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Mielott belevagnank az életmodvaltasba...

Megtetted az elso 1épéseket, hogy valtoztass életmododon és taplalkozasodon, amely
hosszu tavon egy egészséges és kiegyensulyozott életet eredményez szamodra. Senki
nem mondta, hogy a valtozas egyszert és konnyd folyamat. Azonban a legtobbszor ott
bukik a dolog, hogy nincsenek meg az alapok, és azonnali valtozasokat szeretnénk.
Tudom, hogy milyen gondolatok forognak a fejedben, hiszen egyszer én is voltam az
elején, ahogyan most Te is.

Természetesen ez a kézikonyv onmagaban nem elég az ilyen nagysagrendi tudas
atadasahoz, ezért javaslom, hogy kattints ide, és nézd meg a neked sz0l6 online e-

bookjaimat, amelyek segitenek, hogy onalloan belevagj az életmodvaltasba, és
meggyogyitsd onmagad.

Farkass-Boross Zita természetgyogyasz,
életmod és taplalkozasi szakérto vagyok.

Sajat betegségembal felépiilve bebizonyitottam,
hogy a gyogyszeres és feliiletes kezelés helyett
hatékonyabb megoldas is l1étezik.

Bebizonyosodott, hogy gyogyszer és barmiféle
~csodatéve” modszer nélkiil, tudomanyos
alapokra helyezett hattérrel emésztési és

hormonalis problémaimat meg tudtam oldani.

Kidolgoztam egy sajat modszert, mellyel
tamogatom a hozzam érkezoket.

Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a

témaban? Taplalkozasi és
' életmod alapok

Kattints ide a részletekért!

reszletesen


https://termeszetgyogyaszod.hu/webshop/
https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/etkezesi-alapelvek-es-javaslatok/

1.LEPES
Az ajanlas atolvasasa utan érdemes fokozatosan, 1épésrol-1épésre
elkezdeni a taplalkozasi reformokat és beilleszteni javasolt
kiegészitoket elkezdeni beépiteni.

FOKUSZ:

LEPESROL-
LEPESRE

2. LEPES- FOKOZATOSSAG

Nem kell és nem is lehet minden taplalkozasi javaslatot azonnal
beépiteni, hiszen teljesen 0j alapanyagokat, ételtarsitasokat és
étkezési rutinokat sajatitasz most el. Kezdd apro 1épésekkel, hetente
csak 1-1 0j dolgot valtoztass, igy elkeriilheted, hogy til nagy
stressznek érezd az életmodvaltast. Példaul eloszor csak 1
alapanyagot hagyj el, amit javasoltam (pl. glutén) és 1-2 héttel késobb
hagvd el a kovetkezot (allati tej), hogy legyen idod és lehetoséged
felkésziilni az 0j izekre, bevasarlasra.

Szeretneél gyakorlatias megoldasokat a ’
témaban? Etkezési alapelvek és
javaslatok

. . . P
Kattints ide a részletekeért! életmodvaltashoz



https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/etkezesi-alapelvek-es-javaslatok/

3. LEPES- HELYETTESITES
Késziilj fel az elhagyando alapanyagok helyettesitésére.

Ha el kell hagynod a gluténtartalmu gabonakat vagy az allati
tejtermékeket, ismerkedj meg el0szor a lehetséges alternativakkal.

Szanj idot arra, hogy végignézed, milyen gluténmentes gabonak
vannak, ezeket hogyan kell elkésziteni, hol kaphatoak és egyszerre
csak 1-11j ilyen alapanyageal kisérletezz.

Gondold at, ha elhagyod a kenyereket, tésztakat, péksiitiket, milyen
alternativakat tudsz helyettiik fogyasztani? Ismerkedj meg az
¢desburgonyaval, a zoldbanannal, fedezd fel Gjra a rengeteg itthon
termo zold zoldséget a termési naptar alapjan, és keress a receptek
kozott olyat, amit el tudsz képzelni ezekbol pékaru helyett példaul
reggelire.

A legnagyobb buktatd, ha holnaptol nem veszel gluténtartalmu
pékarut, de reggel ¢hesen allsz a hiito elott, mert nem tudod mit
ehetnél helyette.

Gondolj bele: eddig a klasszikus szendvics, tészta, hus-
krumplival/rizzsel tipusu étkezési elveket kovettiik altalanossagban.

Nem varhato el Toled, hogy marol holnapra felhagyj ezekkel addig,
amig nem ismered meg az Uj alapanyagokat. Légy tiirelmes
magaddal! 4-6 hét legalabb kellhet ahhoz, hogy 1-2 élelmiszert
elkezdj kiiktatni és megtanuld a helyes alaphelyettesitéseket.

Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a

témaban? Etkezési alapelvek és

javaslatok
Kattints ide a részletekért! é¢letmodvaltashoz



https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/etkezesi-alapelvek-es-javaslatok/

0
3 csésze zOld leveles zoldség, 3 csésze szines
z06ldség, 3 csésze kénes minden nap, mindharom fajtabdl
fogyassz el 3-3-3 miizlistalkanyi mennyiséget Szinesek:
lila, sdrga, zold, piros, narancssarga stb

@Ievelesek: rukkola, madar saldta, spendt,

fodros kel stb (minden étkezéshez menjen egy tdlkdnyi
zOld leveles z6ldseg!)

@ Kénes: hagymafélék, retek,

kaposzta, brokkoli, karfiol

@ Lehet8ség szerint mindenbdl friss, bio,
vadon termett, helyi, szezonalis!

S

X
Idségek mellé igyekezz j6 minéségu
fehérjéket fogyasztani!
@Egészséges fehérje forrasok: szabadon tartott,

vadon haldszott, legeltetett, természetes taplalékon
nevelt allatok husai, zsirjai, belséségei. Friss, vagy mirelit
tékehusok, halak minéségi forrasbal.

@ss tojas — tanyasi, szabadon tartott, szdja és
mentesen taplalt baromfitdl, vagy bio tojds

észséges, bio zsirok: kokuszzsir, bio mangalica
#vokado olaj, kacsa-libazsir, extra szliz olivaolaj

(csak hidegen, fézni, siitni nem ajdnlom)

4. LEPES

SZI/ARVANY
MINDEN NAP:

Minden étkezéshez megfelelé mennyiségl
keményitébevitelre figyeljl! Naponta legalabb 120-130 gr
keményitd

@max. 2-3x 1-2 csészényi alacsony Gl
(glikémids indexd) gyiimélcs: féleg bogydsok, citrusfélék

ante fogyassz mdjat, j6 minéségu tenger
gylimolcsét, halat. Kistest( halakat fogyassz az alacsony
nehézfémterheltség miatt.

]

oe 7 7z .

EdFdld a konzerv halakat lehetdség szerint,
maximum olivaolajban térolt konzervhalat fogyassz
szlikség esetén

d

?
(§ )

©' Minden nap egyél 2-4 tojdssargdjat (tlikortojas,
lagytojas formdban) akar slritéshez hasznald fézelékhez,
(zoldséq) fasirthoz

]

@em tudsz lemondani a kdvérdl vagy
kavéhelyettesitét iszol, ezeket étkezéshez kosd,
ne kiilon kisétkezés legyen

% Dessztert tipusu étkezés is a féétkezés része legyen

°

$e Chia puding, tdpidka puding, zéldbanan lisztbd|
palacsinta, gofri, édesburgonya kenyér.

mgesztenye, makadamdid,
olajbogyd, zeller, datolya




5. LEPES- Etkezési alapelvek és javaslatok
¢letmodvaltashoz

Tudom, hogy sok volt a tanacsadason atadott informacio és lehet,
hogy tgy érzed még nem latod at az osszefiiggéseket és hogy mit,
miért kell valtoztatnod.

20 oldalas digitalis PDF
kiadvany, szines grafikakkal

ETKEZESI ALAPELVEK ES JAVASLATOK ELETMODVALTASHOZ Hogyan étkeZﬁnk napj ainkban?
NS\

F J

Milyen szempontok alapjan
valasszunk étkezési iranyokat?

Emésztorendszeri regeneracio
Mindennapi étrendi javaslatok

Az életmodvaltas tovabbi lépései

Itt tudod megrendelni:

https://termeszetgyogyaszod.hu/ter

mek/etkezesi-alapelvek-es-
javaslatok/

Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a

témaban? Etkezési alapelvek és

javaslatok
Kattints ide a részletekért! eletmodvaltashoz
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6. LEPES- Receptek
Glutén, tej, cukormentes receptek e-book olyan egyszeri és konnyen
elkészitheto ételeket talalsz, amelyek a taplalkozasi alapelveknek

megfelelnek. Inspiralo falatok, foételek, desszertek, amelyek
energiaval toltenek fel, és nem utolsosorban nagyon finomak.

EGYEL JOL!
21 Egészségmegorzé recept \/ 38 oldalas digitalis PDF
W= kiadvany

1 \/ beszerzési forrasok

szezonalis z0ldség és
\/ eyiimolcs termelési naptar

Taplalkozasi Inspiralo
alapelvek otletek

Itt tudod megrendelni:
https://termeszetgyogyaszod.h
u/termek/egyel-jol-
egeszsegmegorzo-receptek-e-
book/

Etkezési alapelvek és
javaslatok
életmodvaltashoz
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SZEZONALIS RECEPTKIADVANYOK
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Varga Imola altal 6sszeallitott receptek
nem kell azon tornod a fejed, hogy mit fozzél
egészseges, finom, és gyorsan elkészitheto receptek
segitik szamodra az életmodvaltast
szezonalis alapanyagokbol késziilt receptek allnak
rendelkezésedre
lépésrol-lépésre segiti a kiadvany a receptek
elkészitéseét, igy biztos lesz a siker.:)

Itt tudod megrendelni:

https://termeszetgyogyaszod.hu/
webshop/

VIP KLUB TAGSAG

A Varga Imola altal 1étrehozott VIP klub egy motivalo kozosség,
ami Uj lendiiletet ad szamodra. Az egészséget tamogato
taplalkozashoz és a mindennapi testmozgashoz ad inspiraciot,
kézzel foghaté megoldasokat.

Szeretnél a VIP klub tagja lenni? Havi eléfizetés dija
iigvfeleim szamara:

Kattints ide a részletekeért! ,
s 4 3.140 Ft/hé


https://elettelieletmod.hu/vip-klub/
https://termeszetgyogyaszod.hu/webshop/
https://termeszetgyogyaszod.hu/webshop/

<. LEPES
Egyél eleget, ne éhezz, ne legyen stressz az életmodvaltas!

Figyelj arra, hogy az 1j alapanyagokbol is megfelel0 mennyiségi
kaloriat vigyél be, ha faradt leszel, nem tudsz aludni, akkor figyelj és
szamolj, biztosan megvan-e a napi anyagcseré¢hez sziikséges
kaloriamennyiséged.

Gyakran latom, hogy a glutén, a kenyér, a tésztak elhagyasakor egy jo
adag szénhidrat kiesik, igy alultaplalasba hajlanak at az emberek. A
kaloriabazis.hu oldalon szamold ki 1-1 nap mennyit ettél és ha
sziikséges, emelj a mennyiségeken.

Szeretneél gyakorlatias megoldasokat a ’
témaban? Etkezési alapelvek és
javaslatok

. . p —
Kattints ide a részletekeért! életmodvaltashoz
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8. LEPES- OSSZEALLITAS:
Figyeld a tanyérmintat! A tanyérmintat a kovetkezo oldalon
talalod.

Idealisan minden étkezésben legyen szénhidrat, fehérje,
7ZSIr €s rost.

Kezdd el felépiteni a tanyérod bal oldalat nyers zoldekkel,
parolt zoldlevesekkel, szines egyéb zoldségekkel, minél
valtozatosabban.

De itt is fontos a fokozatossag: ha eddig napi 1
paradicsomot és 2 karika uborkat ettél, akkor hagyj idot
magadnak, hogy hozzaszokj a magasabb rostbevitelhez.
Eleinte természetes, ha a rostok puffadast okoznak, kellhet
2-3 honap (!!) is, mire a bélbaktériumjaid felnonek a
feladathoz.

Minél valtozatosabban eszel, annal gazdagabb lesz a
bélfloradban él6 baktériumok szama és fajtaja, ez pedig a jo
egészseéghez sziikséges alapfeltétel.

Ismerd meg a reflux betegség tiineteit,
valodi okait és a belole kivezeto utat! REFLUX E-BOOK

Kattints ide a részletekért!
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Alapos ragas (20-30-szor/ falat, pépes allagra), étkezésre
koncentralas, szemmel mustrald az ételt mielott nekilatsz
(nyalelvalasztas inditasa, enzimek)

Nyugodt étkezési koriilmények kozott egyél: ne telefonalj,
ne olvass hireket, ne sétalva, autoban egyél.

Maximum 3 foétkezés (max + 1 kisétkezés uzsonna) legyen a
napi étkezési ritmusod. Utolso étkezésed a lefekvés elott 3-
4 oraval fogyaszd el.

Gazdagon hasznalj zoldflszereket (bazsalikom, oregano,
kakukkfi, snidling, rozmaring, koriander, kapor sth
szaritva és friss formaban is), minél valtozatosabban és
gyakran.

Ismerd meg a reflux betegség tiineteit,
valadi okait €s a belole kivezeto utat! REFLUX E-BOOK

Kattints ide a részletekért!


https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/reflux-megoldasa-termeszetesen/

TANYER MINTA

Vegyes, valtozatos taplalkozas: minden tanyéron friss zoldség, f6tt/parolt/siilt zoldség, leveles
salatafélék, fermentalt zoldség; valamilyen f6tt gabona vagy keményito (barnarizs, krumpli,
édesburgonya, cékla, répa, koles, hajdina, quinoa); tenyérnyi allati fehérje (hus, tojas, hal, tenger
gylumolesei) vagy novényi fehérje (gomba, vordslencse, kenderfehérjébol késziilt zoldségfasirt); mindségi
zsir (olivaolaj, kokuszzsir, avokado/olaj, kacsacsir, makadamdio/olaj).

Az alabbi alapanyagokbol készithetsz barmilyen f6tt ételt is, példaul egy rakott karfiolban a z6ldség
karfiol, szénhidrat valamilyen gabonaféle (rizs, hajdina stb), fehérje a daralt his és ez egyben zsiradék is
(hiszen az allati fehérje onmagaban is tartalmaz zsirt) vagy adhatsz még hozza olivaolajat, mint
zsirforras. Tehat ez is egy komplex ,tanyérnak” fog megfelelni.

FEHERJE

Nem nagytizemi tartasbol szarmazo6 husaru fogyasztasa,
példaul: Szomor Farm (weboldalukon vagy budapesti piacokon -
Lehel tér, Ujpesti, Fehérvari iti), NPK Beef, Eszkim6 konyha,
Tengerihalbolt, Fény utcai piac halas. Legel6s allatok hisa és
termékei, marha, sziirkemarha, bivaly, mangalica, kecske,
barany, szarnyasok, tojas (fiirj és tyuk), halak (kistestiek:
hering, makréla, szardinia, illetve pisztrang, harcsa, lazac).
Novényi fehérjék: voroslencse, kis szemt babfélék, gomba,
kender, lencsefélék, tofu (egyéni!). Kenderfehérje por vagy
hantolt kendermag f6zelékbe, zoldségfasirtnak siritésként.
Hiivelyeseket f6zés el6tt aztatni 1 éjszakat, masnap friss vizzel
fézni.

Di6félék: di6, pekandié, makadam, paradio 5-6 szem naponta.
Tokmag, lenmag, szezam, chia, fenyémag szinesitésre.

Zsir, olaj: oliva, kokusz, mangalica, marha zsir, paleolaj,
avokado olaj, kacsa/libazsir, vaj, ghee (ghi - indiai vaj).
Flszerezés: elengedhetetlen a jo emésztéshez! Az allati
htisokhoz kotelezd, pacolas is elonyos. Majoranna, kakukkfd,
bazsalikom, oregané, metéléhagyma, curry, koriander, romai
komeény, fahéj, szegfliszeg, borsikafi (bors helyett
autoimmunban), lestyan, boréka. stb.

GYUMOLCSOK

Napi 1 maréknyi bogyods gylimoles (afonya, szeder,
ribizli stb), szezonalisan, hazai termést
valasztani, de legalabb eurdpai termést.

Alkalmanként nem szezonalis gyiiméles az étrend
szinesitésére rendben van, tehat néha 1 banin,
narancs, mangd, stb. Napi 40 gramm frukt6znal ne
fogyassz tobbet gylimolescukor formajaban sem.

Edesités: sztivia vagy glicin mértékkel, kokuszvirag cukor,
esetleg 1 kanal méz. Probalj a természetes édes izekre

tamaszkodni, készits céklab6l browniet, édesburgonyabol,
gesztenyelisztbdl,  foldimandula vagy  mandulalisztbdl
"banankenyeret", gofrit, = palacsintat. Recepteket az

Egészségmeg6rz6 receptkonyvben talalsz ezekhez. Eritrit,
szukraléz, xilit mind cukoralkoholla bomlanak, rontjak a
bélflora dsszetételét.

A keményitéket savanyusaggal (ecetes vagy sbban eltett -
fermentalt), zsirokkal és zoldségekkel fogyaszd egylitt, igy
csokken a vércukor szintre gyakorolt hatasuk.

Fézéstechnika: parolas, gézolés, szuvidalis, siitézacskéban
siités javasolt, de keriild a bé olajban siitést, rantott ételeket.

A zoldleveleseket blansirozd: 2 percre lobogd forrd vizben f6z6d
6ket, majd 1 percre ezutan jéghideg vizbe teszed, ezutan mar
nem sziikséges f6zni, parolni az adott zoldséget.

ZOLDSEGEK

Nyersen z6ldleveles, salataféle 1 talka/nap: rukkola,
madarsalata, tolgysalata, romai salata, endivia, barmi
egyéb szezonalisan termd salata, lime/citromlé,
olivaolaj, balzsamecet ontettel.

Hékezelve: parolva, levesbe, f6zelékbe, rakottasba vagy
mas formaban, de ne nyersen: spenoét, soska, fodroskel,
mangold, kinai kel, bok choy (pak choi), kaposztafélék -
lila, kel, fehér; brokkoli, karfiol, kelbimbo

Egyéb zoldségek szezonalisan: tok, cukkini, répa, cékla,
paszternak, édesburgonya, gombak, f6z6banan.
Paradicsom, paprika, padlizsan, burgonya - autoimmun
tiineteknél figyelmet igényelnek!

ROSTFOGYASZTAS
napi 30-40 gramm

SZENHIDRATOK

Gluténtartalmt gabonak: buza, tonkoly, durum, apra,
kuszkusz, bulgur és ebbdl késziilt pékaru, csomagolt aru.
Igyekezz NE gluténmentes bolti csomagolt kenyerek,
pogacsak, muffin, napolyi stb-vel helyettesiteni a glutént,
mert ezek kukorica, szoja alapt termékek tele
adalékanyagokkal.

Gluténmentes gabonak: koles (pajzsmirigybeteg csak heti 1x
fogyasztja), hajdina, quinoa, amarant. Fézés el6tt egy
éjszakara beaztatni, majd f6zés el6tt az aztatovizet lednteni,
atmosni és igy f6zni, 10 perc alatt megfd ezutan, elkészitése
ugyanaz, mint a sima rizs f6zése.

Rizs: barnarizs, vadrizs, fekete rizs, jazmin, basmati - f6zés
el6tti éjszaka aztatni, friss vizzel atmosni f6zés elétt Gjra.
Gluténmentes keményiték: édesburgonya, f6z6banan,
siit6tok, paszternak.

Lisztek: cirok, tapidka, manidka (cassava), nyilgyokér,
zoldbanan - bioboltban kaphatok. F6zelék, fasirt stiritéséhez,
palacsinta, gofri, tortilla készitéséhez.

Gluténmentes lisztek siitni: Bake-free, Miklés univerzalis
s0s, édes lisztek, Eden prémium vagy Eléskamra. A lisztes
pékarukat csak az étrend szinesitésére hasznaljuk, nem
minden nap ez az étkezés alapja!

Kolestészta, rizstészta, lencsetészta, édesburgonya tészta az
étrend szinesitésre hasznalhato.

Rezisztens keményitd fogyasztas: f6tt/siilt édesburgonya,
burgonya, rizs 12 6ras hiitése, majd masnap enyhén
felmelegitve fogyasztani. A hiités hatasara ellenall6
(rezisztens) keményitd alakul belGle. Heti 2-3 alkalommal az
étrend gazdagitasara fogyasztjuk.



Alapanyagok

A kovetkezo oldalon 6sszegyljtottem Neked néhany
alapanyagot, amelyek megkonnyithetik az atallast és
konnyebben elkezdheted beépiteni a valtoztatasokat.

A gluténmentes lisztkeverékek az étrend szinesitésére
szolgalnak, nem javaslom, hogy minden nap lisztes pékarukat

egyeél.

Az 0sszeallitasban talalsz liszteket stiritéshez (nyilgyokeér,
zoldbanan), konjakbol késziilt rizs helyettesitot (Slim rice) és
spagettit (Triple zero spaghetti), gluténmentes tortilla lapot,

rizslapot (tavaszi tekercshez vagy akar réteslap helyett),
tojashelyettesitot, Polcz és Auga készételeket (lencseleves,
lencsef6zelék), kolestésztat, cirok liszteket, mandula lisztet
sliteményekhez, palacsintakhoz, granolat miizlipehely helyett.
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GYOGYSZERKOLCSONHATASOK

Gyogyszerkolcsonhatasok: a gyvogynovények hatassal vannak bizonyos gyogyszerek
felszivodasara, igy amennyiben rendszeresen szedsz gyogyszert
(vérnyomascsokkento, antidepresszans, savlekoto, vérhigito) és errol nem
egyeztettiink a tanacsadason, mindenképpen jelezd emailben amint megkapod az
ajanlast. Foképpen az orbancf, a kasvirag (echinacea), a gyombér, fahéj, aloe vera, a
kurkuma lépnek kolcsonhatasba gyogyszerekkel.

Ahol nincs megjelolve, hogy valamilyen szerhez kotott az adott javaslat, az barmikor
kezdheto. A megadott adagolas és idotartam jelolve van, ahol indokolt, egyéb
esethen barmely étkezéshez hasznalhato az adott szer, a dobozon, zacskon, ivegen
szereplo adagban, amit a gyarto javasol.

A bélfloraban ¢l6 kartékony baktériumok eltavolitasuk soran olyan vegyiileteket
bocsatanak ki magukbol, amelyekre a szervezetiink kiilonbozoképpen reagalhat.
Ezek a karos toxinok okozhatnak fejfajast, borkiiitést, emésztorendszeri panaszokat.
Az elso hetekben ezek normalis reakciok! Ezen toxinok megkotésére javasolok
minden esetben un. kotéanyagot (bindert), mint példaul a bentonit, a megkotés
csokkentheti a tiinetek kialakulasat. A kotoanyag szerepe, hogy széklettel, vizelettel
eltavolitsa a felszabadulo toxinokat. A mellékhatasok esetén amennyiben erosebbek
a tiinetek (hasmenés, kiiitések) a javasolt szereket fél adagra csokkentjiik néhany
napig, majd ha a tiinetek enyhiiltek, fokozatosan visszaemeljiik a megadott adagra.
Ha a tiinetek erosek, a javasolt szereket elhagyjuk néhany napra, a tiinetek elmulasa
esetén fél adagban tjra probaljuk oket bevezetni.

Ajavasolt kiegészitoknek megvan a megfelel6 sorrendje, ezeket a tanacsadason
felirtuk vagy itt fogom jelolni az ajanlasban. A javasolt terapia 3-6 honapos
altalaban, ennek fényében nem sziikséges minden javasolt szert azonnal megvenni,
minden honapban hozzailleszthet6 1-2 Gj szer a megadott sorrend szerint.
Rendszeres gyogyszerszedés esetén mindenképpen a kezeloorvossal kell egyeztetni
a javasolt szerek tekintetében, kifejezetten igaz ez vérnyomas, epilepszia, vérhigito
esetén!

Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a
témaban?

Kattints ide a részletekért!

Etkezési alapelvek és
javaslatok

¢letmodvaltashoz


https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/etkezesi-alapelvek-es-javaslatok/

9. LEPES- KIEGESZITOK, VITAMINOK bevezetése

A vitaminoknak, asvanyi anyagoknak altalaban nem szoktak
mellékhatasaik lenni. De el6fordulhat, hogy valamilyen uj
anyagra reagalni fog a tested. Ezért minden szert egyesével
vezess be a javasoltak koziil, 2-3 napig csak az adott szert
hasznald, hogy lasd van-e barmilyen mellékhatasa.

Némi hasi diszkomfort, enyhe puffadas, lazabb széklet,
envhe fejfajas elofordulhat, hiszen a bélbaktériumok j
feladatot kaptak.

Ennél jelentosebb tiinetek esetén hagyd abba az adott szert,
varj egy hetet, haladj a tobbi szerrel tovabb, majd ujra
probald bevezetni a félretett szert.
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Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a

témaban? Etkezési alapelvek és

javaslatok
Kattints ide a részletekért! ¢letmodvaltashoz



https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/etkezesi-alapelvek-es-javaslatok/

Vitaminok, étrendkiegésziték
Rendelés
Forgalmazo Itt tudod leadni a Kaod Kedvezmény mértéke
rendelésed
WTN termékek https://w 1set.reenaturals.hu/ ? maga a link a kéd \Y asarla: osszegetol, fiiggd 5
atid=107 10% kedvezmény
Yiya www.yiya.hu ANANDAZEN 10%
Nutribalance https://nutribalance.hu/ anandazennb 7.5%
Vorostény vorosfeny.hu anandazens 5%
Napfényvitamin napfenyvitamin.net ANANDAZEN-5 5%
Vita-Store https://vita-store.eu/hu ANANDAZEN 5%
Biogomba https://www.biogomba.hu anandazennb 5%
FOODTEST www.foodtest.hu JFB20210223 5.000 Ft
. https://farkasborosszita.ringa
Ringana > —
na.com/?lang=hu

Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a
témaban?
Kattints ide a részletekért!

Etkezési alapelvek és
javaslatok
életmodvaltashoz


https://wisetreenaturals.hu/?atid=107
https://wisetreenaturals.hu/?atid=107
https://www.yiya.hu/
http://vorosfeny.hu/
http://napfenyvitamin.net/
https://vita-store.eu/hu/
https://www.biogomba.hu/
http://www.foodtest.hu/
https://farkasborosszita.ringana.com/?lang=hu
https://farkasborosszita.ringana.com/?lang=hu
https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/etkezesi-alapelvek-es-javaslatok/

10.LEPES- IDEGRENDSZER TAMOGATASA, STRESSZKEZELES

Valassz olvan gyvakorlatokat, amelyekel napi rendszerességgel tudsz végezni, 2-3
hetente vdltogathatod is ezeket.

A paraszimpatikus idegrendszer a belso pihenést, helyreallast és a
stressz csokkentést szolgalja. Az egyensulyozas fontos a test és az
elme egészségének fenntartasaban. Szamos gyakorlati megoldas
létezik az egyensulyozasra, amelyek a kovetkezok lehetnek:

Lassu és mély légzés: A mély légzés segit aktivalni a paraszimpatikus
idegrendszert, mivel csokkenti a szimpatikus (harcolj vagy menekiil))
valaszt és nyugtato hatassal van az agyra és a testre.

2. naponta 1-2 alkalommal 5-15 percig végzett 1égzogyakorlatok,
orrlégzés (valtott orrlyukt) segitik az idegrendszert.

Vezetett gyakorlatokat talalsz a Youtube-on. Példaul ezeket
ajanldom:

https://www.youtube.com/watch?v=Yobgto4QcTg&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=8 OGIPRHwCQA

Bolygoideg stimulalas: gargalizalas (vizzel) hangot kiadva.
Hanghatasok: https://youtu.be/IQR H yqZol?si=KB0jJ4MNnsyD64jH

Tovabbi gyvakorlatokat és életmodszokasokat talalsz a témaban a
videos tréningemben, illetve a stressz/alvas e-konyvemben.

Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a

témaban? Etkezési alapelvek és
' javaslatok

Kattints ide a részletekért! életmodvaltashoz



https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/etkezesi-alapelvek-es-javaslatok/
https://www.youtube.com/watch?v=Yob9to4QcTg&t=0s
https://youtu.be/IQR_H_yqZ0I?si=KB0jJ4MNnsyD64jH

11.LEPES - Mozgas

Mozgas hatasara inzulinérzékenység javul és ez a hatas 24-48
oran at tart, ezért masnaponta 30-60 perc testmozgas javasolt,
idealisan ellenallassal végzett sport (sulyzo, sajat sulyos, TRX
sth).

Heti legalabb 3 alkalommal ellenallassal végzett edzésmunka
(sulyzo, TRX, kettlebell, sajat sulyos edzés).

Idoskori izomvesztés, csontritkulas, iziileti fajdalmak
megelozésére salyzos edzeés!

Naponta legalabb 6-10.000 1épésnyi aktivitas.

Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a
témaban?

Etkezési alapelvek és
javaslatok
életmodvaltashoz

Kattints ide a részletekért!



https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/etkezesi-alapelvek-es-javaslatok/

12. LEPES- Nyirokrendszer timogatisa

A nyirokrendszer karbantartasa elengedhetetlen része az
egészsegiinknek.
Milyen jelei vannak, ha fel kell turboznod a mikodését?

Legjobb gyakorlatok a nyirokrendszer tamogatasara:

\/ izzadas
\/ valtott zuhany

\/ szarazkefés ledorzsolés

Pajzsmirigy e-book- A
ajzsmirigy egészséges
miikodéséért


https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/pajzsmirigy-e-book/

13. LEPES- OLVASD MAGAD EGESZSEGESRE!

Tudom, hogy sok volt a tanacsadason atadott informacio és lehet,
hogy ugy érzed még nem latod at az osszefiiggéseket és hogy mit,
miért kell valtoztatnod.

Ha igy érzed, jo szivvel ajanlom ezt a Gyulladascsokkento életmod
konyvemet, amelyben a helyes alapanyagvalasztas mellett a teljes
emésztorendszer mukodésérol olvashatsz és itt is megtalalod a
gyakorlati tanacsaimat a kiillonbh6zo emésztési problémak
megoldasaira (reflux, gyomoréges, felborult bélflora)
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cukor, hiivelyes nélkiili recept
(185, B0 ezek mar biztos alapot jelenthetnek
| az ¢letmodvaltashoz
Reggeli otletek, desszertek és vega
opciok is vannak benne, ebbol
azonnal el tudsz kezdeni {0zni
anélkiil, hogy a neten kellene
recepteket vadasznod.

Itt tudod megrendelni:
https://termeszetgyogyaszod.hu/ter
mek/gyulladascsokkento-etrend-es-

eletmod/

Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a

témaban? Pajzsmirigy e-book- A

pajzsmirigy egészséges

Kattints ide a részletekért! miikodeéseert
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HORMONOK

Amennyiben még elorébb szeretnél haladni a
kovetkezo talalkozonkig, olvasd el ezt a
Hormonegyensuly konyvemet, amelyben az
inzulinrezisztencia, a pajzsmirigymukodés, az
elhizas és a kronikus faradtsag témairol irok. 50
mentes receptet is talalsz benne, amelyek mind
lektinmentes alapanyagokhol késziiltek, igy
autoimmun betegségekben (pl Hashimoto) és
ételintoleranciakban, ekcémaban stb. is kivaloan
alkalmazhatoak.

A lektin egy fehérje, a glutén, a hiivelyesek is
tartalmazzak.

s HISZTAMIN
Ha esetleg hisztaminérzékenységgel
BB L r'j \iic (i« kiizdesz, ebben a Hisztaminintolerancia
v konyvemben megtalalhatod a valaszokat a

tiineteid okaira és 63 alacsony
o [ ¢ | hisztamintartalmu recept koziil
B Q” JLASHUL | véalogathatsz. Taldlsz benne alapanyaglistat

J\** '

e is, hogy mit fogyaszthatsz biztonsaggal a
__‘ diéta kezdeti szakaszaban.

Szeretnél gyakorlatias megoldasokat a

témaban? Pajzsmirigy e-book- A

pajzsmirigy egészséges

Kattints ide a részletekért! miikodéseert



https://termeszetgyogyaszod.hu/termek/pajzsmirigy-e-book/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/gyulladascsokkento-etrend-es-eletmod/
https://anandazen.hu/termek/hisztaminintolerancia-szakacskonyv-2-receptek-a-gyogyulashoz/

TOBB KERDESED LENNE?

UJ leleteid késziiltek vagy
pontositani szeretnél?
15 perces expressz tanicsadasra
a kovetkezd gombra kattintva tudsz
idépontot foglalni:

IDOPONT FOGLALAS

Az integrativ életmddterv célja, hogy természetes iton megtimogassuk a szervezet belsé egyensilydnak

visszaéllitasat és igy azongydgyitd folyamatok felerdsitését. A protokoll terv nem helyettesiti az orvosi és

gyodgyszeres kezelést, hanem kiegésziti azt. Alkalmazisa esetén, amennyiben egészségiigyi kihivisod van,
minden esetben egyeztess kezelSorvosoddal, gyégyszerészeddel.

Az integrativ életméd terv a komplementer medicina alapjaira épiil, ami nem minden esetben felel meg az
akadémiai orvosldsmeghatirozé irdnyelveinek. Az életméd terv a modern tudoményos kutatdsok,
hagyomanyos gyégymaodok és tapasztalataink alapjan van egyénre szabottan sszedllitva az adott cél(ok)
elérésének érdekében. Eredményességét nagyban az hatdrozza meg, hogy az alkalmazéja milyen
mértékben tudja dtiiltetni a gyakorlatba.

Kifejezetten felhivom figyelmed a kezelSorvosod ltal javasolt orvosi gydgymadd, és gydgyszeres kezelés
maradéktalan betartisira, melyet az dltalam nydjtott gydgymdd nem helyettesit, csupin azt kiegésziti, a
gyogyulisi folyamatot timogatja. Amennyiben nem rendelkezel orvosi diagnézissal, vagy nem kaptil a
gydgymodra nézve kezelési tervet, akkor feltétleniil javaslom kezelSorvosod felkeresését. A jelen
tdjékoztatd kézhezvételével cudomasul veszed, hogy kizirom a felel@sségemet azon kockdzatokra és
lehetséges kovetkezményekre nézve, melyek a kezelSorvosod altal javasolt gyégymdd elhagyisabdl, illetve
nem megfeleld betartisibol ered.

Jelen dokumenticié Farkas-Boross Zita kizdr6lagos szellemi tulajdondt képezi. A tartalmakat részben,
vagy egészben feldolgozni, értékesiteni tilos. A dokumenticidban taldlhaté tartalmakat kizarélag sajéc
haszndlatra mentheted le, vagy nyomtathatod ki. A jogosulatlan felhasznilas biinteté- és polgiri jogi
kovetkezményeket vonhat maga utin. A dokumenticiébdl részleteket dtvenni csak az arra t6rténd pontos
hivatkozissal lehet, gy hogy az dtvevé nem moédositja az eredeti informaciét, valamint a dokumenticiéra
utal6 egyértelmii hivatkozist minden kozlésnél fel kell tiintetni. A dokumentici6 barminemd felhasznildsa
a szerz8i jogok figyelembevételével irdsbeli engedélyhez kotott. Engedélyt csak a szerz8 adhat.
Amennyiben fentiekkel kapcsolatban, vagy barmi egyéb kérdésed van, fordulj hozzdm bizalommal!


https://termeszetgyogyaszod.hu/sos-konzultacio/

