kasa, rizs, fehérmalyva gyokér, kaposztalé, krumplilé, aloe vera, sok sok antioxidans, mert a
gyulladdsok sok szabadgyokot szabaditanak fel.
Fontos lenne az éjszakai bojt, vagyis 12 6rat nem enni, pl. este 20.00 t6l reggel 8.00 ig. Gyakori evés f6
oka a belsé gyulladasoknak.

Hajhullas leggyakoribb okai
e asvanyianyag-hiany (D 3 vitamin)
e maj mikodési zavara
e vese mikddési zavara
o nehézfémterheltség
o bels6 mérgezettség allapota
e gyulladasok szervezetben
e virusok szervezetben (kivizsgaltatni Epstein bar, Cytomegalo, Anti streptolizin, Varicella Zoster,
HPV)
e vér problémadk (hemoglobin, vas, ferritin)
e hormonalis zavar (alt. pajzsmirigy)

e |RésPCOS

e allergia

e lelki ok
Vizhajtas

e Magnézium

e Nyirfa viz vagy tea, bodza tea

e Csalan tea, gyombér!, gorogszéna,

e Uborka, keser(i uborka, petrezselyem, mustarmag
e Vizitorma és lucerna csira

e Labvizesedés: kaposztalevél éjszakara

e Gyermeklancfl tea !, aranyvesszd, boroka, tarackbuza, hibiszkusz, csalan tea
o Tejoltd galaj + tyukhur tea

e Koménymag tea, Hagyma tea, Koriander tea

e Almaecet 2x naponta

e Alapos vese tisztitas
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TiidGre

o kakukkf(i, okorfarkavirag, szappanf(, kankalin gyokér — trutyma lejojjon nydlkahartyardl

e |andzsas utifd, kamilla, malyva, orvosi ziliz, bodza, harsfa, izlandi zuzmd — szaraz kohogésre
e borsmenta, eukaliptusz illéolajok inhalalni

e sokszor tejintolerancia miatt

Arciireg
e jegenye és fenyd illoolaj

Visszér és feldagadt labak

e Korriander tea folyamatosan

e Labfiird6 5 p meleg, 2 p hideg 5x hetente
e Magnézium szulfat dagadt labakra

e Gydmbér olaj kenni és enni

e Labvizesedés: kdposztalevél éjszakdra

e Gyermeklancf(i tea

Gyenge kotdszovetek

Mindenképp érdemes maj, vese és izliletek megtisztitdsdval, valamint étrend megfegyelmezésével, virus
irtassal és hormonok rendbetételével kezdeni.

Valamint j6 min&ségl kollagén bevitele. Pl Nutriversum

Schussler s6kbdl a Nr 1 -es s6 a kotGszovetek sdja, az Nr. 11-es pedig a prevencid és a szépség sdja. A
www.gyogyline.hu oldalrél lehet megrendelni, mert ott jé arban van. A Nr.11, silicea-b6l a D12
formatumot érdemes venni 400 db-osat, mert az kitart 3 hdnapig és még egy kicsi maradni is fog. Mellé
még vedd meg az Nr. 1 Calcium-fluoratum-bdl szintén a D12-es formatumot. gy a kettd egyiitt sokkal
jobb lesz. Mind a kett6bdl vehetsz még krémet is és azt is haszndlhatod egyttt. Ha transzplantatum van
a testben ne hasznald ezeket a sdkat mert kiloki.

De a rendszeres joga és sportok a leghatékonyabbak.

Parazita irtas:

o Kurkuma kura, fokhagyma, szegf(liszeg

o Feketekdménymag olaj kira

e 1 hétig fél nyers kaposzta esténként

e Fekete didhéj tinktura

e Vermecin forte (természetes, sajnos csak Rdmanidban kaphato)

Virus irtas (Epstein, HPV, Anti Streptolizin, Varicella Zoster, Cytomegalo) Gombasodas

A virusok szinte tiinetmentesen évekig évtizedekig jelen lehetnek a szervezetben, és csak azt
tapasztaljuk, hogy kréonikusan faradtak vagyunk, hull a hajunk, bérproblémaink vannak, vizesediink,
hormon rendszeriink nem tokéletes. Komolyabb esetekben autoimmun betegségek, iziileti

gyulladask, alzheimer, parkinson lehet a vége. Ezért fontos id6rdl id6re kivizsgaltatni és ha valamelyik
maradvany érték magas kuralni akar 3-6 honapon keresztiil is.

e A vOros bogyds gyimolcsok, antioxidansok, flavonidok letépik a virusok csapjait, rendszeres
fogyasztasuk javasolt.
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e D vitamin l6késterdpia 3 napig csak!!! (nagyon komoly esetben max 7-8 napig) napi 50.000
Ul. Mellé cink, Mg, C-vitamin. Nem szabad sokaig, rendkivil jé gyulladascsokkent6 — Ha
vesével probléma van nem szabad.

e Propolisz 2-3 x 15 csepp naponta

e Ganoderma gomba fézet (3-6 hdnap)

e L-Lyzin (NEW) 2 X 1000 mg !

e Macskakarom kapszula (Vibe) 4 doboz (3x2, 2x2, 3x1, 2x1) !

e ImmunerGsitésre izoprinozin

o Zellerszarlé

e Koriander

e Mg és asvanyi anyagok bevitele, hogy méreganyagok helyét feltoltsiik sejtekben

e Artemisia annua! Elids Tibor 06 70 388 2244 — Komolyabb esetben 3-6 hénapos kura

e Bodorrozsa tea

o Feketekdménymag olaj! 3 — 6 honapig egy ev6kanal barmikor

e Feketemalna kivonat

e Rain termékek

Nehézfém kivezetés

Nehézfémek nem tudnak maguktdél kilrilni. Sajnos néha mar a kéldokzsinérral hozzuk magukba.
Legnagyobb riziké faktor a csapviz (6lom), fogpodtlds (amalgdn, titdn), véddoltasok(tiomerzal)
gyogyszerek (nehézfémeket vivé anyagnak hasznaljak, ezért annyi a mellékhatas), névényvédds szerek,
élelmiszerek adalék anyagok (sajtok, stt6por, nagyipari sltemények, fagyasztott tésztdkban,
izfokozdékban, szinezékekben), tetrapak dobozok, testapold és kozmetikumszerek, napilap és Gjsag és
leveg6 szennyezettség.

Azért tudnak bekotni, mert asvanyianyag és nyomelem hidnyosak az emberek és a kiilonb6z6
nehézfémek, ratelepednek az asvanyianyagok receptoraira. Es maguktél csak sok szaz év mulva
tisztulnak ki. Es az asvanyianyag nem tud felszivodni. Ha sok a szabadgyok, ugyancsak veszélyes, ezért
fontosak az antioxidansok. (szabad hidrogén, H500 kapszula Coral klub)

Az elégtelen bélfléra, sériilt a mikrobiom ugyancsak rizikéfaktor.

(Asvényianyag hianyt szervezetiink nehézfémek raktdrozasaval kompenzalja, mai ember rendkiviil
vitamin és asvanyianyag hianyos)

Amig amalgan tomés van, addig nem szabad nehézfém kivezetést végezni.

Ha a kévetkez6 kérdésekre sok igen (tobb mint 5) a valasz valdszinii nehézfém terhelt vagy:

e Vannak e emésztési panaszaid?

e Gyakran van migréned?

e Gyakran vagy lehangolt?

e Volt e candida gombad? Vagy b6rgomba, ldbgomba?
o Feledékeny vagy?

e Kiizdesz e fém allergidval? Vagy mas allergia?

e Van e asztmad?

e Romlik e iz érzékelés és szaglas?

e Jellemz6 e gyulladasra érzékeny bér, vagy ekcéma?
e Haj probléma, vagy szokott e néha tobb haj kihullani?
e Szokott e gy6torni krénikus faradtsag?

e Vannak e alvdszavaraid?
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Nehézfém terheltség kimutathaté:
e Hajszovet analizis
e Quantum magneses analizis
e Dr. Voll féle elektro akupunkturas felmérés

Amikor nehézfémet kivezetiink egyszerre kell: (FONTOS: Sok nehézfém kivezetés csak felszabaditja,
de nem vezeti ki a nehézfémeket) Min. 1 évet ra kell szanni, ha tiinet és visszamérgezés nélkiil ki
akarjak vezetni.

e Giga mennyiségl vitaminnal és dsvanyi anyaggal feltolteni szervezetet

e Antioxidanst potolni (szabadgytk mentesség)

e Bélflérat rendbehozni

e Felerdsiteni maj, vese, nyirokfunkcidkat

e Coral Detox plus, Activin, Vas készitmény

e Coral burdock root (bojtorjan kivonat) vagy Lax Max

e Lymflow (nyirok) vagy Fandetox kura (a majra)

e Ajanlott napi adag duplaja spirulina

e Ajanlott napi adag duplaja chorella

e Nagy ddzisu Mg (szerves) bevitel testsuly kg-ként 10mg.

e Lapacho tea

e Korriander tinktara, fliszer (szar és mag is) vagy kivonat (30 csepp és 30 p a chorella utdn)

Viztisztitok: https://www.piviztisztito.hu/

Nehézfém mérés: https://www.facebook.com/profile.php?id=1000572688173288&sk=services

Amalgan tomés kivétele: Antropozofus fogaszat. Biofogorvos, amalgan kivétel

Olom: Olom kancsébdl bor kioldja. Vizzel is nagyon sok keriil be. 30 év alatt felezédik. Legtobb élom
csontban halmozdédik fel. Magas vérnyomas és depressziv hangulatok. Sejtméreg, karositja sejtek
szerkezetét. Olom vas helyére il be.

Higany: Higanynak agyban felezési ideje 18 év. Higany személyiségzavart okozhat. Tengeri halak extra
terheltek. Minél kisebb a hal, anndl kisebb a koncentraciék. Halkapszuldkat elhullott halbdl készitik,
érdemes figyelni Omega 3 és hal kapszuldkndl. A higany a magnézium helyére all be. IR és
cukorbetegségnek is lehet az oka. Ha nincs megfelel6 Mg akkor nem tud inzulin termel&dni. Ha
pajzsmirigy alul mdkodés és IR egylitt van, szinte mindig van higanyterhelés. Autizmus, asperger,
gorcsroham, hiperaktivitas lehet oltasoktdl.

Kadmium: Kalcium helyére Ul be. Vesében halmozddik fel, ezért veszélyes belsGségek fogyasztasa, igy
csak haztdjit fogyasszunk. Sok csont, léguti és vese betegséggel Osszefligg a kadmium mérgezés.
Fejfajast, gyulladasos reakcidkat, dlmossag, hajhullas, felszivodasi zavarok, allergia, asztma, orrdugulas,
hajhull3s, kiilénb6z6 de generativ betegségeket okozhat.

Arzén: Foszfat helyére Ul be, blokkolja enzimatikus folyamatokat. Bizonyos gombdk és baktériumokat a
higannyal egytt sajat taplalékukka tudjak atalakitani. llyen az E Coli és a candida. llyenkor szaporodnak
el. llyenkor nem irtani kell 6ket (életmentd szerepiik van), hanem tisztitd kurat, nehézfém kivezetést
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végezni. Erdekes tiinete a fokozott festékanyag képz6dés. Altaldban szarazabbd valik a bér és
tulpigmentaltd valhat. Akut mérgezés esetén a bélnyalkahartyat irritalja. Elelmiszerekben, szévetekben,
tapétakban, gyerekjatékokban taldlhatok. Alfoldon vizekben és artézi kutakban is taldlhatok. Lehet
gyogymaod is, de csak bizonyos min&ségben. Kézponti idegrendszer, tiid6, emészt6 rendszer, csont, haj,
korom. Ha torik, elvékonyodik vagy hulldmos lesz a kérom, lehet arzén terhelés. Elfekedhet a lab,
hallasbetegségek, sziirkehalyog.

Talium: Kalium felszivédasat gatolja. Sziv és érrendszeri problémdat okozhat. Patkdnyméregként
ismerjik. Talajviz és névények taplalkozzak, nem latszik, iztelen, szagtalan. Altaldban kdzponti
idegrendszert gatolja, izliletekre, izmokra, emésztSrendszerre van. Aki dializist kap, annal jelen lehet.
Nem birnak kapszuldkat lenyelni, gyakori hig széklet. Fokhagyma szagu leheletet és izzadsagot csindl.
Tapintas érzést csokkenti.

iziiletek (Mig a csontok kdnnyen regeneralédnak, az iziilletek nagyon lassan, alig alig, hosszu id6n
keresztil. Mozgas a legfontosabb. A lubrikalé folyadék csak akkor termel&dik, tapldlja és segiti az izliletek
mozgatdsat ha mozgunk)

e Babérlevél olaj

e Szezdmmag olaj

e Magnes terdpia, gydgyiszappakolds, kénes gyogyviz

e Nyirfa viz kdraszerlen

e 3 napos babérlevél tea (Dr. Torok Szilveszter jegyzetébdl)

e 13 napos citrom kura (minden nap egy citrommal tébb 7 napig, majd visszafelé, interneten
elérhet6 recept)

e Voros sz6l6mag por tébb hdnapig napi 1 kiskanal

e Kurkuma kudra

e Iziileti gyulladas: Osteolife

e Zo6ldkagyld kivonat

e (Cdapaporc kapszula

e FEtkezési zselatin ebédre 1 tk

e Zselatinnal kotés éjszakara és b6éron keresztil is felszivodik

e Mester balzsam (Hillvital)

e Herbioticum nadalyt6, koromvirag

¢ Kondroitin, a gliikdzamin szulfat és az MSM

e Bekenni 8si magnéziummal izlileteket és izmokat

Ekcéma

e Zabtea

e D vitamin 4-6000

e B3 vitamin az egészségesbdbrért

e Sokviz

e Nyers koszt, méregtelenités

e Food teszt végzése 40 folotti értékek elhagyasa
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Nyalka kitisztitasa szervezetbdl

e Torma citromlével

Allergia

e Koriander fliszer és levele kura szer(ien

e Fekete retek leve kura szerlen

e Nadi Shodana, Netti pot

e Food teszt végzése 40 folotti értékek elhagydsa
e Safe Laser orr kezelés

e Szeml6hegyi barlang

e Néha hosszu tavon fenndllé stresszt6l

Fejfajas

e J6 minGségl magnézium nagy dézisban (idegrendszer és ATP nem tud jol m(ikodni nélkile)

e Elegendd folyadék

e Nadi Shodana véltakozd légzés, kilégzés nyujtasa, h paraszimpatikus idegrendszer ténusa
megmaradjon

e Nyak, vall helyes tartasa és nyujtasa (Nem megfelelG légzés, aki félig l1élegzik, félig él)

e Relaxacid, resztoracids pdzok

e Levendula vagy borsmenta illéolaj beddrzsélni halanték, vagy inhalalni

e Megnézni mely ételektdl (Food test- IGG) — Méregtelenités

e Resztordacios aszanak, bekotni fejet, figyelni légzést 10 — 15p

e Majt regenerdlni — klorofilban gazdag zoldnovények (Mariatovis mag és olaj, Gyermeklancfd
— takaritoszemélyzet) Citromos viz (1 liter viz 1 citrom facsarjon bele)

e Vastagbél 4 es pont masszirozdsa, két oldali halanték, szemoldok alatt, ha nem HPB fejfajas
borsmenta illé olaj. Szél pont, epehdlyag pont.

e Craniosacralis érintés terapia

e Béres antifront csepp

e Homeopatia - Aconitum napellus, Atropa belladonna, Ferrum phosphoricum

e Bach virdg terdpia: Rescue

e Magas vérnyomasos fejfajas glutén intoleranciatdl és hisztamin intolerancia is tud lenni

Migrén oka

eValdszinlleg az erek beidegzési zavarai okozzak ( az a. temporalis vérellatasi zavara)
ofesziiltség, stressz, fizikai megterhelés provokalhatjak
eEtel intolerancia is okozhatja!!

oGlutén!!

*FOODTEST!!
eHisztamin intolerancia! (Mindig van virus oka HPV, Varicella Zooster virus) Pl pohar bortdl masnap
iszonyatos fejfajas
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Gyogynovénytedk, amik segithetnek:
mezei katang, &szi margit virdg tea, gyuri bacsi keverék, citromfl, koromvirag, levendula, palastfd,
cickafark, somkord, szagos miige

Vitaminok és azok hatdsai a kiilonb6z6 fejfdjasokra:

A-vitamin — kozvetlenil a latéidegre hat, ezért a szamitégépes munka okozta fejfajdson segithet.
B1-vitamin — élénkit, emeli a hangulatot, noveli a koncentraciét.

B2-vitamin — kilonosen akkor jo, ha a fejfajast stressz okozta.

B5-vitamin — noveli a vérnyomast, kilonodsen id6jarasérzékenység esetén hatdsos.

B6-vitamin — amikor, tébb volt a koktél a kelleténél, a“mdasnapos” fejfajasra jo.

B12-vitamin — a menstruacids fejfajas esetén segithet.

C-vitamin — a megfazdsos fejfajason segit, mely az elzarddott légutak miatt kialakult pl: agyi oxigénhidny
miatt jon létre.

D-vitamin — igazabdl nem is vitamin, hanem hormon, ami az agyra is hatdssal van. Alacsony D-vitamin
szint okozhat gyakori fejfajast.

E-vitamin — a dohanyzas okozta fejfajas ellenszere, nagyon hatékony antioxidans.

BArproblémak

J Minél tobb anyajegy — andl nagyobb maj terheltsége

J Ha bérnek barnas szine van az vese problémara utal, ha sarga maj problémara

J Rancos bére: Kollagén, Hialuronsav beliilrél (WTN), glukozamin szulfat

J Anyajegy vs melanoma: Melanoma nagyobb atmérdj, tobbszind fekete sotét, aszimmet-
rikus, nincs hatara

J Relaxacio, resztoracids pdzok

D és B3 vitaminok

Levendula ill6 olaj

J Megnézni mely ételektél (Food test)

Resztordacios aszanak, bekotni fejet, figyelni légzést 10 — 15p

Sziv erdsités (Sziv egészsége légzés minGségétdl fligg. Keringést sziv munkdja és érfalak egészsége tartja
fenn)

e Galagonya, szUrds gyongyajak, arnika viraga, fehér fagyongy: sziverdsité

e C-vitamin, bioflavonoidok, folat, E-vitamin, Omega zsirsavak, magnézium, szelén, Q10,
hialuronsav, kollagén

e Citromf: stresszoldd hatasu

e Gingko biloba: kiserek teriiletén javitja a keringést, oxigén ellatast

e Csipkebogyd: Magnéziumban, C-vitaminban gazdag

e Resveratrol

Fajo fiil
e Meleg so ruhaba filre
e Levendula és tovirdzsa illdolaj vattara, ne kozvetlendl filbe

Depresszio
e viragesszencia
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e mozgas (kardid jellegl, szerotonin termeléshez)

e tarsas kapcsolat

e vallasi tevékenység, meditacio

o fllakupunktura

e kinezioldgia: az izmok lelki ingerekre, képekre, mondatokra, kifejezésekre reagdlnak, igy
izomteszt segitségével vizsgalhatd a reakcidjuk. A megoldatlan lelki konfliktusok (MLK)
elraktarozédnak az agyban, ott blokkoljak az adott tertilet mikodését. Az MLK feloldasa utan a
gyogyito folyamatok beindulnak.

Stresszkezelés:

e Antioxiddnsok a szabadgyokok ellen: voros kaposzta, paprika, paradicsom, alga, spenét, szeder,
afonya, ribizli, piros sz616, brokkoli, fokhagyma, szelén, cink, A, C, E vitaminok

e Streszfaktorok kiiktatdsa: Munkahely valtds, fegyelmezett pihenés, vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal feltolteni a szervezetet

e Vallasi, filozéfiai tevékenység, meditacio, természetben jards, tanc, éneklés

e A hosszu ideig fenndlld stressz okozza a hizast, a vizesedést és a testalkat ardnytalansagait

e Szamba venni a fontos dolgokat életlinkben és a tobbit kiiktatni, rendezett élet

e Hatulsokaig dll fenn a stressz depresszid, tanult tehetetlenség, szorongas és posztraumads stressz
szindromat okozhat

Fliszerek: komény, kurkuma, koriander, gyombér, bors, chili, fahéj, szegfliszeg, cayenne bors,
Stop ételek: Feldolgozott hus, fehér liszt, fehér cukor, tej termék (GH névekedési hormon miatt)
Cékla:

A cékla nemcsak a vas tartalmaval jarul hozza a n6k egészségéhez, hanem antioxidans hatdsanak
koszonhetGen, lassitja az Oregedést. Antioxidans vegyiletei megvédik a szervezetiinket a szabad-
gyokokkel szemben, s igy az oxidativ stresszt6l. Természetesen a mentalis egészség és a pozitiv
gondolkodas is sziikséges a fiatalsdg megbrzéséhez. Mivel serkenti a mdj, a belek és a vese mikodését,
fokozza a méreg- és a salakanyagok eltavolitasat.

Egy hires természetgydgydsz azt javasolta, hogy a legtobb néi problémara tartsunk 2 hénapos cékla 1é
kurat (reggel éhgyomorra 2-3 dl cékla |é) és csokkenti fog a probléma.

R. Breuss javaslata

3/5 rész cékla,
1/5 rész sargarépa,
1/5 rész zellergumo atszlirt présleve.

Fontos tudni, hogy a céklalé-kurat jobb lenne, ha hismentes étrend kisérné. Aki nem kedveli a cékla
izét, az keverje 6ssze sargarépa, alma, narancs vagy uborka- illetve zellerlevével.

Orosz ,Sepregets salata”

Keverjen 6ssze 3:1:1 ardnyban reszelt kdposztat, sargarépat és céklat. Nyomkodja ki bel6le a levet és
utana tegyen hozza egy kevés citromlevet, lenmagolajat és 4-5 aszalt szilvat (el6z6leg 2 o6rat dzzon
vizben). A recept elsé sorban a vastagbél és madj szelid tisztitasat, ,kisepregetését” tamogatja. Alla

20



Svirinskaya (Orosz Gyogyitd) — Energia titkok cim( konyvében, nagy szeretettel ir a salata hatasairdl,
melyet a maj és vastagbél tisztitokura részeként ajanl elsésorban.

Jod

A j6d ma a leginkdbb félreértett és alulértékelt nyomelem. Nagyon sokan csak azt hissziik, hogy a
pajzsmirigy egészséges miikodéséhez van sziikséglink jodra, ugyanakkor ma mar egyre tébb csatornabdl
halljuk, hogy a szervezet egészséges miikodéséhez minden szervnek, szervrendszernek, megfelel6
mennyiségl jodra van sziiksége. Testiink jodfelhaszndlasa ,feuddlis mddszerekkel” mlkodik, ugyanis a
bevitt jod felhasznaldsanal elsédleges prioritast a pajzsmirigy kapja. A tobbi szerviink éhezik jod
szempontjabdl, ami sok betegség kivaltd okat képezheti. A Karpat-medence rendkivil jodhianyos
terilet, igy jellemz6en az itt fogyasztott ételeink sem tartalmazzdk azt elegend6é mennyiségben —
ellentétben példaul a Japanban éI6k étrendjével. Ezért leginkdbb taplalékkiegészit6ként tudjuk bevinni
kiszamithaté mddon és megfelel§ adagban. Manapsag sajnos az a tévhit él a kdztudatban a jodrél —
fertétlenitészer mivoltan tul —, hogy szervezetiinkben csupan a pajzsmirigynek van sziiksége ra, és neki
is csak egy minimalis (napi 100-200 pg) mennyiségben, holott ez nem igy van. Valdjdban az 6sszes sejtiink
igényli és haszndlja —ill. hasznalnd, ha elegend6 mennyiségben vinnénk be -, kiilonos tekintettel:

e abelsé és kilsé elvalasztasu mirigyekre (hasnyalmirigy, a

e hormonrendszer endokrin mirigyei, kdnny-, nyal-, izzadsagmirigyek stb.)
e areproduktiv szervekre (mellek, petefészkek, méh, méhnyak, férfiaknal
e prosztata és herék)

e azimmunrendszerre

e aszivre és a harantcsikolt izmokra

e ateljes gyomor-bél traktusra

e azidegrendszeriinkre

A jédfogyasztas sziikségessége nem egy Uj felfedezés, nem egy Uj tudas, hanem egy elfeledett tudomany.
Ha valaki elkezd jédot fogyasztani, el6szor a szervezetébdl tavozni fognak azok az anyagok, amik
elfoglaltak, betoltotték a jéd helyét.

Kronikus faradtsag: Hormon jegyzet 3 oldal

Fogyas

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

0. Méregtelenités és karos dolgok nem bevitele a szervezetbe, valamint az egészséges rendszeres napi
jo minGségl kivalasztas segitése (Széklet, vizelet és izzadsag)

I. Hormonok: Fontos pajzsmirigy és mellékvese rendbetétele (ldsd hormonjoga jegyzet)

Il. Gyulladdsok csokkentése szervezetben: feketekdménymag olaj, kurkuma, rezervatrol, antioxidansok,
flavonidok, gyégygombdk, jod, bidé ecet éhgyomorra

lll. M3jtisztitds: Glutation, NAC, Kolin & inozitol — rengeteg zoldlevell, zellerszarlé, citromos viz
éhgyomorra

IV. Vese tisztitas: Napi 2 | viz min. + 1 — 2 hétig reggel fél literrépalé vagy céklalé vagy kevert

V. Stresszkezelés és fegyelmezett pihenés (Mg, D és Stress B komplex Highland)

VI. Feltolteni 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

VII. Etkezési szabdly: alacsony kaléria magas tapanyagtartalom — Reggel és este a leg inzulin
intolerdnsabb a szervezet ilyenkor inkdbb fehérje és esszencidlis zsirsavak bevitele nagy mennyiségben
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VIIl. Zabarohamok elkeriilése fegyelmezett napi rutin, meditacid és joga. Akkor van zabaroham amikor
kompenzalunk fennalld tulzott stressz miatt, vagy mert szervezet ki van éhezve vitaminokra,
asvanyianyagokra.

IX. 4 stop étel elhagyadsa (finomitott liszt, péksiti, kenyér félék — Tejtermékek — Cukrok és gyors
felszivéddsu szénhidratok — feldolgozott hus, sonka, kolbdsz, parizsi ha nem hazi — IGG étel intolerancia
teszt végzése

X. lzotdnias italpor/kapszula - Az elektrolitok egyensulytalansagabdl fakadd altalanos probléma a
hiperinzulinémia és inzulinrezisztencia allapota. A kdlium, magnézium, natrium pétlasaval elkeriilhetd az
tulzott cukor irdnti vagyakozas.

XI. Fegyelmezett mozgdskultira — Ugyanannyit mozogj mint amennyit llsz. Kezdj el aktiv életet élni. Min.
3 jégadra és 3 x 60 p kardid a héten, valamint sok sok gyakorlas. Hipoxytrainer vagy Infratrainer 2-3
naponta.

XIl. Dietetikusod.hu vagy bdarhol megbizhatd helyen tapldlkozas bedllitds. Sok hormon és egyéb
problémads gyakorlé fogyott le az 6 segitséglikkel, ha betartjak az dltaluk meghatarozott diétat.

XIll. A joga aszanak sokféle képen segitik a fogyast: Megnyugtatjak az idegrendszert, igy addikcidink,
tobbek kozott étel ital addikciok is csokkennek / mellékvesét regenerdljak, igy nem indulnak meg a
mellékvese kimeriiltséggel jaro tlinetek, tobbek kozott hasi zsir, sz6rosodés, tonkosodés, vizvisszatartas,
puffadt izmok — megteremtik idegrendszer egyensulyat, nem lesz szimpatikus tobblet, igy a vér,
tdpanyag, oxigén a belsé szervekbe tud aramlani, jél tudnak mdlkodni, ezzel hormonrendszert is
harmoénizalva — a nyujtasok, csavarasok stb. segitenek a méregtelenitésben — A forditottak,
hatrahajldsok, csavardsok stb. a mirigyeket segitik. Az er6sit6 dszandkkal helyreallitjuk a test ardnyokat,
belsé szerveket visszarendezziik a helyére, megerdsitjiik kotészéveteket. Stb.

Hogyan tudunk felkésziilni, hogy alvas alatt minél tébb zsirt égessiink

I, Aludj hiivos szobdban, sotétben (stimulalja melatonint), csendesedj el alvas el6tt, 23.00 6ra el6tti
alvas, hogy melatonin cortisol axis ne boruljon fel.

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

[1l, Napi mozgds (Alvas alatt égetjiik az edzés alatti kaldridkat)

IV. 19.00 éra utan ne egyél. Ejszakai evés tilos. Reggel és este a legnagyobb az inzulin rezisztencia,
ilyenkor inkabb csak proteint és esszencialis zsirsavakat egyél, és kertild a szénhidratokat.

V. Prébald meg nap nagy részét paraszimpatikus idegrendszeri allapotban télteni. Szimpatikus,
stresszes allapotban hizunk...

Szokasok amitdl gyorsabban 6regsziink
e stressz, rendszertelen napi rutin, rendszertelen alvas és evés, mellékvese kimeriltség
e gyulladasok szervezetben
o fehér liszt, kukorica termékek, magas glukdz (silt krumpli) és szénhidratdus étkezés, rendszeres
alkohol fogyasztas
e protein és cukor egyszerre fogyasztas (pl. fagyi) — miikédésképtelen proteint juttat szervezetbe,
ezzel kot6szovetet gyengitve

Tippek az 6regedési folyamatok lassitasara
e novekedési hormon megGrzése (edzés, alvas, intermitent fasting)
e infravoros [dmpa (melatonin antioxidansok termeléséhez)
e madj, vese méregtelenités (gyulladasok csokkentése)
e A, D, Evitaminok, Omega 3, Mg
e Antioxidansok a szabadgyokok ki egyensulyozasara
e Esszencialis zsirsavak fogyasztasa ideg, hormon rendszernek és az epének
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e Rengeteg z6ldség és gylimolcs fogyasztasa

Felkésziilés a télre: Csak rendszerességet és fegyelmet igényl6 ingyenes technikak

I.) Kezd a napot meleg vizzel és egész nap is probalj minél tobb meleg vizet inni (hormonoknak, ereknek, meta-
bolizmusnak nagyon jo)

II.) Kezd a reggel zsiréget6 immun turmixal: ujjnyi reszelt gydmbér, méz, banan és egy marék fagyasztott piros
gylimolcs (letépi a virusok csapijait, igy nem tudnak tapadni a sejtekhez és tele van antioxidanssal) (Lidl és Penny-
ben is kaphato)

lIl.) Kanal ecet langyos vizbe reggelente (csoda)

IV.) 2 kandl 6rolt lenmag sok sok vizzel napkézben valamikor (tartalmazza a sziikséges esszencidlis zsirokat, me-
het hozza par szem dié is) és segit kivezetni folos 6sztrogént

V.) Z6ld levellek (minden nap egy adag) segit majnak folos 6sztrogént kivezetni
VI.) Fermentalt zoldségek minden mennyiségben (székrekedésre puffadasra is kivaldak)

VII.) Flszerek (készits Ossze egy tiszta fliszeres Givegbe 2 féle kdmény + fekete kdémény, korriander (segit nehéz-
fémek kivezetésben is, és allergias tlinetekben is), pici bors és minden étkezésnél szorj az ételedre (Buta ember-
nek gyogyszeri, okos embernek fliszeres szekrénye van ©

VIII.) Este kurkumas ital (beleknek, majnak, izlileteknek is csoda)
IX.) Fegyelmezett napi mozgas és joga
X.) Fegyelmezett napi rutin és pihenés 22.00 — 6.00 kozo6tt, h ne bomoljon fel melatonin mellékvese axis

X1.) Ez az egy ami picit dragdbb, de megéri Foodteszt végzése és 20 feletti értékek kihagyasa (megdv sok szervi,
hormonalis, bér, krénikus faradtsag stb.)

XI11.) 4 stop étel —aknataposok keriilése I. Feldolgozott hus (szarmazékok hdnapokon belil gyulladdsokat okoznak
ndi szervekben és belekben, sokszor miéma és endo oka is) Il. tejtermék csokkentése (nyalkasité és tele van hor-
monnal ua. mint el6z8) lll. Finomitott termékek, fehér liszt I1V.) Cukor

XIlI.) Kiegyenlitett vércukorszintet szolgdld étkezés egész nap, hogy maj ne emésztésre hanem méregtelenitésre
koncentraljon

XIV.) Bodza, Harsfa tea hogy melegen tartson lehet szegfliszeggel és fahéjjal, valamint kutyabengekéreg, csalad,
gyermeklancfi, katangkord hogy fol6s vizet és lerakddott salakanyagokat kihajtsa (heti egyszer 1 csésze szenna-
levél szelid hasajté is jo, mert ilyenkor lassubb a metabolizmus)

XV.) Krém vércukorszintnek, szelén, cink, jod pajzsmirigynek, C,D, E vitamin, Omega 3, Mg giga mennyiségben és
B komplex — Idegrendszernek és tobb mint 600 folyamatban vesz részt a szervezetben, hogy ne legylink depisek

nagyon jo)

XVI.) Reggelente megtisztitani a tiid6t és ndvelni a tid6 kapacitdst 1égz6 gyakorlatokkal (idegrendszernek is jot
tesz)

XVII.) Torma, chilli, kapor, mustar, citrom fogyasztdsa hogy ne vizesedjen a szervezet.

XVIIl. ) Ganoderma f6zet 3-6 hdnapig: Ehgyomorra egy tedskanal 6rleményt leforrazni 0, 5 viz és mikor kihilt
meginni. A gombak Ugy a fold, mint az emberi szervezet takarité személyzete, hatékony a virusokra és a belekre
is.

XIX.) Télen rendszeres heti kétheti izzasztas szaunaval, infraszaunaval, gézzel.

XX.) Talp reflexoldgia hatdsat nem lehet elégé hangsulyozni, nyirokmasszazs
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Flzetek: (Internetrél konnyen letoltheték)

Dr. Csomai Zita tanfolyamai

Dr. Torok Szilveszter: Szervezet méregtelenitése pdf
Andreas Moritz: A csodalatos maj és epehdlyag tisztitas pdf

Bokor Katain: Taplalékod legyen gydgyitdd
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