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A SIMPLY YOU

ANLATAL:

PRIESSNITZ
MEDICAL VENA ES
VISSZER KREM s

Természetes hatdanyagokat tartalmaz.
Alkalmazasa soran csokkenti a visszerek
és a vénak problémajat, a fajdalmat és a
duzzanatot. Enyhiti a nehéz és faradt la-
bak érzését. Megnyugtatja a bizsergést és
az érzékeny végtagokat. Mentol tartalma-
nak koszonhetben intenziv hiisit6 hatasu.

www.priessnitz.hu

Gyogyaszati segédeszkdznek mindsiilé orvostechnikai eszkoz*

REUMABLOK AKUT

masszirozo krém - 125 ml

REUMABLOK AKUT reumas és merev
izliletek masszirozasara. Gsillapitja az izl-
letek fajdalmat, bizsergését és zsibba-
dasat. Csokkenti a gyulladast és javitja az

izliletek mobilitasat.

Gyogyaszati
segédeszkdznek
minésiil6 orvos-

technikai eszkoz*

www.reumablok.hu

OCUTEIN
SENSITIVE
PLUS szemcsepp - 15 ml

Sikositja, hidratalija és megnyugtatja a szaraz,
faradt és érzékeny szemet. Kontaktlencsét vise-
16k is hasznalhatjak. Hatéanyaga: hialuronsav +
afonya kivonat. Felbontas utan 90 napig fel-

hasznalhato.
Gyogyaszati segéd-
eszkoznek mindsiilé
orvostechnikai eszk6z*

www.ocutein.hu

NEUROSIM kapszula - 30x

Osszetevdi tamogatjak az idegrendszer normal miikodését.
A B1-, Bé-vitamin és a niacin az idegrendszer normal mi-
kodésének megdrzésében jatszik szerepet. A pantoténsav
pedig a normal mentalis teljesitményhez jarul hozza.

www.neurosim.hu

Etrend-kiegészit$

AZ ETREND-KIEGESZI

DE-PRESS

kapszula - 60x

www.depress.hu

—_— A De-Press L-triptofan alapt kapszu-

la noveényi-kivonatokkal. A testi és
lelki jo kozérzetért. Osszetételének
koszOnhetéen szerepet jatszik a
normal emocionalis és lelki egyen-
suly megorzésében. Segithet a feszi-
tett életstilus okozta stressz legy6-
zésében.

Etrend-kiegészité

OCUTEIN BRILLANT

lagyzselatin kapszula - 120x

22 mg luteint és 3 mg zeaxantint
tartalmazo lagyzselatin kapszula vitami-
nokkal, nyomelemekkel. A-vitamin és cink
tartalma hozzajarul a normal latas megor-
zéséhez. A termék doboza egy Ocutein
Sensitive Care szemcseppet is tartalmaz!

www.ocutein.hu

Etrend-kiegészit$
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CANNADERM THERMOLKA

melegit6 gél - 200 ml

Természetes hatoanyagu melegitd masszazsgél kilo-
nosen ajanlott fajos hat, izomlaz vagy iziileti merevség
esetén. Oldja a fajdalmat, és segiti a hideg végtagok
felmelegitését.

www.cannaderm.hu «ozmetikum
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PLANTHE FIATALITO
HYALURON SZERUM

-50 ml

A hyaluronsav egyediilallé kom-
binacidja rozsaviz, zold tea és
komlé kivonatokkal hatékonyan
hidratalija és feszesiti a bort.
Kitolti a rancokat és frissiti az
arcbort, ezaltal fiatalos megjele-
nést kolcsondz. Kulondsen a
szem kornyékeén fejti ki jotékony
hatasat.

A NTUE

Kozmetikum www.pl a nthe. h u

"A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

MI A LENYEG?

Kedves Olvasd! Ahogy téli lapszamunk szerkesztdségi koszontéjének végén igértiik: ,a hideg tél utan
acsodas, napfényes TAVASZ eljon, nem marad el - s ime... A viccet félretéve, ennél komolyabb gondo-
latokkal inditanam idei elsd lapszamunkat, ez pedig nem mas, mint a LENYEG. Na, de mi is a lényeg?

Ahogy mondjak: a lényeg a részletekben rej-
lik. A részletek pedig egy napunk orai, percei,
egy honap napjai, egy év, sét az altalunk eltol-
tott évtizedek alatt az id6, amit ,haszna-
lunk”. De mire?

A rendelkezésre allo idejét mindenki szemé-
lyesen osztja be, sajat elképzelése, meggydz6-
dése alapjan, jO esetben nem kényszer hatasara.
Az életid6 tehat adott — persze azt sokféle gene-
tikai és életmodbeli tényezo képes megroviditeni
vagy meghosszabbitani, most nem err6l van szo.

A kérdés inkabb az: mivel téltjiik a rank ki-
szabott 1d6t? Eltoltjiikk vagy eltelik? Vajon
tudataban vagyunk-e annak, hogy miért jot-
tiik, hol a helyiink, mit kellene tenniink, mi-
vel foglalkozni, mit tanulni, megismerni, ta-
pasztalni? Alkotni vagy masokat szolgalni,
segiteni? Ne higgyiik, hogy az alkotas maga-
sabb rendii tevékenység, mint a segité munka,
a szolgalat! Vajon kiknek a munkaja nélkiiloz-
het6: a kukasoknak, a péknek, a tanarnak, a
buszvezetdnek vagy a korhazi apolondknek?
Ha ezért jottlink, ezt tegyiik, jo Gton jarunk,
minden a legnagyobb rendben van.

Ami luxus, az az idépazarlis, a pétcselek-
vés, a tétlenség. Az életiink nem lesz annyi-
val hosszabb, amennyi id6t ezekkel toltiink.
Vélhetéen nem kapunk plusz idét, hogy be-
potoljuk, amit elmulasztottunk, legyen az egy
fontos feladat elvégzése, mellyel — kicsiben
vagy nagyban — ,hozzdadhatnank” a vilag-
hoz; esetleg egy elkovetett hibank jovatétele,
hogy helyrealljon az egyensiily; illetve akar
sajat épiilésiink, fejlodésiink érdekében tett
lépés, tanulas, tapasztalatszerzés.

Ezeket elmulasztva, a végén csak egy ta-
pasztalattal lesziink gazdagabbak, de valdja-
ban rettenetes érzés, amikor egy élet summaja
az, hogy ez vajon mire volt j6, ennek semmi
értelme nem volt. Tanulni persze mindenb6l
lehet, minden tapasztalat érték...

A LENYEG tehat mindenki szdmara mas és
mas, ez valojaban a cél, az ok, az it, a ,.kiilde-
tés”, amiért jottiink — tiinjon az akar kicsinek
vagy nagynak, fontosnak vagy meglepden 1¢-
nyegtelennek abbol a nézbpontbol, ahonnan
pillanatnyilag latni tudjuk. Erdemes tehat
idonkbdl arra aldozni, hogy erre ratalaljunk

és betoltsiik azt. Végteleniil megnyugtato, jo
érzés ugyanis — a napi feladatlistankhoz ha-
sonldan — ennek a ,kornek” a végén is majd
egy pipat tenni.

Na, de itt a Kikelet, az ij év, 0j lendiilet, rajta
hat! Lassunk neki behozni a lemaradasokat,
megtenni az esetleg sziikséges ,,palyamodosi-
tasokat”, €s irany a cél — ami valdjaban az ut
maga...

Sikeres évkezdést, hasznosan toltott, dromte-
li évet kivanok minden Kedves Olvasonknak!

1llésné Hoffer Adrienne

Uj év, U] szokasok? Hogyan valtozzunk meg?

Tapasztalhatjuk, hogy a rossz szokasok ragad-
nak rank, mig a jé szokasokért meg kell dolgoz-
nunk. Van ennek néhany triikkje.

A pandémia sokunk életében tort meg mélyen
gyokerezd szokasokat. Egyesek arrdl szamol-
nak be, hogy azota kevesebbet sportolnak, ma-
sok tobbet isznak. A tudosok szamos ajanlast
dolgoztak ki arra, miként lehet jo szokasokat
kialakitani és rossz szokasokat elhagyni.

A kivalto ok lehet példaul egy masik tevé-
kenység. Ha reggel munka el6tt koran kell kel-
niink, kimegyiink a konyhaba és automatiku-
san nekilatunk kavét fozni. A szokdssa valt
viselkedés altalaban jutalommal kecsegtet —
jelen esetben egy csésze finom kavéval.

Egy idealis vilagban az olyan jo szokasokat,
mint a testmozgas, az egészséges taplalkozas
vagy az olvasas, ugyanolyan konnyii lenne el-
sajatitani, mint a kavéfzést. Azonban a valod
¢letben gyakran mas a helyzet.

Fontos az id6zités. Tarsadalmunkban széles
korben elterjedt nézet, hogy az 1ij év tokéletes

alkalom az tjrakezdésre. Persze az év sok
mas napja is alkalmas Iehet erre, példaul a szii-
letésnapok vagy mas linnepek. Mivel a szoka-
sok megvaltoztatasa a rutin megszakitasat
jelenti, konnyebben tudunk 1j viselkedési for-
makat elsajatitani, amikor mas valtozasok is
torténnek az életiinkben, példaul elkoltoziink,
munkahelyet valtunk, nyaralni megyiink
stb. A pandémia idején példaul sokan raszok-
tak arra, hogy tobbet f6zzenek otthon, ezaltal
egészségesebben étkezzenek.

Kutatasok szerint az 0ij szokasok rogziilésé-
hez ,,jutalmazasnak” kell tarsulnia, méghoz-
z& azonnal, nem a tavoli jovében. Ennek oka,
hogy a dopamin, mint neurotranszmitter,
mely az agyi jutalmazason keresztiil kulcssze-
repet jatszik a viselkedés megerdsitésében,
masodpercek alatt fejti ki hatasat.

Sajnos tobb hasznos szokas — példaul a rend-
szeres sport — nem jar azonnali jutalommal,
s6t eleinte kifejezetten faraszto és fajdalom-
mal, izomlazzal jarhat, ami csokkentheti a
motivaciot. Emiatt az edzéshez plusz jutal-
mat kell kapcsolnunk, példaul baratnével
egyiitt kocogunk, a futépadon érdekes hangos-
kényvet hallgatunk, a sporttarsakkal edzés
utan kozos program. Megteszi egy elozetes
jutalom is: a reggeli futas elott a kavét csak
akkor isszuk meg, miutan mar felvettiik a fu-
tocipGt.

Rossz szokasokat konnyebb egy joval he-
lyettesiteni, mint elhagyni. Jo példa erre a
nassolas, amit egészséges, de finom ragesalni-
valoval helyettesitiink, hisz ez esetben sem
maradhat el a ,,jutalmazas”.

A szakemberek azt javasoljak, hogy figyel-
jiilk meg onmagunkat ahelyett, hogy ,,robot-
pilota iizemmodban” cselekednénk, igy
kinnyebb jobb dontéseket hozni.

Ha MA van hatralévé életiink elsé napja,
akar neki is kezdhetiink a kedvezdbb szokasok

kialakitasanak! (Forras — Stephanie
Parker: The science of habits, ford.
Czaran Judit, a teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvashato.)

Tamogasd

immunrendszered
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készitményekkel!

netamin.hu/immunerosites
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A hosszi, hideg, téli iddszak a legtobb
embernek megprébaltatast jelent,
melynek nyomai bériinkon is meglat-
szanak. Mivel a tavasz kozeledtével el-
bucstizunk a vastag pulcsiktol, garbok-
tol, egyre lengébb ruhakat hordunk,
érdemes a teljes testre kiterjedd alapos
tisztito, regeneralo kurat végezniink.

A tavaszi nagytakaritdst ne laka-
sunkkal, hanem sajat magunkkal
kezdjiik! Az ilyenkor szokdsos mé-
regtelenité kira mellett szanjunk
idot boriink regeneraldsira is.
Kezdjiik ezt az elhalt hamréteget el-
tavolitd bérradirozassal!

Ne feledjiik: a szauna is szépit, sot
gyogyit. Valosagos csodat tesz a bor-
rel: a felsé hamréteg megduzzad, az
elszarusodott bérsejtek fellazulnak,

igy konnyen lemoshatova, ledorzsol-
hetévé valnak. Eltavolitasukat meg-
konnyitheti a dorzs- vagy masz-
szazsszivacs hasznalata. Szaraz,
hamlo bérrel is érdemes szaunazni,
mivel a hohatas erdsiti a verejtékmi-
rigyeket, igy a bor lagyabba valik.
Nem allithatjuk, hogy egy adott
kozmetikum, testapold vagy krém
mindenki szimara megfeleld. Va-
lasszunk olyan készitményeket, me-
lyek természetes alapanyagbdl, ala-
csony illo- és illatanyag-tartalom-
mal, konzervaloszerek nélkiil ké-
sziilnek! Tartalmazzanak a bor
lipidrétegének potlasdhoz sziikséges
esszencialis zsirsavakat (pl. linol-
sav, ceramidok), értékes Asvanyi
anyagokat, esetleg gyulladascsok-
kent6 vitaminokat (pl. E-vitamin).
Széraz bor kezelésére a készen be-
szerezhetd krémek és maszkok mel-
lett eredményesek a ,kreativ koz-
metika” eszkozei is. A tiszta noveé-
nyi olajok kivalo antioxiddnsok,
flavonoidokban és  vitaminokban
gazdag készitmények. Tipustol flig-
goen fertétlenitd, taplalo, sejtvédo,
restrukturalé és gyulladascsok-
kent6 hatassal rendelkeznek. Vélasz-
szunk mindig sajat bortipusunk-
nak megfeleléen! Szaraz bérre ajan-
lott példaul a rozsa, geranium, le-

vendula, kamilla vagy jazmin olaja.
Mivel a hatbéanyagokat igen magas
koncentracioban tartalmazzak, hi-
gitsuk oket: keverjiik mas olajokhoz,
mézhez, tejhez, tejszinhez.

Otthon is elvégezhetd, relaxacio
gyanant is hatasos program a kelle-
mesen meleg, gyogynovényes fiirdo
példaul kéromvirag-, szezam- vagy
napraforgomag-olajjal. Nemcsak a
bériinknek jelent taplalast és fel-
iidiilést, de segitségével kellemesen

i A

atmelegedhetiink,  ellazulhatunk,
amire nagy sziikségiink lehet a hét-
koznapi rohanésban. Igy az esti fiir-
dot kovetd, elalvast, nyugalmat se-
gité készitményekkel végzett test-
apolas utan kellemes, pihentetd al-
vasra szamithatunk.
Peterman Krisztina
dermatica.hu

Hogyan szivodnak fel béran keresztiil a hatéanyagok?

A szajon at szedhetd vitaminok, asvanyi anyagok helyett sokan el6ny-
ben részesitik a boron keresztiil felszivodo, rogton a véraramba juto
hatbanyagokat. Ezzel praktikusan, egyszerre oldjak meg a bérapolast

és az asvanyi anyagok potlasat.

A boron keresztiili (transzdermalis) felszivodas hatékonysagat vizs-
galo kutatasban a résztvevok egyik csoportja magnéziummal disitott
krémet, a masik csoport placebo krémet hasznalt 2 héten at, napi rend-

szerességgel.

A vizsgalat végén mindkét csoportnal megmérték a vérszérumszin-
tet és rogzitették annak valtozasat. A placebo csoportnal nem mértek
jelent6s valtozast, mig a magnéziumos csoportnal a vér magnézium-
szintje atlagosan 22,7%-os ndvekedést mutatott.

Az asvanyi elemek — igy a magnézium is — 1étfontossagiiak az embe-
ri szervezet szimara. Magnéziumhidny esetén alvaszavarok, izomgor-
csok, egyéb silyos szovédmények Iéphetnek fel. Altalanossagban, a
magnézium-kiegészitok javitjak a sziv-érrendszer allapotat és a vérnyo-
mast, illetve csokkentik a gorcskészséget.

PARAMEDICA

A borgyogydsz tandcsai problémds brre

A téli honapok soran a hideg, a szél, illetve a fii-
tott lakasok szarazabb levegdje és a kinti-benti
hémérséklet kozti jelentds kiilonbség minden
életkorban meguviseli a bort. ime par tanacs a
bor védelmében, hogy tavaszra ismét jobb alla-
potba keriilhessen.

Altalanos jelenség, hogy a hideg idészakban a
bor nedvességtartalma csokken, legfels6 réte-
ge kiszarad, esetleg kipirosodik, berepede-
zik, ellenallo képessége csokken, s6t az ekcé-
mas, rozaceas panaszok is fokozodhatnak. Mit
tehetiink annak érdekében, hogy a tavaszi sze-
zonra Ujra selymessé, hidratalttd valjon?

1. Mindennap hidrataljunk! Hideg idében
részesitsiik eldnyben a zsirosabb, siirtbb alla-
gu krémeket, testapolokat! Erzékeny boriek
keriiljék az illatositott, lanolint tartalmazo ké-
szitményeket! A testapolot kozvetlenil fiirdés
utan kell felvinni az enyhén nedves bérre, hogy
még a feliileti nedvességet is magaba zarja.

2. Banjunk csinjdn a forrd vizzel és a szap-
pannal, ugyanis mindkettd szaritja a bort!
Kiilonosen a ,,téli viszketéssel” kiizdoknek
ajanlott a langyos viz hasznalata gyors fiirdés-
hez, zuhanyozéashoz, szappan
helyett kevésbé irritalo tusfiir-
dével, majd ezt koveti a test-
apolo hasznalata.

3. Nines sziikség reggeli-es-
ti fiirdésre, zuhanyozasra! Na-
pi egyszeri teljes tisztdlkodés
tokéletesen elég. Ne sikaljuk

szappannal a karokat, labszarat és a torzset, az
Oblités is megteszi, hogy ne ,,radirozzuk le” a
bér természetes védelmét.

szaraz szobalevegd nedvességet von el a bortol,
ezért jO szolgalatot tehet egy szobai parasito.

5. Szabadtéri sport, esetleg sielés alkalma-
val gondoskodjunk az arc és az ajkak fényvé-
delmérdl a bor korai oregedésének megeldzé-
sére, melyet késobb nehezebb korrigalni, el-
fedni. Ugyanez érvényes a szolariumozasra
is, az onbarnitokrél pedig érdemes tudni,
hogy szaritjak a bort.

6. Potoljuk a D-vitamint és a bdr allapotat
javito egyéb vitaminokat, asvanyi anyagokat, ne
feledkezziink el a kollagénbevitelrdl sem, mely
szamos kozmetikum alkotorészét is képezi!

Dr. Torma Katalin
springdaymedical.hu

Intim témak nokrél, noknek

A néi szervezetben fontos és automatikus onvédelmi rendszert képez az ontisztulas és a fertézések
elleni védelem érdekében a hiivelyi folyas. Ez egy természetes, sot sziikséges jelenség, am sokan a
nem megfeleld tisztalkodassal, az intim higiénia hianyaval magyarazzak, ha kellemetlen szagokat

tapasztalnak.

A hiively és a méhnyak mirigyei altal termelt
hiivelyvéladékban taldlhato tejsavbaktériu-
mok (lactobacillus) savas kozeget biztosita-
nak, egyben védenek a karos mikroorganiz-
musok ellen. Az egészséges valadék ennek
megfeleléen szagtalan vagy enyhén savany-
kas illatl, szine atlatszo, esetleg fehér, nem
darabos.

Gyakran eléfordul, hogy épp a megvaltozott,
kellemetlen szagok hivjak fel a figyelmet a
problémara, mely altalaban valamilyen ferté-
zés, de akar daganat jelenlétére is utalhat.

A bakterialis fer-
tozések  koziil
kellemetlen sza-
got leginkabb a

PARAMEDICA

trichonomas okoz, mely egy igen gyakori,
szexualis uton terjedd fertézés (bar kozos to-
rolkozovel is atvihetd). Férfiaknal legtobbszor
tiinetmentes, noknél a bo, habos, zoldes folyas
és a rossz szagok hivjak fel ra a figyelmet.
Ezen kiviil a panaszok hatterében fehér folyés-
sal jard bakterialis gyulladas, esetleg chla-
myia, gonorrhea vagy e-coli fertdzés is meg-
hizédhat.

Gombas fertozés esetén jellemzden sargas,
kevésbé kellemetlen szagu a folyas, am gyak-
ran viszketés is tarsul hozza.

A fertozés rizikojat noveli a nem megfeleld
intim higiénia — a tllzott higiéniat, példaul a
hiively gyakori irrigalasat is beleértve —, illet-
ve a hormonzavar, a méhszajgyulladés, a méh-
nyakrak, a cukorbetegség, illetve a hiivelyflo-
rat karosito antibiotikum kurak.

A panaszok megsziintetése feltétleniil szak-
orvosi vizsgalatot, annak alapjan pedig célzott

kezelést tesz sziikségessé. Ezt min-

den esetben kiegésziti a hiively-

flora helyreallitasat célzo lacto-

bacilluskura, melyhez ma mar

tobbféle, vény nélkiili készit-
mény 4ll a n6k rendelkezésére.

dr. Hetényi Gabor

Négydgydszati Kozpont

Kozmetoldgia .



) Hogyan miiksdiink?

Attisztalfejletrendije

Etrendiink dsszetétele alapvetéen meghataroz-
za agymiikodésiinket. Ennek legjobb példaja az
egyre terjedd demenciajarvany, amely nagy-
részt a szénhidratalapu, feldolgozott ételekre
épitd nyugati étrend kovetkezménye.

Napjainkban az agy energiajanak és koncent-
raltsiganak novelése a modern taplalkozési
trendek egyik legnépszeriibb teriilete, melyen
az aldbbi programok tiinnek a legeredménye-
sebbnek:

® Szakaszos koplalas, azaz idében korlato-
zott étkezésnek;

® Ketogén diéta alacsony szénhidrét- és ma-
gas zsirtartalmu ételekkel;

® MIND étrend, mely a mediterrdn és a
DASH (szivvédo, vérnyomascsokkent6) étrend
kombinacioja;

® Golyoalléo Kavé, azaz vajas kavé reggelire,
mely Dave Asprey biohacker tapasztalati sze-
rint a magasabb energiaszintet ¢s a jobb kogni-
tiv funkciot hivatott elsegiteni.

Gazdag ¢és invenciozus vallalkozok korében
kiilondsen népszerti ez a trend. Jack Dorsey, a
Twitter vezérigazgatoja példaul naponta 22
orat koplal és minddssze egy 2 Ords idokeret-
ben eszik. Kevin Rose, a Digg tarsalapitoja
pedig egy Zero nevii applikaciot dobott piacra,
mely a napi koplalast hivatott nyomon kdvetni.

Vizsgalatok arra utalnak, hogy az életméod
megvalasztasa — beleértve a taplalkozast —,
fontos szerepet jatszhat az agy egészségének
megorzésében és a kognitiv hanyatlas meg-
elézésében. Dietetikusok viszont arra figyel-
meztetnek, hogy a kiilonleges taplalkozasi
trendekkel kapcsolatos kis vizsgalatok nem
tekinthet6k megbizhat6 iranytiinek. Marjorie
Cohn dietetikus, a Téplalkozasi és Dietetikai
Akadémia szovivdje szerint a mai korra kiilo-
nosen jellemzd, hogy az emberek azonnali
megoldasokat keresnek.

Ezzel egyiitt a bojtolés vagy a zsir- és fehér-
jedus étkezés bizonyithatoan javithat az ember
energiaszintjén és koncentracios képessé-
gén. Azt még nem lehet tudni, hogy effektive
megvaltoztatja-e az agyat.

A mentalis tisztasag elérése érdekében tor-
ténd tdplalkozési valtoztatdsok szembetlind
eleme, hogy bizonyos ételcsoportokat elhagy-
nak. Mindegyikre jellemzd, hogy lényegében
teljesen kizarjak a magasan feldolgozott élel-

magasa

miszereket. Néhany kozi-
lik kifejezetten ellenjavallja
a cukor ¢és a finomitott
liszth6l késziilt ételek
fogyaszta-

sat, példaul

sokak kedvencét,

a pizzat.

A szakért6k
szerint vélhe-
toen ezeknek az
ételeknek az elhagya-
sa eredményezi a tisztafejiiséget, illetve ellen-
stlyozza az Gn. agyi kodot.

A taplalkozasi szakemberek ramutatnak
arra, hogy mi lehet az alacsony vagy zéro
szénhidrattartalmi diétikon él6k élénksé-
gének az oka: a gliikkéz az agy valasztott
lizemanyaga, melyhez altalaban szénhidratok-
bol, cukorbol jut hozza. A nyugati étrend tele
van egyszerl szénhidratokkal. Ha ebédre egy
szelet pizzat és egy cukros iditot fogyasztunk,
a vércukorszintlink ki fog ugrani, ami tilzott
inzulinvalaszt fog kivéltani a szervezetiink-
ben. A délutan kozepére mar lomhanak fog-
juk érezni magunkat, mert a sok inzulintol
leesik a vércukorszint.

Amikor magasan feldolgozott ételeket
eszlink, mint példaul a siilt krumpli vagy a
hamburger, a szervezet ugy reagél réjuk, mint
idegen betolakodokra, ami gyulladast ered-
ményez. A gyulladast onmagaban is sszefiig-
gésbe hoztak sok olyan kronikus betegséggel,

PARAMEDICA

mint példaul a cukorbetegség, az artritisz vagy
a szivkoszortér betegség.

A Golyoallé Kavé hivei altalaban azt allit-
jak, hogy a kavéban 1év0 vaj hatasara a koffein
lassabban szivodik fel a szervezetben, ami a
hirtelen energialdket helyett hosszan tarté
éberséget eredményez.

Martha Clare Morris, a chicagéi Rush Uni-
versity Medical Center epidemiologia profesz-
szora tobb kollégdjaval egyiitt arra keresett
valaszokat, hogy milyen az az étrend, amely
valoban taplalja az agyat.

Kutatasuk soran arra az eredményre jutottak,
hogy ennek a kritériumnak leginkdbb a MIND
étrend felel meg, amely Osszevegyiti a medi-
terran étrendbdl a teljes kiorlésti gabonékat, a
hiivelyeseket és a halakat, illetve a ndvényi ala-
pu, alacsony zsirtartalmit DASH étrendet,
melynek elsddleges célja a vérnyomas csok-
kentése. (Eredend6en mindkét diétat a sziv- ér-

bblenergiafszintijavulolkoncentracio?,

rendszeri betegségek megel6zésére szoktak
ajanlani.) Ez két olyan remek étrend, amelyek
randomizalt vizsgalatokban mutattak el6nyo-
ket az dregedéssel jaré kronikus betegségek-
ben, a gyulladas csokkentésében és a cukorbe-
tegség megelozésében — mondja Morris, aki 25
évet toltott annak kutatasaval, hogy a taplalko-
zés hogyan hat az agy oregedésére. Tapaszta-
lata szerint még a diéta mérsékelt betartasa is
mintegy 35%-kal csokkentette az Alzhei-
mer-kor kialakuldsanak esélyét.

Az antioxidans tapanyagok, példaul a C-,
E- és a B-vitaminok, illetve az omega-3 zsir-
savak csokkentik egyrészt a neurodegenera-
tiv betegségek kialakulasahoz vezet6 oxidativ
stresszt, masrészt a gyulladasszintet, ezzel
hozzajarulnak a kognitiv képességek megor-
zéséhez, javitdsahoz.

A MIND étrend bévelkedik az antioxidan-
sokban, fontos dsszetevdi a bogyds gyilimol-
csok, a diofélek, az olajos magvak, a zold leve-
les z6ldségek, valamint olyan tdpanyagokban
gazdag élelmiszerek, mint példaul a babfélék
vagy a halak.

Ezek a specialis étrendek azért is hatéko-
nyak, mert tudatossagra késztetik az embere-
ket, hogy tobb figyelmet szenteljenck arra,
mivel taplaljak a testiiket, s megfigyeljék an-
nak allapotat, valtozasait és visszajelzéseit.
(Forras: Andrew Zaleski — The Science Behind
the Mental Clarity Diet, ford. Mezei Elmira,
a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon
olvashato.)

Hogyan miikédiink? (]

AZ ALLOKEPESSEG ES VITALITAS ZALOGA

Egészségi allapotunkra, immunrendszeriink miikodésére, mindennapi kozérzetiinkre alapvetd hatast
gyakorol alloképességiink szinvonala. Vajon mit takar e fogalom és milyen tényezék befolyasoljak?

Az alloképesség a szervezet faradassal szem-
beni ellenallé képessége hosszan tarté fizikai
erokifejtésnél. Az ehhez sziikséges energiat —
megfeleld alloképesség esetén — a szervezet ké-
pes hosszl idon keresztiil biztositani. Az a116-
képes egyén tehat viszonylag magas intenzitds-
sal, hosszu ideig tud fizikai igénybevétellel jaro
munkat vagy sporttevékenységet végezni.

Az alloképesség szinvonalat befolyasolja
tobbek kozott a keringési, a légzdszervi,
az anyagcsere, illetve az idegrendszeri miko-
dés mindsége, a szervezetben raktarozott
energia mennyisége, az oxigénhasznositas
képessége, a mozgaskoordindcié (energiata-
karékosabb, hatékonyabb mozdulatok), a pilla-
natnyi kondicionalis allapot, illetve a végzett
munka vagy sport jellege.

A megfeleld alloképes-
ség biztositja a megterhe-
lest kovetden a gyors re-
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generalodast, illetve az immunrendszer ki-
egyensulyozott miikodését.

A testedzés sokféle modon segiti egészsé-
glink, erdnlétiink, vitalitisunk megorzését.
Sziv- és érrendszeriink tamogatasara példaul
noveli a mobilizdlhaté vérsejtek szamat,
emellett hozzajarul az anyagesere normaliza-
laséhoz, gyorsitasdhoz, igy hamarabb kiiiriil-
nek szervezetiinkbdl a karos anyagok, ndvelve
az immunrendszer hatékonysagat. Szintén
erositi védekezérendszeriinket a sport kozbeni
rendszeres izzadas, a boron €s a kivalaszto-
szerveken keresztiili méregtelenités, amit a
folyadékbevitel novelésével még hatékonyab-
ba tehetiink.

Mar a mérsékelt intenzitasa és id6tartami
fizikai aktivitas is képes megGrizni, s6t javita-
ni egészségi allapotunkat, erénlétiinket, vita-
litasunkat, tehat nem probléma, ha nem tu-
dunk hosszabb idot testedzésre szanni.

A tualzasba vitt testedzés ugyanakkor a ki-
meriiltségen til egyrészt védekezdrendsze-
riink gyengiiléséhez, masrészt izom-, iziileti-
és porcsériilésekhez, fdjdalmakhoz, porcko-

pashoz is vezethet.

Kiilondsen kimeritd és sériiléssel is jarhat

a jelentds tilsullyal végzett, megeroltetd

edzés. Igyekezziink tehat megtalalni a testal-
katunknak leginkabb megfelelé mozgasfor-
mat, amely edzettségi szintiink, alloképessé-

glink megGrzése, javi-

tasa mellett nem r6 til-
zott terhet mozgasszer-
veinkre! Természetesen a
tulsaly fokozatos megsziin-
tetése utan, ha kedviink
tartja, batran kiprobalha-
tunk masféle mozgasforma-
kat is. (springdaymedical.hu)



. Hogyan miikodiink? Mozgasterapia .

"I u II.UVUSZ, |GgYUnk uktl'vubbuk! Jarjon egy lépéssel a fajdalom el6tt!
CH-Alpha®

specialis kollagén-

Akik a tél folyaman - kényelem vagy id6hiany miatt — teljesen felhagytak az egészséget, eronlétet
és jobb hangulatot tamogatd rendszeres testmozgassal, azoknak is mar sportcipét kellene hiizniuk.
Ideje miel6bb aktivizalni magunkat!

SepaTLaradr

Akinél a tartos faradtsag, kimeriiltség, gyenge-
ség oka nem a tiilhajszoltsag és az alvashiany,
raadasul ingerlékenységet vagy koncentracios
nehézséget is tapasztal, felmeriil a gyani, hogy
vasraktarai kimeriiltek és pétlasra szorulnak —
plane ha egyéb arulkodo tiinetei is vannak. Las-
suk, melyek ezek!

Vashiany esetén kevesebb oxigén tud eljutni a
szovetekhez, igy bizonyos szervek miikodé-
sében valtozas, zavar 1éphet fel, ami valtoza-
tos tiinetekkel jarhat.

Csokkent alloképesség jele is lehet, de ha tul
hamar kezdi kapkodni a levegot, azt vashidny
is okozhatja, mert az oxigénhiany miatt ugy
érezheti, kevés levegot tud belélegezni.

® Heves szivdobogas — A szapora szivverés
ijesztd tiinet, de gyakori, hogy ,,csak” vashia-
nyos vérszegénység all a hatterében. ezért
szivpanaszok esetén érdemes gyakrabban el-
lendriztetni a vérképet, mert a vashiany kony-
nyen allapotromlashoz vezethet

® Erés menstruacio — Noknél a vashiany
gyakori oka a tl er6s menstrudcié miatti vér-

o Tiizziik ki a célt! Legyen az akar a télen fel-
szedett kilok leadésa, a régi formank vissza-
nyerése, a munkanap utani stresszoldas, han-
gulatjavitas vagy akar a tavalyi edzettségi
szintiink visszanyerése.

Az edzés sordn a szervezet valojaban stressz-
hatasnak van kitéve, amelyhez egyre jobban
alkalmazkodva, javul a teljesitoképessége.

Ehhez azonban elen-
gedhetetlen, hogy be-
tartsuk a fokozatos-

sag elvét, ismerjiik a

Az edzés soran végezziink kardio- és izom-
fejleszté mozgast is! A kardiomozgds az iz-
mok erGsitése mellett fenntartja a rugalmas-
sagot is.

® A levezetés lazitja az izomzatot és gyorsit-
ja aregeneraciot. Nyujtaskor az izmokat sta-
tikusan, rugézo mozdulat nélkiil nydjtsuk
meg, tartsunk ki 10-20 masodpercig minden
testhelyzetet! )

o Kiméljiik a fajos térdet! Oriasi terhet je-
lent a térdiziiletnek példaul a kemény talajon
valo futds vagy ugralas. Kiilondsen azokat

peptidek az iziiletek
tamogatasara

Egy ivéampulla naponta

www.avital.hu
www.ch-alpha.hu

netekkeljarhat, . aaty ; Ve Tart az egyre
® Sapadtsag — A bor rozsas szinét az arcbér  vasveszteség. Sulyos esetben érdemes vérzé- PR ,
kis artéridjanak vérteltsége, a vérben 1év6 he- kenység iranyaban is vizsgalatot végeztetni. melyulo rancoktol?

moglobin adja, melynek fontos ® Nyugtalan lab szindréma

sajat korlatainkat és
megtartsuk a terhe-
lés-pihenés helyes

fenyegetheti a térdfajas, akiknél a porckopas
vagy kopasos iziileti gyulladas tobb rizikoté-
nyez6je is megtalalhato. Ilyen példaul a til-

Gsszetevdje a vas. Fontos tudni, — Az esetek 15%-aban vashi- aranyat. stly, a korabbi térdsériilés vagy miitét, illetve Napi 1 ivéampulla a szép,
hogy vashidny esetén a faké any okozza, raadasul minél ala- Soha ne hagyjuk ki ~ a csaladban halmozodo térdproblémak. fiatalos borért!

arc mellett az ajkak, az iny és csonyabb a vas szintje, annal a bemelegitést és a  Akut fajdalmak esetén valtsuk fel a térdet étrend-kiegészitd

az als6 szemhéj belseje is hal- erésebb a panasz. levezetést! erosen megterheld sportokat (pl. futast vagy

vanyabb a kelleténél! Vérvétellel konnyen megalla- ® Edzés el6tt a be- teniszt) tempos sétaval és tiszassal.

® Gyakori fejfajas — Szamta- pithato és megfeleld kezeléssel, melegités segit, hogy @ Segithetjiik a regeneraciot, a fajdalom ¥
lan oka lehet a fejfajasnak a életmodvaltassal megsziintet- lazabban vegyiik az  csillapitasat és a gyulladas csokkentését példa-
stresszt6l kezdve a vérnyo- heté a vashiany. Fontos azon- akadalyokat és ullokéshullam-terapiaval, amely beinditja az , |

csokkentsiik a sé-
riilések esélyét.

ban a kivalto ok felkutatasa,
hiszen ha az alapbetegséget ke-
zeljiik, akkor a vashiany is meg-
sztinik.

masprobléman és az alvashia-
nyon at egészen a daganatokig,
de eléfordulhat, hogy vashidny
valtja ki, mert ilyenkor nem jut
elegendd oxigén az agyba.

e Konnyen kifullad? -

ongyogyito folyamatot, élénkiti a vérkeringést
és ga}; %ar};yagcseyrét. Szintén jo megoldas lghet
a hialuronsavval vagy kollagénnel végzett
kezelés.
Dr. Pall Zoltan
FdjdalomKozpont

dr. Szélessy Zsuzsanna
Tromboziskozpont

| Mikor jon a tavasz? Olyan lehangolt vagyok'

A hosszu téli iddszakban szervezetiinknek nem-
csak a hideggel és a kiilonbozé virusok, baktéri- endorfin, azaz boldogsaghormon szabadul fel,
umok tamadasaval kell szembenéznie, hanema ami kivalo ellenszere a téli lehangoltsagak. A
rovidebb nappalok, a korai sotétedés, a fényhi- rosszkedv eliizését segiti, ha idénként eltériink
any okozta lehangoltsag, almossag, rosszkedv a napi rutintél —az 0j programok, ij élmények
problémdjaval is. is feltéltenek, jotékonyan hatnak.

A téli id6szakban jelentkezd lehangoltsag
nem keverendd Gssze az évszaktol fiiggetleniil
ként, a hideg évszakban a fényhidny hatassal is fennalld depresszids tiinetekkel! A rossz-
van endokrin rendszeriinkre is. A biologiai kedv ez esetben inkabb hangulatvaltozasként
ora agyi kozpontjanak kozvetlen idegi osszekot-  jelentkezik, és nem jelent tartésan fennallg,
tetése van a retinaval (a szem ideghartyajaval), egyre fokozodo tiineteket, sok esetben az ér-
igy azonnali informaciot kap a kiilvilag fényvi-  deklddés elvesztésével jard depresszids beteg-
szonyairol. Osszekdttetésben 4ll a szintén cir-  séget. Figyeljiik meg: a téli lehangoltsig méris
kadidn ritmusban m{ikodd tobozmiriggyel is, aldbbhagy, amint kisiit a nap! Tavasszal mint-
mely sotétedés utan nagyobb mennyiségii mela-  ha kicserélodnénk, a természettel egyiitt mi is
tonin hormont termel. A téli idoszakban a révid  megujulunk!
nappalok, hosszu éjszakak mellett a gyakori k-
dos, bortis idd is serkentden hat a melatoninter-
melésre, magas szintje azonban az almossag
mellett depressziohoz is vezethet.

Ez a jelenség megfigyelhetd az északi orsza-
gokban, ahol kevesebb a napos 6rak szdma, és
magasabb az ongyilkossagok eldfordulasi ara-
nya. A déli orszagokban, ahol joval tobb a nap-
siitéses ora, a lakossag vida-
mabb, kevésbé hajlamos dep-
ressziora.

A lehangoltsig, a hangulat-
valtozasok ellen sokat tehetiink egy
napirend kialakitdsaval, amelyhez alkal-
mazkodunk. A rendszeres napi étkezések
¢és az elegendd alvas mellett élvezziik a

Forgalmazo: Atrima Group Kft.
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(yulladascsokkentd, izilettamogatd anyagok a ermészetbil

Az iziiletek iddsodés, illetve fokozott vagy egy- taplalékban. A kén javitja a kotdszovetek alla- @ Borago olaj — A ndvény mag-
oldalu terhelés, esetleg épp a mozgasszegény potat, rendszeres potlasa enyhiti a fajdalmat,a ja gazdag gyulladascsokkentd ha-
életméd miatt bekovetkezé allapotromlasat duzzanatot példaul térdiziileti gyulladas esetén. tasi gamma linolénsavban. Napi
az orvos altal eldirt gyogykezelés, illetve moz- @ Kurkuma — F6 hatéanyaga a kurkumin, alkalmazasa csokkentheti az
gasterapia mellett szamos természetes haté- ami a ndvény sirga szinét is adja. Ez a tradi- esetleg sziikséges fajdalom-
anyaggal, vitaminnal, gydgyndvénnyel, asvanyi cionalis indiai gyogyndvény hatékony antioxi- csillapitok — mennyiségét.
anyaggal enyhithetjiik, fékezhetjiik. Lassuk, dans és gyulladdscsokkent6 hatasardl ismert. (webmd.com)
melyek ezek - a teljesség igénye nélkiil. Kutatasok artritisz, zsirmaj, illetve gyullada-
sos bélbetegség kezelésében is eredményes-

® D-vitamin — A reumatoid artritiszt tanul- nek talaltak.
manyoz6 tudosok ugy latjak, hogy az ebben @ Macskakarom (Uncaria Tomentosa) — Ez
szenveddknek gyakran alacsony a D-vitamin- a kozép- és dél-amerikai cserje gyulladas-
szintje, és ez a hianyallapot kronikus fajda- csokkentd tanninokat és sterolokat tartalmaz,
lomhoz is vezethet. Kiegészitd kezelésként melyek mellékhatasok nélkiil alkalmazhatok
ezért feltétleniil javasoljak a megfelelé D-vita- példaul térdiziileti gyulladds esetén. Haté-
minpotlast. konyan enyhiti a fajdalmat, a duzzanatot,

o Gliikozamin — Ez az aminocukor az iziile- korabbi kutatasi eredmények immunerdsito,
ti porcok természetes 6sszetevdje. Rendszeres  virusold, sejtburjanzast fékez hatasat is egy-
potlasaval lassithatjuk a porcvesztés folyama- értelmiien igazoltak.
tat és csokkenthetjiik az iziiletekben a fajdal- @ Csilipaprika — A kapszaicin nevi hato-
mat és a duzzanatot. anyag adja a paprika csipds izét, amely erés

® Kondroitin — A kotoszovet egyik fo 6sz- antioxidans, segiti a szabad gyokok semle-
szetevoje szervezetiinkben. Segiti a kollagén gesitését, stimuldlja az anyagcserét, eldsegiti
beépiilését az iziiletekbe, magaba szivjaaned- a fogyast. Eredményesen enyhiti az ideg-,
vességet, ezzel biztositja a porcok hidratalt, izom- és iziileti fajdalmat, erre iziileti ko-
egészséges allapotat, fékezve a porcvesztést.  pas, reumatoid artritisz és diabéteszes neuro-

® MSM (methylsulfonylmethane) — Ez a ké- patia esetén is sikerrel alkalmazzak. Emellett
nes anyag megtalalhato szamos gyiimolcsben, serkenti a vérkeringést, javitja a hangulatot,
z6ldségben, gabonatermékben és allati eredetli mivel endorfinokat és dopamint szabadit fel

a szervezetben.

r

ORBANCFU KAPSZULA 40 db

Az orbancf(i jotékony hatéssal lehet

a depressziora, a szorongasra,

a hangulatingadozasra, emellett enyhit-
heti az esetleges elvonasi tlineteket is.

testmozgas kedvezd hatdsait is! Az edzés sordn

A nyari fény6zon, a hosszu nappalok ellentéte-

~~ SN
TURMERIC KURKUMA KAPSZULA 80 db
Hatdanyaga, a kurkumin segitheti
a szervezetet a gyulladasos folyamatok
lekiizdésében, valamint szerepet
jatszhat az iziiletek védelmében.
Antioxidans és gyulladasgatlé.

Vi
C-ACAI KAPSZULA 90 db
C-vitamint és Acai Berry gyiimolcs-
kivonatot tartalmaz. Az Acai bogyé
az egyik legerésebb természetes anti-
oxidans, asvanyi anyagban, rostban,
nyomelemekben és vitaminokban
gazdag szuperélelmiszer.

Prof. Dr. Balazs (saba
Budai Allergiakozpont

C-CATS CLAW MACSKAKAROM

+ C-vitamin KAPSZULA 80 db
Osszetevéi fokozhatjék a fehérvérsejtek
aktivitasat, az ellenanyagok termelédését,
az idegen sejtek és korokozok
eltavolitasat, ezzel a szervezet védelmét.

Forgalmaz6: Dammer’s Hungary Bt.

A termékeket keresse a Herbahazban és partnereinél,

a gyégyndvényboltokban! herbahaz.hu



Nemcsak az iddsodés, de életmodunk egyes ele-
mei is iziileti fijdalmakhoz vezethetnek - a hii-
velykujjunktdl egészen a térdiinkig. A megol-
dashoz nemcsak az orvosi kezelés, de a tudatos-
sag is fontos!

1. Tl sok mobilozas, szamitogép-hasznalat
Megfigyelések szerint az egyre inkabb tért ho-
dit6 ,,home office” munkavégzéssel még gya-
koribba valt az ,,SMS-ujjnak” nevezett fajdal-
mas gyulladas, ami a hiivelykujjat érinti, a tul
sokaig tarto természetellenes pozicid miatt.
Raadasul a folytonos telefonhasznalat nemcsak
az ujjaknak, de a nyaknak és a vallaknak is
arthat a hosszan tart6 lefelé nézés miatt. Ez a
tartas nagy terhet ro az izmokra, igy egy ido
utan garantalhat6 a fajdalom. Hasonlo tulter-
helést jelent a szamitégép-hasznalat is, ami-
hez hozzéjarulhatnak az otthoni kérnyezetben
— példaul a konyhaasztalon — nem kialakithato
ergonomikus irodai kériilmények is.

2. Thlsaly

Konnyi belatni, hogy minél tobb tulstlyt ci-
peliink, az annal nagyobb terhet 1 iziileteink-
re. Minden plusz kilo tovabb neheziti a térd, a
csipo, a labfejek és a hat munkajat. Raadasul
az elhizas nemcsak a fajdalom, hanem a gyul-
ladasok jelent6s rizikofaktora is.

3. Dohanyzas

Barmilyen nehéz is belatni, a do-
hanyzas 6nmagaban rizikofaktora
az iziileti fajdalmaknak. S6t mivel
a nikotin gatolja a csontokat is
taplald véraramlast, a kalcium
beépiilését és a csontok egészsé-
géhez is sziikséges Osztrogén-
hormon termelddését, jelen-
tésen hozzajarul a csont-
ritkulashoz is.

4. Tul nehéz taska

Egy alaposan megpakolt
noi taska vagy az élelmiszer-
beszerzé korutrol hazacipelt ne-
héz bevasarloszatyor egyarant ko-
moly terhet jelent a vallnak és a
nyaknak, ami mar rovid tavon is faj-
dalmat okozhat.

Kiilon kockazati tényezd, ha félolda-
las a terhelés, azaz csak az egyik val-
lunkat hiizza a suly, ez talfeszitheti az
izmokat és megbontja a természetes
egyensulyt.

5. Mozgasszegény életméd

Téved, aki azt hiszi, hogy iziileteinek
épp a fotelban valo tildogéléssel, pihe-
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néssel tesz a legjobbat! Bizonyitott tény, hogy
amozgasszegénység, az egész napos iilés vagy
épp az agyon heverészés kifejezetten art az
iziileteknek, a csontoknak és az izmoknak. Nem
véletlen, hogy az iilémunkat végz6k rendkiviil
gyakran fordulnak orvoshoz hat-, vall-, nyak-,
csipo- vagy konyokfajdalmakkal.

Fajo testrésziinket mégis leginkabb pihentet-
nénk, 4m idovel azt tapasztaljuk, hogy az egy-
re nehezebben mozog. Valdjaban szamtalan
ok miatt felléphet iziileti fajdalom, leggyak-
rabban porckopas, gyulladas, idéjarasvalto-
z4s vagy egyszerl megerdltetés all a hatteré-
ben. Onmagaban a mozgashisny is kivalthatja
ezeket a panaszokat, hiszen jelentdsen rontja
a keringést —nemcsak az izmokban, hanem az
iziiletekben is. Raadasul a mozgashiany, az
inaktiv életmod miatt az izmok meggyengiil-
nek, ami nem pusztan rossz testtartast ered-
ményez, de extra terhet is 1o az iziiletekre,
ami még inkabb kérositja azokat.

A rendszeres, heti legalabb 150 perces kar-
diomozgas és a legalabb heti 2 alkalommal
végzett erosito edzés lehet a mozgas- (s mas)
szervrendszerek megmentdje.

A kardiomozgas ugyanis megerdsiti a térd
koriili izmokat és fenntartja a flexibilitast,
melyet a megfeleld izomerGsitd és nyujto-
gyakorlatok is segitenek. Remek kardioedzést
jelenthet példaul a szobabiciklizés, a 1épcsd-

z¢s, a step aerobic vagy az egyszerl hely-

ben futés is.
Akkor is erdltessiik az edzést, ha mar fellé-
pett a fajdalom és kialakultak az iziileti pana-
szok? Egyes tanulmanyok szerint a test-
mozgas fajdalomesokkentd hatasu is le-
het: egyrészt a fokozodd vérkeringés
segit elszallitani a fajdalomért felelos
anyagokat, masrészt noveli a fajda-
lomkiiszobot.
Ugyancsak elésegiti a sejtek és szo-
vetek megfeleld taplalasat, ez-
zel gyorsitja a javulast, a gyo-
gyulast.
Természetesen, ha valami-
lyen fajdalommal kiizd, az

edzésprogram  megkezdése
elétt mindenképp konzultaljon
szakemberrel! El6fordulhat

ugyanis, hogy adott mozgasforma

— még azonos panaszok esetén is

— az egyik embernek jo, a masi-
kon viszont nem segit.

Dr. Selyem Réka

FdjdalomKozpont

Mozgasterapia .

A testi-lelki egészségért, a komfortos
kozérzetért a természet patikdjdabol!

7\/@@7@
ABALZSAM

Kollagén ital, HATRA,LABRA, DEREKRA
asvanyi anyagokkal, . -
vitaminokkal Az iziilet problémainak

EXTRA kezelésére

Szeretne még tobbet tudni
az iziileti gyulladasokrol és a
természetes kezelési

lehetdségekrol?

Toltse Jo W
eboldalunkrdl Gydgyir- Tar fij
Zetiinkets

Polgari Erika cégalapitd, tulajdonos,
életmdd tandcsadé ajanlasaval

Keresse termékeinket a
patikakban, gyogyndvényboltokban,
aktudlis akcidinkrol érdeklddjon a
+3670/70-555-66 telefonszamon vagy
weboldalunkon!

Tudod, mire jo a CBD olaj?
Nézz utana! - Probald ki!

Hempley/Cannabis]Satival
[széleslspektrumulmagolaj]
= (@]

® Arcon: csOkkentheti az arcbér
Oregedését, akne, ekcéma
kialakulasat, a bér gyulladasat.
® Testen: segitheti az izmok
regeneralodasat aktiv sport,
nehéz fizikai munka esetén.
@ lziiletek: csOkkenthet
a gyulladas, a fajdalom.
® Visszér: enyhulhet a ,nehéz
lab” érzés.
® Pikkelysomor: hatékony
kiegészitd kezelés lehet.
5%-o0s: nagyker. ar*: 5.945 Ft @ ajanlott fogy. ar: 7.905 Ft
10%-os: nagyker. ar*: 9.450 Ft @ ajanlott fogy. ar: 12.570 Ft
15%-0s: nagyker. ar*: 12.970 Ft @ ajanlott fogy. ar: 17.250 Ft
*Viszonteladoknak
Kaphatoé markaboltjainkban - Calendula Fitopontok,
Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbahaz,
Herbaria szakizletek, Mediline, Bijo, gydgynévény-bioboltok.

Forgalmazza: Gonc-Box Kft.
Tel.: 06-30/990-27?0 e-mail: info@fitocentrum.hu
www.fitocentrum.hu

11



RIAVITA

- mi rejlik

e név mogott?

Szervezetiinkben 3 alapvet6 fontossagu rendszer miikodik egészségiink fenntartasaért:
Regeneraci6, Inmunrendszer, Antioxidans rendszer. A ,R-I-A” tényezok kombinaciéja
védi a ,VITA”-t, ami latinul ELET-et jelent. E filozéfia mentén kialakult mozaikszo
aRIAVITA, mely egyinnovativ cég és szamos olyan, azegészséget ujszeriimodon segito
termék, termékcsalad markaneve, melyek az egyensuly megtartasat, egy egészsége-
sebb életet hivatottak tamogatni. Lassuk a részleteket!

Kordbban a Magyar Tudomanyos Akadémian dol-
gozd tudosok hoztak létre a prémium mindségu
étrend-kiegészitGket fejlesztd és forgalmazé RIAVITA
Pharma Kft-t. A RIAVITA kiildetése az egészség-
megorzés tdamogatasanak, az oregedésgatlasnak
(anti-aging) és a szépségapolasnak tudomanyos
alapokra helyezése és elérhetévé tétele - természe-
tes eréforrasokat felhasznalva.

Az étrend-kiegészitékfejlesztése soran a Keletrdl és
Nyugatrol évezredek dta atorokitett hagyomanyos
ismereteket 6tvozzlk az 6sszetevék leghatékonyabb
kombinacidira vonatkozé modern tudomanyos kuta-
tasokkal, melyek hozzajérulhatnak az egészség védel-
méhez. Mindezt Ugy, hogy a szlikséges mennyiségek
napi néhany kapszulaba beleférjenek.

Elkotelezettek vagyunk a természet irdnt, termé-
keink Osszetevéit nagy gondossiaggal vélogatjuk
6ssze. A gyogynovények és gyogygombak a ter-
mészet legtisztabb kincsei, melyekkel a természet
ajandékozott meg minket. Tudésaink tobb szaz
gyogynovényfajtat tanulmanyoztak, koztiik gyogy-
novényeket, gylimolcsoket, gyogygombakat és
algékat, hogy megtaldljak azokat a kombinaciokat,
melyek szervezetiink szamara a legjétékonyabbak.

Az el6éllitas soran olyan extrakcios technolégi-
aval késziilt dsszetevéket - vitaminokat, asvanyi
anyagokat, antioxidansokat, példaul flavonoidokat
- hasznalunk, melyek jelentds aranyban és kony-
nyen felszivodnak, hasznosulnak a szervezetben.
A gyartas sordn nem génmodositott (nem GMO)
gyogynovényeket és gydgygombdkat hasznalunk,
titan-dioxid (TiO2) mentes, novényi alapl kapszu-
lakat alkalmazva. Termékeink 1SO 22000/2018 ta-
nusitvannyal rendelkez6 GMP-szabvanyl gyérban
késziilnek, ezéltal is biztositva a csticsmindséget.

ARIAVITA elnevezés, s az ennek jegyében kifejlesz-
tett termékek filozofidja tehat szervezetiink 3 alap-
vetd fontossagu, egészségfenntartd rendszerének
m(ikodéséhez kapcsolodik:

@ Regeneraciés folyamat - 6ssejt mobilizacié -
A szervezet természetes folyamata, hogy a sériilt
vagy régi sejteket Uj, egészséges sejtekkel helyette-
sitse. Kiilonféle Gssejtekbdl és progenitorsejtekbdl

Uj sejtek keletkeznek, amelyek kulcsszerepet jat-
szanak a regeneracioban. A kivonatok tdmogatjak
a véraramba keriil6 6ssejt eléallitas — 6ssejtmobili-
zacio - képességét.

® Immunrendszer - szervezetiink védekezd-
képessége - Immunrendszeriink megfelel6 ma-
kodése elengedhetetlen az egészséges élethez.

Megvéd minket a kiils6 korokozoktol (pl. baktériu-
mok, virusok, fert6z6 gombak), és kiizd a kialakuld
rakos sejtek ellen is. Funkcidja rendkiviil dsszetett,
mégis szamos gydgyndévény és gydgygomba képes
immunmodulaciot, mas néven ,immunerdsitést”
kivaltani.

@ Antioxidans rendszer - szabad gyokok ellensu-
lyozasa - Testlink napi szinten szamos - fizikai, lelki
és kornyezeti — karos hatasnak van kitéve, ame-
lyek gyakran &talakulnak szabad gyokokké. Ezért
fontos, hogy szervezetiink megfelelé antioxidans
kapacitassal rendelkezzen, mivel az antioxidansok
képesek semlegesiteni a reaktiv szabad gyokoket.
Antioxidans rendszeriink a szervezet védémecha-
nizmusa, amely konnyen tamogathatd étrendi
antioxidansok bevitelével.

Tibeti hernyogomba - a teljes élet

és a csucsteljesitmény kulcsa

Tibet kincse a 3000 méter feletti magassagban
nové hernyégomba, tudoményos nevén Cordyceps
sinensis. Kilonleges életciklusa a Himaldja héta-

karéja alatt kezdddik, amikor a foldben megbuvo
hernydkat megfert6zi a gombaspdra, majd a hdolva-
das utan a hernyét elfogyasztva termétestet ndveszt
afelszinen. A helyiek tobb mint 2000 éve fogyasztjak
ezt a rendkiviili, biolégiailag aktiv hatéanyagokban
gazdag gombat a vitalitas tamogatdsara.

Titkukat minddssze 3 évtizede fedték fel a stuttgarti
atlétikai vilagbajnoksagon érmet nyert kinai atlétak,
akik a kiemelkedé teljesitmény eléréséhez hernyd-
gombat fogyasztottak felkészlléskor. EttSl kezdve
a hernyédgomba, mint a hagyomanyos kinai orvoslas
fontos eszkdze, méar a modern tudomany érdekld-
dését is felkeltette. A tudomanyos vizsgalatok mara
azonositottak aktiv hatoéanyagait - igy az egyedi
poliszacharidokat is -, és tudomanyos bizonyitast
nyert széles spektrumu egészséget tamogato hatasa.
-> Stressz — A kutatési eredmények szerint a hernyd-
gomba kivonata hatékonyan tdmogatja a szervezetet
a mentalis, fizikai és kornyezeti stressz hatésai el-
lenében. A jobb tlir6képesség alacsonyabb stressz-
hormon és gyulladasi citokin szinteket eredményez.
- Gyulladas - A vizsgalatok szerint a gomba haté-
anyagai kedvezéen befolyésoljdk a gyulladasfakto-
rokat, igy hozzéjarulhatnak a krénikus gyulladasos
allapotok (pl. asztma, bérgyulladas) tiineteinek eny-
hitéséhez.

- Immunrendszer - A stressz és a gyulladasok okozta
immunkompromittalt allapot feloldasa, az egészsé-
ges immunrendszer tdmogatasa, de akar autoimmun
betegségek esetén is segitséget jelenthet.

-> Depresszio - Antioxidansként és a bélflora tamo-
gatojaként is segitheti a depressziv allapotok enyhi-
tését, noveli a vitalitast.

- Oregedés - A szervezet antioxidans-rendszerét és
enzimjeittdmogatva, enyhiti a szabad gyokok és mas
Oregedést gyorsitd tényezék hatasdt, energizalo
tulajdonsagu.

-> Vércukor -Tédmogatja a stabil vércukorszintet, igy
egyrészt vércukor problémaval kiizdéknek, mésrészt
az édesszdjuaknak, sok édességet fogyasztdknak
nyujthat segitséget, ugyanis a magas vércukorszint
(ha csak d&tmeneti is) spontan glikaciot okoz, ami az
Oregedés egyik elémozditéja.

- Koleszterin - A HDL - ,jé koleszterin” - és az LDL
- ,fossz koleszterin” - megfelel6 aranyanak tamoga-
tasédval segiti a sziv- és érrendszeri betegségek, pél-
ddul az érelmeszesedés kockazatdnak csdkkentését.
A hernydgombénak tovabbi szamos egészséget ta-
mogaté tulajdonsagajelenlegis tudoményos vizsga-
latok targyat képezi, melyek sorén igazolodni latszik
a tibetiek évezredes megfigyelése, miszerint ez
a gomba a,teljes élet” tdmogatasanak egyik kulcsa.

Engedd meg, hogy a RIAVITA elkisérjen az egészség-
meqorzo és oregedést késleltetd célok eléréséhez
vezetd Uton, lehet6vé téve, hogy teljes mértékben
élvezd a mindségi és boldog életet!

Ingyenes tanacsadéssal segitséget nyujtunk:
azinfo@riavita.com e-mail cimen
ésa+3630 116 7731 telefonon. (x)
Dr.Toth Szilard
www.riavita.com

FOKOZOTT

FERTOZESHAJLAM =
IMMUNGYENGESEG?

A téli fagyok utan az enyhiilé tél végi, kora ta-
vaszi idében hemzsegnek a korokozok, virusok,
baktériumok. Sokan mégis teljesen egészsége-
sek, mig masok egyik betegséghdl a masikba
esnek. Mi koztiik a kiilonbség? Ennyire eltéréen
miikodhet immunrendszeriink?

Amikor valaki a kdrnyezetében ¢loknél sokkal
gyakrabban kap el akar stlyosabb, nehezebben
kezelheté fertézéseket, arra rendszerint azt
mondjuk, hogy gyenge az immunrendszere.
Az érintettnek a gyakori fertdzések mellett
rendszerint az altalanos kozérzete, egészségi
allapota sem megfeleld, esetiikben eléfordulhat
példaul vérszegénység, kronikus gyulladas
vagy emésztési, felszivodasi probléma.

Vannak olyan immunbetegségek, melyek
olyan enyhe tiinetekkel jarnak, hogy az érin-
tettek évekig fel sem ismerik, csak a felttinden
gyakori fertézések iranyitjak ra a figyelmet.

Az immunrendszer normalistol eltéré miiko-
désének tobbféle formaja van, lassuk, me-
lyek ezek!

® Ha tilporog — Ennek egyik leggyakoribb,
egyre tobbeket érintd megjelenési forméja az al-
lergia. Az allergias beteg immunrendszere a
kornyezetben talalhato artalmatlan anyagokat is
veszélyesként értelmezi, ezért védekezd im-
munreakcidt, ,tamadast” indit ellene. Az im-
munrendszer érintettsége kapcsan a léguti aszt-
mat is fontos megemliteni, melynek kezelésében
szintén fontos szerepet jatszanak az immunrend-
szer tulmiikodését csokkentd készitmények.

® Ha onmaga ellen fordul — A talmiikodés
mésik megjelenési formai az autoimmun be-
tegségek, amikor az immunrendszer dnmaga
ellen fordul, a test sajat szoveteit pusztitja el.
E betegségek nék korében gyakoribbak és
megfigyelhetd a csalddi halmozdédas. Legis-
mertebb formai példaul a gyulladasos bélbe-
tegségek, a sokiziileti gyulladas, a szklerdzis
multiplex, az autoimmun pajzsmirigybetegsé-
gek és az 1-es tipusu cukorbetegség. A terapia
soran a tulmikdodés mérséklésével a tiinetek
jelentésen enyhithetdk.

® Ha elégteleniil miikodik — Immunhianyos
allapotot genetikai rendellenesség, bizonyos be-
tegségek, de egyes gyogyszerek is eldidézhet-
nek. Az immunrendszer miikodését csokkenti
példaul az AIDS, ahol a HIV-fert6zés hatasara
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az immunsejtek elpusztulnak, a szervezet
egyre védtelenebbé valik a korokozokkal szem-
ben. Egyes gyogyszerek is elnyomhatjak az im-
munrendszer mikodését, ami szintén ndveli a
fertozések kockazatat.

MIERT NAGYOBBODNAK MEG
ANYIROKCSOMOK?

Fert6zések alkalmaval igen gyakori, hogy a
nyirokcsomok megduzzadnak, majd a beteg-
ség lekiizdésével visszanyerik eredeti allapo-
tukat. Aggodalomra ad okot, ha a nyirokcso-
mok megnagyobbodasa latszolag ok nélkiil
kovetkezik be, vagy a fert6zés megsziinését
koveto hetek alatt nem mulik el.

A nyirokmirigyek az immunrendszer fontos
részei, sziiré funkciot toltenck be, a fehérvér-
sejtek egyik tipusanak termelésével veszik fel
a harcot a szervezetbe keriilt korokozokkal.
Testiinkben a mintegy 5-600 nyirokcsomo a
nyirokerek mentén helyezkedik el, csoportjai
megtalalhatok a nyak, a honalj, a has és az
agyek teriiletén. Mindig azok 1épnek mikddés-
be, melyek a betegség, a fertdzés helyéhez a
legkozelebb esnek. Ilyenkor borsdszem nagy-
sagrol akar tiveggolyd méretiire vagy még na-
gyobbra is novekedhetnek.

A karon jelentkezd, példéul borfertdzések a
hénaljban; a 1abak vagy nemi szervek kornyé-
kének fert6zései az agyékban, az egész szer-
vezetet érintd megbetegedések — példaul az
influenza — esetében pedig a test tobb pontjan
is megnagyobbodnak a nyirokcsomok.

Legtobben a nyaki nyirokcsomokat ismer-
jlik, ezek konnyen tapinthatok, az orvos is ezt
vizsgélja, amikor léguti fertézéssel, torokfa-
jassal vagy mandulagyulladas tiineteivel hoz-
z4 fordulunk.

DAGANATRA IS FIGYELMEZTETHET!

Bizonyos esetekben a daganatos sejtek a nyi-
rokerekbe jutva jelezhetik a kozelben kiala-
kult rosszindulati elvaltozast. Ilyenkor a
megnagyobbodés sokkal lassabban jon létre,
mint fert6zések esetében és rendszerint fajda-
lommal sem jdr.

Emlodaganat esetén a honaljban jelentkezik
nagyobbodas. A torok teriiletén kialakult da-
ganatot a nyaki, mig a tiidodaganatot a szinte
észrevehetetlen mellkasi vagy hasi nyirokmiri-
gyek megnagyobbodasa jelezheti.

FOLYTATAS A 14. OLDALON

Prevencio és terapia .

ERMESZETESIGY,0GYNOVENYA
[GOMBAKIVONATOK(SZERVEZETUNK

Keresse a SUN MOON PATIKA
termékeket a gyogyszertarakban és bio

Big Star Street Kft.
www.bigstar.hu

ROBORAVASAHOZ!
i ¥

©® GANODERMA AMPULLA 100ML

©® GANODERMA KAPSZULA 60DB

© GANODERMA + MULTIVITAMIN
+ SZELEN KAPSZULA 60DB

A ganoderma - pecsétviaszgomba - a benne
talalhato poliszaharidoknak és triterpéneknek
koszonhetden szamos jotékony tulajdonsaggal
rendelkezik.

o TAMOGATJA:
@ a keringést,

@ az immunrendszer egészséges miikodését,
@ a szervezet jo fizikai allapotat
- akdr a virusos iddszakokban is.
HOZZAJARUL:
@ a koleszterinszint normal értéken tartasahoz,
@ a szervezet természetes védekezésének
fenntartasahoz.

FLAVIN7.HU
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. Prevencio és terapia

FOKOZOTT FERTOZESHAJLAM
= IMMUNGYENGESEG?

FOLYTATAS A 13. OLDALROL

A nyirok- vagy a vérrendszert
érintd daganatok pedig a test tobb
pontjan is okozhatjak a nyirokcso-
mok duzzanatat.

MIKOR FORDULJUNK ORVOSHO0Z?

A léguti vagy egyéb fertozések lezaj-
lasat kovetd hetekben a nyirokmiri-
gyek duzzanata csokken, visszahu-
z0dnak eredeti méretiikre. Ha ez
mégsem kovetkezne be, vagy 1atszo-
lag minden ok, a kdzelmultban lezaj-
lott betegség nélkiil is megnagyob-
bodnak, akkor javasolt szakorvos-
hoz fordulni. A kezelés mindig a ki-
valto ok fiiggvényében, személyre
szabottan torténik.

TANACSOK A MEGELOZESHEZ

® A személyes higiéné rendkiviil
fontos egészségi allapotunk megor-
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zése, a fertdzések elkeriilése erde-
kében. Etkezések elott mindig, de
orrfljas, kéhogés utdn vagy hazaér-
kezésiinkkor minden alkalommal
alaposan mossunk kezet!

® Ne osszuk meg ételeinket, italain-
kat masokkal, és keriilendé a k6zos
pohar és evoeszkdz hasznalata is!

® Ne latogassuk fertdzésben szenve-
dé ismerdseinket, igyekezziik csok-
kenteni a kockazatot!

® Aludjunk eleget! A kialvatlansag
bizonyitottan csokkenti a védekezo-
képességet a betegségekkel szem-
ben. Feln6ttek esetében napi 8 éra
alvas javasolt. Ha hosszabb tavon
keveset, rosszul, felszinesen, példaul
gyakori felébredésekkel alszunk, ak-
kor id@vel szervezetiink jelezni fog
példaul nappali faradtsag, a kon-
centracié csokkenése, ingerlékeny-
ség, fokozott fertozéshajlam és ha-
sonlé tiinetekkel. Ne feledjiik: az al-
kohol, a koffein és bizonyos gyogy-
szerek is befolyasoljak alvasunk
mindségét, kiilondsen ha a lefekvés
elotti orakban fogyasztjuk!

o Keriiljiik vagy oldjuk a stresszt!
A kronikus stressz, a mindennapos
stresszhelyzetek probara teszik vé-

dekezorendszeriinket. A stressz im-
munrendszerre  gyakorolt hatasat
tobb vizsgalat is aldtdmasztja. A
stresszhelyzetekben termel6d6 — és a
vészhelyzethez valo alkalmazkodas-
ban fontos szerepet jatszo — kortizol
hormon tartos vagy tilzott mértékii
terhelés esetén az immunrendszer
miikodését gatolja. Nem csoda, hi-
szen a szervezet az allando ,,készen-
létben” kimeriil, ami nemcsak az
immunrendszert, de az idegrend-
szer, a hormonok ¢és a sziv egészsé-
gét is negativan befolyasolja. A foko-
zott stresszterhelés vérvizsgalattal
is igazolhato. A C-reaktiv protein
(CRP), az akut gyulladasos folyama-
tokban megjelend fehérje jol és kony-
nyen mérhetd. A folyamat kezdete-
kor szintje hamar megemelkedik, a
gyulladds multdval gyorsan csok-
ken, igy segitségével konnyen lehet
kovetkeztetni az immunrendszer
miikodésére vagy akar a szervezetet
¢éré pszichoszocialis stressz mér-
tékére. A stressz csokkentésében
jotékony hatasu a masszdzs, a
joga, egy hobbi vagy a testmozgas

a szabadban.

® A rendszeres testmozgias nem

nélkiilozhetd szervezetiink és igy
immunrendszeriink egészséges mii-
kodéséhez sem. Azonban a til in-
tenziv, megerdltetd edzés kimeriti
energiatartalékainkat, még faradéko-
nyabba tehet, ezért nem tamogatja a
fertézések kozepette egyébként is
legyengiilt immunrendszert.
® Az egészséges taplalkozas mellett
forditsunk figyelmet a sziikséges vi-
taminok és asvanyi anyagok rend-
szeres potlasara is! Az egyoldalu,
vitaminszegény étrend nem biztosit
elegendd energiat a szervezet szama-
ra, emiatt gyakrabban jelentkezhet
kronikus faradtsag, visszatéré ferto-
zések, lassabb gyogyulas.
® Gondoskodjunk a folyadékpot-
lasrél! A dehidrataltsag szintén hoz-
zajarulhat a kimeriiltség, energiahi-
any ¢és a gyengiildé immunvédelem
kévetkezményeihez.

Dr. Kadar Janos

Immunkézpont

PARAMEDICA

MEG MINDIG
TRIDEMIA?

Tavaly télen a pandémia évei utan uj fogalmat
ismert meg a vilag. Az idei hideg évszakban mar
a 2. csucsat éltiik meg a tridémianak — a COVID,
RSV és az influenza egyiittes tamadasanak. Koz-
ben ujabb COVID-varians lett néhany honap alatt
uralkodo, de ugy tiinik, legtobben belefaradtak
a folytonos késziiltséghe, teszteléshe, aggdodas-
ba. Vagy mégse?

Tavaly oktoberben még az Omicron Eris
(EG.5) variansat villamgyorsan felvalto uj
BA.2.86 — Pirola névre keresztelt valtozat
Huralkodott” — igen rovid ideig. Decemberben
az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) mar a
hivta fel a figyelmet, mely november elején
globalisan a fertdzéseknek még csak 3%-at,
december elején viszont mar 27%-at okozta,
és janudr végén mar 85% feletti aranyt képviselt.

A WHO szakértok véleménye szerint az Uj
varians esetében — bar jobban fertéz, de —
semmi nem utal arra, hogy veszélyesebb lenne
vagy magasabb egészségiigyi kockazatot hor-
dozna az el6z6 valtozatnal. Vélhetden nem ké-
pes jobban megkeriilni a véddoltasok és az eld-
z0 fertdzések soran szerzett immunvédelmet.

A tapasztalatok szerint a fertdzés okozta tii-
netek sem stlyosabbak a korabbiaknal. Legin-
kabb a gyermekek és fiatal felnéttek korében
terjed, és tiinetei — laz, fej- és torokfajas, ko-
hogés, natha, gyengeség, izérzékelés hidnya,
esetleg hanyas, hasmenés — igen hasonloak az
influenzés panaszokhoz.

A tavasz kozeledtével — az Amerikai Jar-
vanyiigyi és Betegségmegelozési Kozpont
(CDC) jelentése szerint — valamelyest csok-
kennek az esetszamok, a téli hullam varhato-
an enyhiil, de még mindig elég magas a sulyos,
korhazi kezelést igényld esetek szdma és még
tovabbra is sokan fordulnak orvoshoz légiiti
panaszokkal.

A decemberi csucs idején, novemberhez ké-
pest 50%-kal nott a COVID miatt kérhazba
szallitottak szama, s ugyanez az adat az influen-
zés esetek tekintetében 100% volt, azaz meg-
duplazodott. A pozitiv tesztek
szamanak novekedését pedig
vélhetéen az is indokolja,
hogy a kordbbiakhoz képest
egyre népszeriibb az ott-
hon  végzett
tesztelés.

PARAMEDICA

A szakemberek figyelmeztetnek, hogy a vi-
rusvarians gyors terjedése miatt érdemes lehe-
t6ség szerint keriilni a zsifolt helyeket, zart
térben megfeleld tavolsagot tartani, esetleg
maszkot viselni.

Mivel az utobbi hetekben kornyezetiinkben
igen sokakat érintett a 1éguti fertdzés — mindig
kohogott valaki —, ugy tiinik, sokan mar csak
legyintenek. A pandémia elsé éveiben az eset-
szamok ilyen gyors, nagymértékii névekedése
mindenhol cimlaphir lett volna, hiszen akkor
még nagy volt a bizonytalansag ¢és kevés az
ismeret, a tapasztalat, ez indokolta a viligmé-
retii panikot. Ma mar mindenki
»hozzaszokott” e helyzet-
hez, kialakultak a védekezés,
az alkalmazkodads stratégiai,

a lakossag nagy része rendelkezik egy vagy
tobb véddoltassal, és a legtobben emellett
(akdr tobbszor is) atestek mar a fertézésen.
Igy mar nem nagy 0ijsag, nem hir, ha valaki ko-
hog és lazas.

Daniel Salmon Phd, viruskutato (John Hop-
kins Bloomberg School, Baltimore) véleménye
szerint bar nem vagyunk életveszélyben, a
korhazak nincsenek tele fertdzottekkel, a ha-
lalesetek szama sem olyan magas, mint kez-
detben, de a COVID még mindig itt van, és
nem tudjuk, meddig. Raadasul az el6z6 ferts-
zések és védooltasok utjan szerzett védettsé-
giink idével gyengiil.

Ugyanakkor a lakossag egészségtudatossa-
ga jelentosen novekedett, a fertdzések elleni
védekezés modjairdl szerzett ismeretei a ko-
rabbiaknal joval magasabb szinten vannak.

A COVID kapcsdn a maszkviselés sokak
szamara normava valt és — a felmérések sze-
rint — mas léguti fertdzések elleni védekezés
céljara is onként hasznaljak.

Antoine Flahault MD, PhD, a fert6z6 be-
tegségek szakértdje (Institute of Global Health,
University of Geneva) szerint globalisan a
SARS-CoV-2 virus koriilbeliil 2000 kiilonbo-
z0 1 variansa jelent mar meg, nem tudjuk,

lesz-e koztiik stlyosabb betegséget okozo,
az immunrendszert sikeresebben elkeriild
valtozat.
Idészeri feladatunk annak technikai
megoldasa, hogy a zart, belso terekben
milyen modszerekkel tudjuk javitani a le-
veg6 minoségét, biztositani virusmentessé-
gét, mert nem az a kérdés, hogy sziikség lesz-e
erre, hanem inkabb az, hogy mikor.
(webmd.com)

Prevencio és terapia .

LipoCell - MULTIVITA 250mL @

A termék 6sszetevéi - A, B-komplex,
C, D vitaminok, a szelén és jod hozzé-
jarul azimmunrendszer, az ideg-
rendszer normal mikodéséhez,

a faradékonysag csokkentéséhez.
A vitaminok, dsvanyok és névényi
0Osszetevok hasznosulasat fokozzak
az antioxidans gyombér,
ashwaganda és bors kivonatok.

Huminiqum
kapszula és folyadék

Asvanyi anyagokat,

mikro- és nyomelemeket,
C-vitamint, huminsavakat

és mariatdvis mag

kivonatot tartalmazo
étrend-kiegészitd készitmény.

p) 30x

El6florat és butiratot tartalmazé

étrend-kiegészitd kapszula. Probiotikus

él6 torzsei hozzdjarulhatnak az egész-

séges bélflora kialakitasahoz

és fenntartasahoz. Butirat (vajsav)

tartalma hozzéjarulhat a normal

bélfunkciok és emésztési folyamatok

kialakitasahoz. Kuilénésen ajanlott

antibiotikus kezelések kdzben és utan!

Keresse a Herbahaz druhdzaiban és a gyégynovényboltokban!

Hymato Products Kft.

www.hymato.hu
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A hiivds, szeles tél végi, kora tavaszi iddszakot valésagos virusdompingben toltjiik.
Nehéz kideriteni, hogy kit éppen melyik korokozo dontotte le a labardl, és az egyik
utan gyakran jon a masik fert6zés. A natha és a torokfajas annyira hétkoznapi
panasz, hogy gyakran nem is torddiink vele, pedig némi odafigyeléssel talan meg-
eldozhetnénk, raadasul elhanyagolt esetben, komoly szovodményekkel is jarhat.

Munkahelyen, iskolaban, zért kozos-
ségekben a kohogd, nathas ember
sok tarsat megfertozheti, ezért — sa-
jat magunk és masok érdekében —
hurutos tiinetek esetén célszerli né-
hany napig otthon maradni. E pana-
szok tobbségében virusos eredetiiek,
igy otthon néhany napig tiineti keze-
lést alkalmazhatunk orrcseppel, to-
rokfertdtlenitd tablettakkal, sziikség
esetén fajdalomesillapitoval, gyulla-
dascsokkentovel és sok folyadékkal.
Igyunk minél tobb jo meleg gyogy-
novényteat, példaul csipkebogyo-
bol, melyet mézzel és C-vitamin
tablettakkal is kiegészithetiink.

Ne feledjiik, a dohanyfiist és a
szennyezett, szmogos levegd is
okozhat torokfajast. Folyamatosan
irritalja a nyalkahartyat, ami kroni-

kus gyulladashoz vezethet — az igy
kialakulo torokféjas pedig tartésan
megmaradhat. Sulyosabb panasz
esetén a torokfajas akar torokrak tii-
nete is lehet, ezért ha dohanyosként
tartos rekedtséget tapasztal, ne halo-
gassa az orvos felkeresését!
Orrdugulas esetén az orr atjarha-
tosagat megfeleld orrcseppel javit-
hatjuk, de sok szovédményt meg-
elézhetlink rendszeres orrfijassal
is. A tartos orrdugulas tobbek kozt
orrpolip, orrsovényferdiilés vagy a
tavaszi id6szakban mar szénanitha
tiinete is lehet. Ez nemcsak nappal
kellemetlen, hanem ¢jszaka is, ami-
kor a nyitott szdjjal val6 alvas miatt
reggelre kiszarad a torkunk. Jo
tudni, hogy ha reggelente szdraz to-
rokkal, rekedten ébrediink, annak

_HA NEHEZEN MULIK
A NATHA, A TOROKFAJAS

egyszeriien a szajlégzés is lehet az
oka. Ha a probléma hosszabb ideig
megoldatlan marad, akkor tartds to-
rokfajas is kialakulhat.

A gatolt orrlégzés hatsé garatfali
csorgast is eredményezhet. Ez lehet
csak egy érzet, ami a kronikusan
gyulladt nyalkahartyan jelentke-
zik, de lehet valodi valadékcsorgas
is, amikor a fokozott mértékben ter-
mel6do orrvaladék a garat irdnyaban
lecsorog. Az érintettek emiatt gyak-
ran krakognak, koszoriilik a torku-
kat, fekvo helyzetben kohogoroha-
mok is jelentkezhetnek. Ez a problé-
ma kialakulhat gyakori arciireg-
gyulladas, nem megfeleléen kezelt
allergia vagy orrpolip miatt is — meg-
sziintetéséhez, kezeléséhez fiil-orr-
gégész segitségére van sziikség.

Amennyiben tehat panaszaink né-
hany nap alatt nem enyhiilnek, eset-
leg fokozédnak, s6t lazzal, fuilfajda-
lommal, erds torokfajassal, nyelési
vagy légzési nehézségekkel tarsul-
nak, mindenképp forduljunk orvos-
hoz! A megfeleld terdpia mellett —
bakterialis feliilfertozés esetén —
antibiotikumra is sziikség lehet.

A tovabbi fert6zodés esélyét na-

gyobb koriiltekintéssel és a kovetke-
z0kkel csokkenthetjiik.

e Egyiink vegyes, zoldségben,
gyiimélesben gazdag étrendet, sok
vitaminnal!

® A kora tavaszi id6szakban vita-
minp6tlasként savanyii kaposztat és
citrusféléket is fogyaszthatunk.

o Oltozziink rétegesen és toltsiink
minél tobb idét a szabadban test-
mozgassal, sportoldssal, kiriandu-
lassal!

® Megfazas, natha, gyakori hurutos
betegségek, ismétlodd 1égzészervi
fertézések esetén a megelozés és a
terapia hasznos eszkoze lehet a so-
kabin kezelés.

dr. Augusztinovicz Monika, AllergiaKozpont

dr. Holpert Valéria, Fiil-Orr-GégeKozpont

Szajhigiéné, mint
hetegségmegelozés?

Az utobbi jo néhany év kutatasi ered-
ményei megerdsitik, hogy a szajfléra
az egész szervezet egészségére jelen-
tds hatast gyakorol. Az egészségrom-
bolasért a szajban és a torokban élé
egyes baktériumok is felelések, me-
lyek eltavolitasaval, az ott élo flora
rendezésével csokkenthetd szamos
betegség kockazata.

A szajiiregben €16 mikrobak kuta-
tdsa az utobbi idoben a fejlett orsza-
gokban egyre nagyobb hangsulyt
kap. Tobb éven at folytatott tobb
szaz szajfloravizsgalat, és sok ezer
alkalommal végzett patogén trepo-
nema megfigyelés tapasztalatainak
felhasznalasdval ma mar hazankban
is rutin tevékenységgé valt a szajflo-
ra vizsgalata. Ennek kdszonhetden
modunk van felhivni a figyelmet a

szajflora altal indukalt korformak-
ra. Az altalunk megfigyelt esetek
elemzésébdl megallapithato, hogy a
mikrobak a szdjpanaszokkal ¢él6
személyek magas szazalékaban meg-
talalhatok. Koziilik legnagyobb
ardnyban (91%) a protozoonok for-
dulnak eld, mig treponemak 63%-
ban, helikobakterek pedig 44%-ban
vannak jelen. Teljesen ép fogakat
csak olyan szajban talaltunk, ahol
treponema nem volt kimutathatd,
ezért ennek szlirése mar kisgyer-
mekkortol aktualis.

Az anya szajaban el6forduld tre-
ponemak ugyanis gyakran mar 6vo-
das korban megjelennek a gyerme-
kek szdjaban is. Ez megeldzhetd len-
ne az anyak elozetes szajfloravizs-
galataval, és a treponemadk eltévoli-
tasaval akar még a gyermek vallala-

Prevencio és terapia .

sa el6tt, hiszen beigazolodott, hogy
a korasziilésben is szerepiik lehet.

Ma mar tudjuk, hogy a megfeleld
szajhigiénia a sziv- és érrendszeri
betegségek megel6zése érdekében is
fontos. A legveszélyesebbek az ana-
erob baktériumok, melyek jelenlétét
a treponemak és a helikobakter jelzi.
Kisérletekkel igazolték, hogy az en-
dotoxin szerepet jatszik az érelme-
szesedés kialakulasaban és fokozo-
dasaban is. A szajban elhalo baktéri-
umokbol endotoxin szabadul fel, ami
a szaj nyalkahartyajan at felszivo-
dik, igy kiesik az epe méregtelenitd
hatasa alol, ezért érelmeszesedést
indukalé hatasa fokozottabb.

Megfigyeltiik, hogy ha a trepone-
mak tobbségbe keriilnek a szaj egyéb
mikrobaival szemben, akkor silyos
inysorvadast, foglazulist idéznek
el6. A szajban 1év6 gombak és proto-
zoonok szintén sulyos korképek ki-
alakuldsanak eléfutarai lehetnek.

A kiilonboz6 szervekben eredetileg
kiilonb6z6 mikrobak élnek. A szexu-
alitas, foként az oralis szex révén egyes
szervek baktériumai és egyéb mikro-
bai keverednek, ami szintén vesz¢-
lyes korképek kialakitoja lehet. A pa-
rok szajflorajat ezért célszerli parhu-
zamosan vizsgalni és kezelni a ping-
pongeffektus elkeriilése érdekében.

A rutin fogmosas gyakran nem
elégséges, mert bar eltavolitja a szaj-
ban elhalé baktériumok endotoxin-

El6fléras
cseppek

a toroknak
D-vitaminnal

jat, a fogkovek alatt, illetve a foggyd-
kér és a foginy kozott kialakulé ana-
erob tasakokban — mint gécokban —
a mikrobak zavartalanul tovabb él-
hetnek és gyorsan szaporodhatnak.
Rendkiviil latvanyos és meggydzo
a sotétlatoteres ultramikroszkopos
vizsgalat, melynek sordn a péciens
sajat szemével is lathatja a szajaban
é16 mikrobaféleségeket, azok moz-
gasat. Ez fokozza egyiittmiikodési
készségét a terapia sordn, novelve
annak sikerét, hatékonysagat. (forras:
paramedica.hu)
azsenialis mikrobioldgus,
Prof. Dr. Horvath Istvan,
az MTA doktora emlékére

gyermekeknek felndtteknek,
6 honapos kortaol idéseknek is!

www.biogaia.hu I patika.biogaia.hu

Az étrend-kiegészité készitmények nem helyettesitik a kiegyensulyozott, vegyes étrendet
és az egészséges életmddot. A D-vitamin tdmogatja az immunrendszer normal mdkodé-
sét. Lezdrds datuma: 2024. februdr 1. 2024/F/06
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Napjainkban egyre inkabb elétérbe keriilnek
azok a természetes hatdanyagok, melyek egész-
ségiinket szolgalhatjak. Ennek nyoman, a tudo-
manyos kutatasok soran sokféle novényi dssze-
tevot vizsgalnak, ezek kozé tartozik a quercetin
nevii flavonoid is. Lassuk, mit talaltak a kutatok!

® A tudomanyos vizsgalatok eredményeként,
ma mar tényként kezelik a flavonoidok sziv- és
érrendszerre gyakorolt pozitiv hatdsat. Véle-
ményiik szerint ezek az anyagok hozzajarul-
nak az érfalak rugalmassaganak fenntartasa-
hoz, csokkentik az érrendszerben megjelend
plakkok kialakuldsanak esélyét, mérséklik a
vérrogképzodést, és ezaltal a trombozis koc-
kazatat',

Ehhez kapcsolodoan érdekesek lehetnek a
Utah Egyetem korabban publikalt eset-kontroll
vizsgalatanak eredményei, ahol a quercetint,
mint lehetséges alternativat elemezték a hiper-
tonia kezelésére.

A magas vérnyomassal kiizdd vizsgalati sze-
mélyek azon csoportjanal, akik emelt dozisi
quercetint kaptak, a szisztolés, diasztolés és
az atlagos artérids vérnyomas észreveheto
csokkenését mérték a kutatok?.

® Egy masik vizsgalatban a szervezetiinkben
zajl6 oxidaciés folyamatokat vizsgaltak a ku-
tatok. Ismert, hogy életlink soran sejtjeink el-
keriilhetetleniil kapcsolatba keriilnek a magas
oxidalo  kapacitasu szabad  gyokokkel.
Amennyiben ezek testiinkben ,,talstilyba” ke-
rillnek, oxidativ stressz alakulhat ki, ami r6-
vid tavon erdtlenséget, levertséget okozhat,
hosszu tavon pedig szamos betegség alapjaul
szolgalhat, legyen sz6 akar sziv- és érrendsze-
ri betegségekrol, akar daganatokrol. A quer-
cetin szerkezetének koszonhetGen, a szamos
sejtkarosito szabad gyokot képes megkotni,
semlegesiteni, koztiik a hidrogén-peroxidot, a
szuperoxidot és a hidroxilgyokoket®, csokkent-
ve ezzel a betegségek esélyét, és novelve az
egészségben eltoltott évek szamat.

® Korabban mar tudomanyos bizonyossagot
nyert a quercetin gyulladascsokkento, vérle-
mezke-0sszetapadast gatlo hatdsa, am virusel-
lenes potencialja csak az elmult évek soran, a
vilagjarvany id6szakaban végzett kisérletek
nyoman keriilt tudomanyos reflektorfénybe*.
Egy 2020-ban publikalt tanulmany szerint az
olyan polifenolok, mint a quercetin és a hes-
peridin kiegészitd terdpias, megel6z6 alkal-
mazasa megzavarhatja a koronavirus belépési
és replikacios ciklusanak legfontosabb szaka-
szait. A quercetin legjelentosebb tulajdonsaga
a virus szaporodasanak utolsé néhany fazisa-
ban mutatkozik meg, amikor a virion fehérjéi
mar szintetizalodtak, csak ,,0sszeszerelésre”
varnak, a quercetin azonban képes reakcioba
lépni a folyamatért felelds virufehérjével
(RdRp protein) és ezaltal blokkolni a teljes
procedurat, melynek eredményeként a fertd-
zés tovabbterjedése leall®.

® Az allergids megbetegedések szdma vi-
lagszerte emelkedett az elmult 3 évtizedben —
a joléti orszagokban mar népbetegségként van
jelen. A polifenolok allergiaellenes vizsgalata-
nak alapja, hogy képesek lehetnek tobb biolo-
giai utvonalat és az immunsejtek funkcioit
moduldlni hibds vagy tilzott immunvalasz
esetén. E téren kiemelt szerepet kapott a quer-
cetin, a rezveratrol, az epigallocatekol-3-gal-
lat és a genistein, melyek egyiitt kimagaslo
pozitiv hatést fejtettek ki a sejtes és humoralis
immunfunkciokra a preklinikai vizsgalatok
soran®,

A quercetin az egyik leggyakoribb polife-
nolos vegyiilet a természetben, mégis til keve-
set fogyasztunk beldle. Szamos zo6ldség, gyii-
moles és gyogynovény bovelkedik benne, a
leggazdagabb forrasai a hagymafélék, a brok-
koli, az alma ¢és a kapribogyo. (x)

1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PM(5465813/

2 https://academic.oup.com/jn/article/137/11/2405/4750
737#google_vignette

3 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PM(9032170/

4 https://academic.oup.com/jn/arti-
cle/137/11/2405/4750737

5 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PM(7385538/

6 https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/
PM(6273625/

IMMUNEROSITO
TIPPEK VIRUSOK

ELLEN

Lassan végéhez kozeledik a téli, kora ta-

vaszi léguti fertozések idoszaka, de még
mindig sokan szenvednek a kiilonféle vi-

rusok vagy azok kombinacidja altal oko-

zott fertozésektdl, meghetegedésektdl. Erdemes
tehdt atismételniink, mit tehetiink annak érde-
kében, hogy konnyebben védekezziink a rank ta-
mada korokozokkal szemben.

A teljesség igénye nélkiil az alabbi modszere-
ket érdemes kiprobalnunk akar megel6zés-
ként, akar a tiinetek enyhitésére, hogyha mar
le is dont6tt benniinket valamilyen korokozo,
hamarabb ¢s sz6vddménymentesen taljussunk
az infekcion.

IMMUNEROSITOK
A fertézésekre valo hajlam egyik lehetséges
oka az A-immunglobulin hianya. Ennek a vé-
dGanyagnak az a szerepe, hogy megakadalyoz-
za a korokozok behatolasat a nyalkahartyaba.

® Kolosztrum kapszula: az anyatej f6 im-
munerdsitd komponense, mely fontos im-
munglobulinokat (IgA, IgD, IgE, IgG, IgM),
tovabba leukineket, lactoferrint és lysozymet
tartalmaz. Fokozza a fehérvérsejtek termelddé-
sét, aktivitasat, vagyis a sejtes immunvalaszt.

® Beta-glucan: kiilonféle névények, gombak
és baktériumok sejtfalaban talalhato. Féleg a
macrophag granulocytak (takarito sejtek) akti-
vitasat fokozza, segiti az idegen sejtek, kor-
okozok Kkisoprését.

® Echinacea: poliszacharidokat, illoolajat és
polieneket tartalmaz. Ezek aktivaljak az im-
munsejteket, segitik a korokozok megkétését,
lebontasat és eltavolitast.

® Flavonoidok: a zoldségek és gyiimolcsok
szamtalan sejtvédo antioxidans, allergias re-
akciokat csokkento, illetve virusok elleni vé-
delmet segit6 flavonoidot tartalmaznak. Gye-
rekeknek a magas flavintartalmia bogyos
gyiimolesokbol késziilt (nem cukrozott) lek-
varokat, italokat adjunk, felnéttek kapszula-
ként is szedhetik nagyobb adagban, C-vita-
minnal kombinaltan.

® Homoktovis: érett, sarga bogyodtermése

PARAMEDICA

rendkiviil gazdag C- és mas vitaminokban,
ezek egyiitt erdsitik az ellenallo képességet.
Adaptogén, antioxidans, sejtvédd, sebgyo-
gyulast elésegitd hatasi.

® Macskakarom: a népgyogyaszatban az 6s-
erdok lakoi foként gyulladascsokkentiként,
fertozések kezelésére és iziileti panaszok eny-
hitésére hasznaltak. Kés6bbi vizsgalatok vi-
rusolé és sejtburjanzast fékezé hatasat is
egyértelmiien igazoltak.

® Vitaminok, asvanyi anyagok: a virusos
iddszakban legfontosabb a C- és D-vitamin,
illetve a cink és szelén. Ezeket érdemes az
egész csaladnak fogyasztania megfeleld adag-
ban akar megelozésre, akar akut fertozések-
nél a gyogyulds el6segitésére.

AKUT FERTOZES ESETEN JAVASOLT

o Sok folyadék: gyogynovényteak (pl. gyom-
béres-mézes tea), higitott, frissen préselt gyii-
molcslevek fogyasztasaval, a nehezen emészt-
het6 ételek keriilésével tamogathatjuk a gyo-
gyulast.

® Szajoblités, gargalizalas: 1-2 csepp teafa-
olaj vagy grépfritmagesepp feloldva az 6blo-
getovizben fokozza a fertdtlenitd hatast.

® Torokfertotlenités: propolisz spray, Tan-
tum verde spray vagy cukorka, Ricola cukor-
mentes gyogycukorka szopogatasa enyhiti a
torokirritaciot és a szaraz kohogési ingert.

® Kohogésre hasznaljunk landzsas utifti
vagy izlandi zuzmo szirupot, esetleg kakukk-
fii cseppet!

® Orrdugulds ellen a tengeri s0s vagy mas
orrspay eldsegiti a pango valadék kiiiriilését a
mellékiireg- vagy fiilgyulladds megeldzése
érdekében.

® [nhalalas: A vizgéz 6nmagédban is nedve-
siti a légutakat, jobb vérellatast eredményez.
A hozzaadott gyogynovényekkel, illoolajok-
kal segithetjiik a gyogyulast. E célra alkalmas
a kamillavirdg, az eukaliptusz-, kakukkfii-,
borsmentaolaj. Vigyazzunk, hogy az inhalald
folyadék és a gbze ne legyen tul forrd!

o Infralampazas: fertGtlenitd és gyulladas-
csokkentd hatdsa miatt érdemes naponta
1-2x20 percig alkalmazni.

® Pihenés: ne feledjiik, a gyogyulast jelentd-
sen gyorsitja az agynyugalom, a kiados alvas,
pihenés, a tévénézés melldzésével.

Jo egészséget, betegség esetén gyors javulast
és szovédménymentességet kivanok!

dr. Balaicza Erika

belgydgydsz féorvos

bioldgiai daganatkezelés, vitamininfiziok, immun-
erdsités, allergidk és intolerancidk kezelése

Tel: 06/20-588-28-10

www.balaicza.hu

Prevencio és terapia .

Dr. Fitokup Kft.

Miért valasszon minket?

mert termékeink tobb mint 3 évtizede folyamatosan

bizonyitanak,

mert 34 éves szakmai tapasztalattal rendelkeziink
(MTA kt. tagsdg, Jedlik Anyos-dij),

mert termékeink kivalé ar-érték aranyt képviselnek,
100% magyar tulajdonu cégként, 1989 6ta a magyar

emberek egészségéért dolgozunk.

UJJASZULETES®

e HOMOKTOVIS MAGOLAJ 10ml
e HOMOKTOVIS HUSOLA)
KAPSZULA E-vitaminnal 30db
Vitaminkoncentratumok
a homoktavis erejével

A homoktovis tdmogatja

a szervezet természetes
védekezérendszere normdl
miikodését és boriink

egészségét. @ Az E-vitamin
hozzdjarul a sejtek oxidativ
stresszel szembeni védekezéséhez.

TERMEKEINKET KERESSE ES KERJE A
GYOGYSZERTARAKBAN, GYOGYNOVENY- ES BIO-
BOLTOKBAN, WEBARUHAZUNKBAN - HOMOKTOVIS.HU

Dr. FITOKUP KFT.

Tel: 06-20-2621-655, 06-30-318-7868
E-mail: drfitokup@t-online.hu
www.homoktovis.hu
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Prevencio és terapia .

Segitoink az immunerositéshen

Az évek soran megtanultuk, hogy az immuneré-
sités, a léguti fert6zések megeldzése és a pana-
szok enyhitése, a gydgyulas eldsegitse terén az
alap a C- és D-vitamin, illetve a cink és szelén
megfeleld dozisanak napi rendszeres bevitele.
Van azonban még sok egyéb hasznos vitamin,
asvanyi anyag, novényi dsszetevd, mely szintén
segitheti védekezdrendszeriinket a virusokkal
teliiddszakokban.

® A-vitamin — Immunrendszeriink fontos se-
gitdje, melyet nemcsak fertézések, de sport- és
iziileti sériilések, panaszok esetén is alkal-
mazhatunk az orvos javaslata alapjan, példaul
1-2 héten at napi 10 000 NE dozisban. Termé-
szetes formajaban megtalalhato a majban, a
halolajban, tejben, tojasban és a zold leveles
zoldségekben.

® E-vitamin — Fontos antioxiddnsként haté-
kony gyulladdscsokkent6é és immunerdsitd
potenciallal rendelkezik. Kiegészitd kezelés-
ként iziileti panaszok esetén fajdalomcsillapitd
tulajdonsagat is hasznosithatjuk. Természetes
forrasai: az olivaolaj, mandula, mogyoro, hus-
félek, tejtermékek, gabonapelyhek, de orvosi
javallatra csepp és kapszula formajaban is
szedhetjiik.

® Resveratrol — Ezt a természetes hatoanya-
got foként bogyods gyiimolesok és diofélek
tartalmazzak, de étrend-kiegészitoként is hoz-
zajuthatunk. Kutatasok szerint elsdsorban
gyulladasok, példaul iziileti gyulladas esetén
lehet jotékony hatasa.

® SAM-e (S-adenosylmethionine) — Ereden-
déen majunk allitja el6 ezt a fontos anyagot,
mely gyulladasos folyamatokat kontrolldl a
szervezetben. Non-steroid gyulladascsokken-
toként (NSAID) természetes alternativdja az
ibuprofen vagy naproxen fajdalomcsillapito,
gyulladast mérséklo készitményeknek.

© Omega-3 zsirsav — Ertékes gyulladascsok-
kentd anyag, melyhez ter-
mészetes formaban példaul
zsiros halak, lenmag és leg-
magolaj, illetve diofélek
utjén juthatunk hozza.

® Bromelain enzim — Az ananészban talal-
haté értékes zsirégetd, fehérjebonto, gyulla-
dasgatlo, illetve -csokkenté hatdanyag, mely
részt vesz az immunrendszer szabalyozasa-
ban, allergias tiinetek csokkentésében. Egyes

tanulmanyok szerint enyhitheti a fogaszati

miitétek utan fellépd esetleges gyulladast is.
e Gyombér — Kutatasok szerint az ibupro-
fenhez hasonlo gyulladasellenes potenciallal
bir, s6t kivonat formajaban egyes esetekben a
szakértok szerint a szteroidokat is helyettesit-
heti. Csokkentheti az izom- és iziileti fajdal-
makat, a szokatlanul
erds edzés utani izom-
lazat vagy tulzott, eset-
leg egyenlétlen terhe-
lés miatt kialakulo pa-
naszokat. Hatékonysa-
ga kivonat formajaban

joval intenzivebb.

o Boswellia, indiai
tomjénfa — Evszaza-
dok ota az azsiai és az

KESZITSUNK FENYOTOBOZ LEKVART!

PARAMEDICA

Téliink keletre hagyomanyos egészségmegorzé finomsag a
tavaszi zsenge fenyGtobozokbol késziilt, aromas, geszte-
nyebarna szinii lekvar, melyet az immunrendszer ¢és a tiido
erositésére, légiti problémak megeldzésére fogyasztanak.

® Griizidban tavasz végén gyljtik a 2-3 cm-es, még puha
tobozokat. 1 kg tobozhoz 1,5 kg cukrot és 1 1 vizet adnak. A
megmosott tobozokat a vizzel, cukorral 15-20 percig magas
héfokon, kevergetve fézik, mig a szirup karamellizalodik,
ezutdn hagyjak kih{ilni, majd ismét 30 percig f6zik és Ujabb
hiités, majd jabb 30 perc f6zés kovetkezik. Ezt ismétlik a
dzsemes allag eléréséig, mikozben a szine atlatszo kara-
mell arnyalatu lesz. A tobozdzsemet tivegekbe adagoljak.

® Erdélyben is megfizas, kohogés esetén haszndljdk a
fenyGtoboz szirupot, melybdl gyerekeknek is adnak sziik-
ség esetén. Ott egészségesebb, mézzel késziilt valtozata is
ismert. Befottes iivegbe rétegezik a kis tobozokat, majd 2
ujjnyi mézet, felvaltva, amig meg nem telik az iiveg, a tete-
jére méz kertil. A lezart iivegeket 3 honapig allni hagyjak,
utana fogyaszthato. (hobbikert.hu)

afrikai népgyogyaszat, il-
letve az ayurvédikus or-
voslas fontos gyulladas-
csokkentd gyogynové-

nye. Fajdalomcsillapito,
fertotlenitd, méregtele-
nitd hatassal rendelkezik,
emellett lassitja az iziileti
porcok kopasat, allapotrom-
lasat, porckorongsérv ese-
tén segiti a gyogyulast.
Asztma, allergia, s6t gyul-
ladasos bélbeteségek, IBS
esetében is hatékony segitséget
nyujt.

FRUIT TABLETS (130db)

A Vitaking Fruit Tablets termékesalad
gyimolcsok, gyogynovény kivonatok,
valamint vitaminok és asvanyi anyagok
puha gyiimoles gumi formaba toltve,
tartésitoszer és hozzaadott cukor nélkiil.

A gyiimolcszselé tablettak nem tartalmaznak mesterséges
szinezéket, vagy genetikailag modositott 6sszetevSket.

A C-vitaminos almabdl és citrombdl, a Gyombér-Cink almabdl,
mangébol, gydombérbdl és kurkumabdl
késziilt, hozzaadott cinkkel.

Minden korosztaly szamara kitlind
tamogatast adnak az immunrendszer
megfeleld mikodéséhez és kdnnyedén
fogyaszthatéak.

® Fokhagyma — Koézismert
értisztito, szivvédo tulajdon-
sagan til csokkenti egyes gyul-
ladaskelté6 anyagok hatésat,
egyarant tamogatja az immun-
rendszer, a légutak és az
emésztorendszer egészségét.
F6 hatdanyaga az allicin, mely
hatésat csak a gerezdek felva-
gasa, Osszezlizdsa utan tudja
kifejteni.(webmd.com)
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. Fokuszban

ETELED

AZ ELETED!

AzEMBER EGESZSEGE nagyban
fligg életmodjatol és TAPLALKOZASATOL.

Csucstechnolégiaval
valogatott olajos magokbél

[zelit6 kinalatunkbol:

@ Didolaj—Népszertiségénekegyik

oka, hogy harmonikus, aromas

izt kolcsonéz minden salatanak.

Tébb mint 50%-ban tartalmaz

tébbszorosen telitetlen  zsirsa-

vakat, omega-3 és -6 zsirsavat,

ez altal étrendlinkkel is tamogathatjuk

egészséglinket!

® Mariatovismag olaj - Kozismerten hozzajarul a maj
szerteagazd funkcidinak, mikodésének tAmogatasahoz, eset-
leges vegyszerek, méreganyagok felhalmozddasa esetén is.
® Mandulaolaj - Napi 2 evékanalnyi mandulaolaj ételben
vagy italban elfogyasztva, bellilrdl taplalja, tisztitja szerve-
zetlinket,s6tmégazéhségérzetetisenyhiti.Aleggyakrabban
hasznalt értékes bazisolaj a kozmetikaban, testapolasban
és masszazsban. Sikerének kulcsa: gazdag zsirsav, vitamin,
asvany és fehérje tartalma, extra hidratalé tulajdonsaga.
Védi, taplalja a szaraz, érzékeny bdrt és ajkakat, segiti
a szempilla dusitasat, hajpakolasként is hasznaljak.

Gyarto, forgalmazé: Solio Kft.

Hatekony meregteleni tés = lassubb oregedés?

A téli hidegben altalaban tobb és magasabb ka-
loriaju ételt fogyasztunk, s mellé az atlagosnal
kevesebbet mozgunk. Ennek kovetkezménye a
felesleges kilok mellett a faradtsag, energiahi-
any, emésztési panaszok, a majban szaporodo
epekovek és a gyorsulé oregedés. De mi koze le-
het a majnak és az epének az 6regedéshez?

Mig egy Ujsziilott sejtfala vékony, szinte atlat-
sz6, addig napjainkban egy atlagos 70 éves
sejtfala Otszor vastagabb, szine pedig barna
vagy fekete. Ez az a sejtdegeneracio, amit al-
talanossagban dregedésnek hivunk.

Ha a sejtek nem tudnak elég gyorsan megsza-
badulni a naponta keletkezd salakanyagoktol,
azok egy része a sejtfalban tarolodik. Minél
nagyobb kotdszoveti teriilet van telitddve sa-
lakanyagokkal, annal gyorsabb az oregedési
folyamat.

A rossz anyagcsere két f6 oka a helytelen ét-
kezés és a rossz majfunkeid. Jelentds allapot-
javulast érhetiink el azzal, ha eltavolitunk a
méjbol és az epébdl minden epekivet, illetve a
mérgez6 salakanyagokat a szervekbdl, szove-
tekbdl és sejtekbol.

Tévedés, hogy epekovek csak az epében van-

nak: a majban lényegesen tobb képzddik beld-
lik. Valojaban a majban 1évo epekovek a jo
egészség, a fiatalsag €s vitalitas legfobb gatjai.
Midjunk az agy utdn a masodik legbonyolul-
tabb, legGsszetettebb funkciokat ellatd szer-
viink. FelelGs a testben a méregtelenitésért,
feldolgozasért, atalakitasért, a tapanyagellatas
fenntartasaért. Amikor munkajat kovek tome-
ge akadalyozza, romlik egyes szervrendszerek
mitkodése.

Sok betegség mutat Osszefiiggést a maj-
ban felhalmozédott toxikus anyagokkal.
A méreganyagokkal telit6dott maj ugyanis egy
id6 utan mar nem tudja maradéktalanul ellatni
méregtelenito funkcidjat. Emiatt egyre tobb
toxin keriilhet a vérrel és a nyirokrendszer mi-
kodésével a szovetekbe. Ennek kovetkezmé-
nye lehet példdul az immunrendszer gyengii-
lése, allergiak, bérbetegségek, gombafertozé-
sek, cukorbetegség, esetleg daganatos betegsé-
gek kialakulasa is.

Az epekovesség kiilso jelei a teljesség igé-
nye nélkiil: bérproblémak, majfoltok az arcon
vagy a kézfejen, fliggdleges rancok a szemol-
dokok kozott, vizszintes rancok az orrnyergen,
z0ldes vagy sotét folt a halantékon, zsiros vagy
izzados homlok, sargas arcbdr, korai 0sziilés.

Az epekovek kialakuldsahoz szdmos ténye-
z0 vezethet, ilyen példaul a tiilzott mennyisé-
gli étkezés; a késdi vacsorak; az elégtelen fo-
lyadékbevitel; a zsirszegény diéta, azaz a zsi-
rok ¢és olajok kizarasa az étrendbdl; egyes
gyogyszerek; a fogkrémekkel bevitt mérgezo

fluorid, napi bioritmus felborulasa stb. A kro-
nikus betegek testében dltaldban igen sok
epeko halmozodik fel. Esetiikben — a megfi-
gyelések szerint — egy intenziv majtisztitas
utan a széklettel szemmel lathatoan jelent6s
mennyiségli epekd tavozik.

Evente kétszer (tavasszal és dsszel) érde-
mes megismételniink a tisztitd, méregtelenitd
kurat. Kezdjiik mindjart a rendszeres test-
mozgassal, ha lehet kinn, a friss levegén. Ve-
sénk tisztitasat segitve mossuk at szervezetiin-
ket minimum napi 2 liter tiszta folyadékkal
(vizzel). Bélrendszeriink megtisztitdsahoz
valtoztassunk ételadagunk Osszetételén és
mennyiségén — a kulcsszerep ebben a magas
rosttartalmu élelmiszereké és a kiegészités-
ként fogyasztott élelmi rostoké.

A 6+1 napos méj-epe tisztitokura végét ido-
zitsiik hétvégére, részletes leirasa terjedelmi
okokbdl online magazinunkban (paramedica.

hu) talalhato a cikk végén.

A karat kovetéen érezhe-
téen megno a szervezet vi-
talitasa, javulnak az
emésztési és anyagcsere-
folyamatok, egyre dina-

mikusabba valunk. Ez az a pont, ahol megfor-
dithato a bioldgiai oregedés folyamata. (For-
ras: Andreas Moritz: A csodalatos maj- és
epeholyag tisztitas c. konyve, fhlkiado.hu)

Majunk méregtelenité munkajat gyogynovényekkel, példaul articsokaval és mariato-
vissel is timogathatjuk, de jétékonyan hat minden keserii izii étel, és a tisztité hatdsi

gyogynovényekbol (pl. csalan, gyermeklancfii, bodza, ezerjofii, nyirfalevél) késziilt
teak. A maj- és epemiikodés serkentését keserii gyogyvizekkel is timogathatjuk.

Fokuszban .

Veércukorszint-szabalyozas szerves krom segitsegével

Fogyasszunk minél tobb friss salatat,
zoldséget! Ezt az ajanlast gyakran
halljuk, de vajon miért jo nekiink, ha
zoldeket esziink?

A novények zold szinét a klorofill
nevii pigment adja, melynek szerke-
zete nagyon hasonlit a vériinkben
talalhaté hemoglobinéhoz. Annyi a
kiilonbség, hogy a hemoglobin va-
sat, a klorofill molekula viszont
magnéziumot tartalmaz.

Szamtalan egészségvédd hatasa-
nak alapja, hogy jelent6sen javitja a

szervezet sejtszintli oxigénellatasat,
emeli a vér oxigénszintjét, hozzaja-
rul ahhoz, hogy a létfontossagu tap-
anyagok eljussanak a sejtekhez.
Emellett timogatja a vérképzést és
fokozza a vér természetes tisztulasat.
A z0ld levelek klorofilltartalma
hozzajarul a kérnyezeti toxinok ki-
uriiléséhez, ezzel nemcsak a szerve-
zet természetes méregtelenitését se-
giti, hanem fokozza a kiilonféle mé-
regtelenit6 kurak hatékonysagat.
Elémozditja a szervezetben felgyii-
lemlett nehézfémek kitiriilését is,

A méregtelenités fontos

kiegészitdje lehet!

Alga Complex 90 db

A Spirulina és Chlorella algak
hozzajarulnak a méregtelenitési
folyamatok elésegitéséhez.

Keresd a patikakban,

bioboltokban!

www.vitaminstation.hu
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melyek egyes novényekkel, illetve a
szennyezett levegé utjan keriilnek
testiinkbe. A klorofill szinte hozza-
tapad e karos anyagokhoz, megaka-
dalyozva ezzel felszivodasukat.

A klorofill javitja az emésztést, ta-
mogatja a vércukorszint stabilitésat,
ezzel csokkenti az é€hséget, egyes
ételek utani sovargast, a falasi roha-
mokat, igy a sulyfeleslegtol is kony-
nyebb megszabadulni.

Antioxidansként felveszi a harcot
a gyulladaskelté szabad gyokokkel
szemben. Hozzajarul a haj, bor és
kérmok egészségéhez, az dregedési
folyamat fékezéséhez. Bérregene-
ralé hatasaval leroviditi a sebek gyo-

gyulasi idejét.
Amerikai  kutatok
idds, otthoni apolas-
ra szoruld pacien-
sek korében vég-
zett vizsgélatuk
soran megalla-
pitottak, hogy
a megemelt
klorofillbe-
vitel eredmé-
nyeként csok-
kent koriikben a
kellemetlen testszag
és a rossz lehelet in-
tenzitasa, illetve eny-

hiilt a székrekedés és a gazképzodés
probléméja is.

MIBEN VAN SOK KLOROFILL?
Nagyobb mennyiségben tartalmaz-
nak klorofillt a zold levelii zoldsé-
gek, példaul a petrezselyem, spenot,
soska, a salatafélék, a buzafi, a zold-
borso, zoldbab, rukkola, de fontos
forrésai az algafélék, kiillondsen a
spirulina és a chlorella alga. Utdbbi-
ak sz6 szerint tele vannak klorofil-
lal, aminosavakkal, vitaminokkal és
asvanyi anyagokkal.

Ertékes Osszetevoik a kutatdsok
szerint segitséget nyujtanak a hor-
monegyensily megtartashoz, a mé-
regtelenitéshez, a sziv- és érrend-
szeri egészséghez, az alacsonyabb
gyulladasszinthez, a vérnyomds és
a koleszterinszint szabalyozasahoz.
(paramedica.hu)

PARAMEDICA

A stabil vércukorszint fenntartasa, a veszélyes ingadozasok elkeriilése nemcsak
a cukorbetegségben, illetve a prediabetes egyes fajtaiban szenvedéknek, ha-
nem mindenki szamara nagyon fontos az egészség szempontjahol. A vércukor-
szint szabalyozasaban szamos tényezd jatszik szerepet, ezek egyike a krom.

A krom fontos nyomelem, mely meg-
talalhato kiilonféle élelmiszerekben.
Az inzulin altal elGsegiti a cukormo-
lekulaknak a vérarambol a sejtekbe
juttatasat, ahol aztdn energidva ala-
kulnak. A szerves krom jotékony ha-
tassal van a zsiranyagcserére és ter-
mészetes modon csokkentheti a ko-
leszterinszintet is.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a
szerves krom hozzdjarul a vércu-

PARAMEDICA

korszint-egyensiily kialakitasahoz
és a szervezetben termel6dé inzulin
optimalis miikodéséhez. Emellett a
krom rendkiviil alacsony toxicitasu,
biztonsagosan adhat6 dsvanyi anyag.

ROVID UTON A SULYVESZTES FELE

A krom altalaban hasznos azok sza-
mara is, akik szeretnének leadni
testsiilyukbél. Onmagaban ez a
nyomelem nem fogyaszt6 hatasu, de
képes megelozni a hirtelen vércu-
korszint-ingadozdsokat, = melyek
instabil cukoranyagcserével rendel-
kezok esetében sajnos el6fordulnak.

A vércukorszint leesése, alacsony
szintje esetén az érintett altalaban
olyan tiineteket észlel, mint a fara-
dékonysdg, kimeriiltség vagy a
gyotro éhség.

A krom hozzéjarul az optimalis
vércukorszint megtartasahoz, ezzel
gyakorlatilag helyes utra tereli a
taplalkozast: csokkenti az édesség
utani vagyat, redukalja az éhségro-
hamokat alacsonyabb kaloriabevitel
esetén is.

A szervezetnek tehat folyamatosan
sziiksége van kromra, melynek hia-
nya esetén zavarok léphetnek fel a
vércukorszint-egyensiilyban. Ennek
egyik gyakori kovetkezménye az in-
dokolatlan, cukor utini sévargas,
amikor nagyon nehéz megallni,
hogy ne egyiink egy kis siiteményt,
csokoladét vagy mas édességet, vi-
szont a gyakori nassolas hizashoz
vezet.

Réadasul az egyes ¢élelmisze-
rek eltérd mértékben tartal-
maznak kroémot, igy példaul
az olyan finomitott ételek,
mint a liszt és a cukor igen kis
mennyiségben tartalmazzak
ezt az alapvetd A4svanyi
anyagot. Erdemes tud-
nunk ugyanakkor, hogy a
melegités vagy feldol-
gozds hatdsdra tovabb
csokken az élelmisze-
rek kromtartalma.

SZERVES KROM

AJOBB FEL-

SZiVODASERT

A kromnak szerves ¢és
szervetlen formdja is léte-
zik. A kett6 kozotti kiilonb-
ség a tapanyag bioldgiai

hozzaférhetoségében rejlik. Mig a
szervetlen krom felszivodasa nem
kielégito, addig a szerves krom —
kiilonds tekintettel a GTF-kromra
(glikoz tolerancia faktor) — maga-
sabb Dbiologiai hatékonysaggal és
jobb felszivodassal rendelkezik.

A MEGFELELO MENNYISEG
A krombol nincs egységesen java-
solt napi beviteli mennyiség
(RDA), a szakértok azonban
altalaban egyetértenek ab-
ban, hogy a legtobb ember
napi kromigénye valahol 50-
200 pg kozott van. A nyuga-
ti orszagok étrendje
krémban rendkiviil
szegény, éppn ezért
érdemes gondos-
kodni annak rend-
szeres potlasa-
rol. Kiilondsen
a vércukor-
szint ingadoza-
sdra hajlamos szer-
vezet szamara jelenthet
hasznos segitséget a
szerves krom, kiillono-
sen a GTF-krom be-
vitele.
(paramedica.hu)
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Par lepéssel a diabétesz elott

A diabétesz egyre tobb embert érint: a magyar
lakossag kozel 10%-a cukorbeteg. Becslések sze-
rint azonban ennél is joval tobben, akar 1,5-2
millidan éInek fel nem ismert diabéteszbhen vagy
annak valamely megeldzé allapotaban.

Hazankban felmérések szerint az 1-es és 2-es
tipust diabetes a lakossag 9,5 %-at érinti. Ez-
zel az Eurdpai Unidban a ,,kézépmezényben”
jarunk. Portugaliaban ¢l a legtobb cukorbeteg
(14%), mig Luxemburgban ez az arany nem éri
el a 6%-ot.

A betegség kockazatat noveli a 45 év feletti
életkor, a csaladban eléforduld cukorbetegség,
inzulinrezisztencia (IR), a PCOS, valamint a
tulsily, a magas koleszterinszint, szivbeteg-
ség, noknél a korabbi terhességi diabétesz és a
4 kg feletti sullyal sziiletett gyermek.

Cukorbetegségre utalo tiinetek: cukoréh-

ség, faradtsag, gyengeség,

szédiilés, 1abzsibbadas, homalyos latés, gyako-
ri vizelési inger, lassan gyogyulo sebek.

A prediabétesz (IR, IGT vagy IFG) ,,csak”
egy jelzés, hogy az illetd a cukorbetegség ka-
pujaban van. Am néhany fontos szabaly betar-
tasaval nemcsak a kozérzet javithatd, de a mar
elindult folyamat vissza is fordithato.

ELSODLEGES AZ ELETMODTERAPIA

Vizsgalatok szerint akar 50-60%-kal csok-
kenthetd a cukorbetegség kialakulasanak esé-
lye megfeleld diéta és rendszeres sport segit-
ségével. Emellett a helyes stresszkezelés és a
cirkadian ritmus betartasa (éjszaka alszunk
¢és nappal vagyunk tevékenyek) bizonyitottan
javitja a szénhidréat-anyagcserét.

TUDATOS ETKEZES
Az étrend alapja a cukor és egyéb finomitott,
gyorsan felszivodd szénhidritok keriilése, a
napi étkezések soran a szénhidrat/kaloria kor-
latozasa. Fontos a rejtett cukrok kertilése és a
felszivodast lassito konyhai, fozési ,,triik-
kok” alkalmazasa (pl. habaras teljes kir-
16st liszttel, piirésités elkeriilése). Igy el-
keriilhet6k a nagyobb éhségrohamok,
akadélyozzék a vércukorszint hirte-
len esését és tartos teltségérzetet biz-
tositanak. Ennek hatasara az esetle-
ges tulsily is csokken, rendezodik.

,DOZSOLES UZEMMOD" HELYETT
EGESZSEG ES HOSSZU ELET?

Az ,Evés, koplalas, hosszu élet” cimii dokumentumfilmben Dr. Michael Mosley beszamol egy utazas-
rol, melynek hatasara bojtolni kezdett. Indittatasa nem a tavaszi tisztitokura vagy a husvéti nagy-
bdjt volt, hanem romlé egészségi dllapota, magas koleszterinszintje és az, hogy mar a cukorbetegség
hataran volt. Tapasztalata szerint az emberek azért is betegszenek meg, mert til gyakran esznek.

Mosley utazasa soran bejarta az Egyesiilt Alla-
mokat, talalkozott hosszu életii, egészséges
emberekkel éppugy, mint az egészség és a
hosszu ¢élet titkat kutatdo szakemberekkel —
utdbbiaktdl is sokat tanult.

Vilagossa valt szamara, hogy az emberi test
az evolucio soran a ,,d6zsolés/koplalas” cik-
lusok véltakozasdhoz alkalmazkodott. Ha va-
laki napjainkban az élelmiszerbdség miatt
folyton ,,d6zsdlés” tizemmodban él, az valoja-
ban nem hagyja miikddni szervezete termé-
szetes ,regeneralo és fiatalito programjat”.

A lényeg diéhéjban:

® A koplalasnak szamos elényds egészség-
iigyi hatdsa van: javitja példaul a sziv-érrend-

szeri egészséget, csokkenti a rak kockazatat,
segiti a génregeneralodast és meghosszabbit-
ja az életet.

® A kutatasok szerint az idoszakos bojtolés-
sel jaré kaloriabevitel-csokkenés el6nyeit ak-
kor is élvezhetjiik, ha bizonyos napokon do-
zs6liink, mas napokon viszont csak keveset
esziink.

® Az idészakos koplalas egészségjavito haté-
sanak fontos tényezGje az inzulinérzékenység
helyreallitasa.

® A koplalas atallitja a szervezetet arra, hogy
lizemanyagként zsirt égessen.

® Egyre tobb vizsgalat bizonyitja, hogy ami-
kor a szervezet elsddleges lizemanyagként cu-
kor helyett zsirt éget, akkor dramaian csok-
ken a kronikus betegségek eléforduldsinak
a kockazata.

Azt mér tudjuk, hogy komolyabb kaldria-
megvonas hatasara az allatok veszitenek a su-
lyukbol és tovabb élnek. Csakhogy ez a fajta
allandd ,,éhezés” a legtobb ember szamara
nem tulsdgosan vonzo perspektiva.

Mit tegyiink tehat?

FOLYTATAS A 26. OLDALON

Diabetoldgia .

MOZOGJA LE VERCUKORSZINTJET!
A diéta mellett jelentds vércukorcsok-
kent6 hatasa van a testmozgasnak is.
Edzés soran tobb gliikézt hasznal fel a
szervezet ¢és csokken az inzulin-
igény is (ami a glikoz sej-
tekbe juttatasahoz sziiksé-
ges), ezzel egyiitt csokken
az inzulinrezisztencia is.
Ha mindez kevésnek bizo-
nyul, gyogyszeres kezelésre
lehet sziikség. Az értékek javula-
sa esetén azonban ez csokkenthetd,
esetleg elhagyhato, de a diétat és test-
edzést ugyanugy folytatni sziikséges.
Dr. Boriis Hajnal
cukorbetegkozpont.hu
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. Dietetika

,DOZSOLES UZEMMOD" HELYETT EGE SZSEG ES HOSSZU ELET?

FOLYTATAS A 25. OLDALROL

Az Ujabb kutatasok azt mutatjak, hogy az
idészakos koplalas majdnem ugyan-
olyan egészségiigyi elonyokkel jar, mint

a nagymértéki kaloriacsokkentés.

Ha bizonyos idészakokban normalisan
étkeziink, mas napokon viszont radikalisan
csokkentjiik a kaloriabevitelt, az nagyon ha-

sonlit ahhoz, ahogy oseink taplalkoztak,
akik nem non-stop nyitva tart szuper-
marketekbdl szerezték be taplaléku-
kat. Etkezésiik ciklikus volt: ha volt
mit, akkor sokat ettek, ha nem volt

mit, akkor koplaltak.
A legujabb kutatasok szerint ez
a periodikussig szamos biokémiai
elonnyel jar: ha megvaltoztatjuk, hogy
mit és mikor esziink, azzal dramai
javulast érhetiink el szervezetiink miko-

désében.

AZIDOSZAKOS KOPLALAS
EGESZSEGUGYI HASZNA
A béjt a miltban hétkdznapi dolognak szami-
tott, hiszen évezredek Ota hozzatartozik az
emberek spiritualis életéhez. A modern tudo-
many ugyanakkor bebizonyitotta, hogy a kop-
lalas az egészségre is j6 hatdssal van.
® Normalizalja példaul az inzulin- és a lep-
tinérzékenységet, illetve fokozza a mito-
kondrialis energiahatékonysagot. Az egyik

KROM-INULIN 500 mg - 120 db

étrend-kiegészito tabletta

A cukoranyagcsere segitoje
©® SZERVES KROM (krém-pikolinat)

A krém nélkilézhetetlen nyomelem, mely
=) hozzéjérul a normél vércukorszint fenntartasahoz,
=) részt vesz a makrotapanyagok anyagcseréjében.
@ INULIN
Ertékes prebiotikum, vizben old6dé novényi
rostanyag, mely taplalékul szolgdl a bélfléra
probiotikus baktériumai szamara.

Kénnyen lenyelhetd, pici, ovalis tablettak édes illattal.

Adagolas: 2x2/nap
Kaphato a gyogyszertarakban és bioboltokban.

E-mail: dr.aliment.megrendeles@gmail.com
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elsédleges mechanizmus, amelynek alapjan az
idészakos koplalas jot tesz az egészségnek, az
inzulinérzékenységre gyakorolt hatas.

A cukor, a szervezet fontos energiaforrasa,
de olyan mennyiségben fogyasztva, amilyen
mennyiségben azt a modern feldolgozott élel-
miszerek tartalmazzak, inzulinrezisztenciat
okozhat, amely komoly kockazati tényezdje
egy sor kronikus betegségnek, példaul a sziv-
betegségeknek és a raknak.

Az id6szakos koplalas segit atallitani a szer-
vezetet arra, hogy cukor helyett zsirt égessen
elsédleges energiaforrasként. Marpedig egyre
tobb vizsgalat bizonyitja, hogyha a test elsd-
leges energiaforrasként zsirt éget, az dramaian
csokkenti a krénikus betegségek kockazatat.

® Normalizalja az ,,¢hséghormonként” is is-
mert ghrelin szintjét.

® Serkenti a human novekedési hormon
(HGH), egy olyan zsirégeté hormon termeld-
dését, amelynek szamos oregedésgatlo, egész-
séget és erénlétet javito hatasa van. A kutata-
sok szerint a koplalas ndk esetében 1300%-kal,
férfiak esetében 2000%-kal novelheti a HGH
szintjét, ami fontos szerepet jatszik az egész-
ség és az eronlét megGrzésében, illetve az dre-
gedés folyamatanak lassitasaban.

A HGH egynttal zsirégeté hormon is, ez az
oka annak, hogy a bojtdlés olyan hatékonyan
segiti a fogyast.

® Csokkenti a triglicerid szintet ¢és javitja a
mas betegségekkel kapcsolatos laborértékeket.

® Csokkenti az oxidativ stresszt. A koplalas
csokkenti az szabad gyokok felhalmozodasat
a sejtekben, és ezaltal megelozi a sejtfehérjék,
zsirok és nukleinsavak korral és betegségekkel
jaré oxidativ karosodasat.

® Gatolja az mTOR jehit aktivitasat, amely
fontos szerepet jatszik az oregedés lassitasaban.

® A cukoréhség csokkentésével is segiti a nem-
kivanatos zsirparnaktol valo megszabadulast.

® Hatékony modszernek tekinthetd a demen-
cia megel6zésére és talan bizonyos mértékig a
gyogyitasara is. A zsirégetés soran keletkez
ketonok ugyanis sokkal jobb iizemanyagok az
agy szamara, mint a gliikoz.

e Védi az agysejteket az Alzheimer- és a
Parkinson-kérhoz kothetd elvaltozasoktol. A
National Institute on Aging Idegtudomanyi
Laboratoriumanak kutatasai szerint a valtako-
z6 napi bdjt (bojtés napokon max. 600 kaloria
fogyasztasa) agyi régiotol fiiggden 50-400%-
kal névelheti a neurotrofikus faktor (BDNF)
termel6dését, ami aktivalja az agyi 6ssejteket,
hogy 1] idegsejtekké alakuljanak.

AZ5:2DIETA

Dr. Mosley tobbféle valtakozo bojtot ki-
probalt. Vannak olyanok, melyek soran
a hét bizonyos napjain vagy minden
masnap vagy bizonyos napszakokban

csak minimalis kaloriat vesz magahoz az em-
ber. Hatékonynak talalta az 5:2 diétat, melynek
soran az ember a hét 5 napjan normalisan étke-
zik, 2 napon pedig csak kevés kalériat, példa-
ul a normal napi bevitel negyedét fogyasztja.
Ez férfiak esetében kb. 600, n6k esetében 500
kaloriat jelent, megndvelt folyadék (viz, tea)
fogyasztasa mellett. Dr. Mosley az 5:2 diétaval
2 honap alatt 9,5 kilot fogyott.

VALTAKOZO NAPI BOJT

Krista Varady kutatdsai nyoman konyvet irt a
modszerrdl, melyben a résztvevok egyik nap
barmennyit chetnek, a kovetkez$ bojtos na-
pon viszont csak 500 kaldriat. Ilyenkor vagy
csak ebédelnek,

vagy csak

vacsoraznak.

Tapasztalata szerint a valtakozo napos bojtot
sokkal nagyobb aranyban tudjak betartani az
emberek, mint sok mas diétat, és fogyas szem-
pontjabol ugyanolyan hatékonynak bizonyul.
Ha azonban az 500 kaloriat tobb étkezésre pro-
baltak elosztani a résztvevok, az kevésbé bizo-
nyult sikeresnek, mert mindig tGbbet ettek.

ETKEZES IDOABLAKBAN
Dr. Mosley szerint a taplalékfelvétel napi 6-8
orara korlatozasa a legkonnyebben betarthato
modszer, foleg ha a szervezet mar atallt arra,
hogy elsédleges lizemanyagként cukor helyett
zsirt égessen. Ez esetben elkeriilhetjiik az ener-
giaszint cukorfogyasztast kovet6 dramai lezu-
hanasat. Fontos, hogy az utolsd étkezés és a
lefekvés kozott legalabb 3 6ra teljen el.
Erdemes a szamunkra megfeleld kurat addig
folytatnunk, amig az inzulin/leptin rezisz-
tenciank, a testsulyunk, a vérnyomasunk, a
koleszterinszintiink nem normalizalodik.
E diéta betartasahoz nincs sziikség vasakarat-
ra vagy embertelen onfegyelemre. Ha meg is
éheziink néha, nem lesziink farkaséhesek, és
meglepden kevés étellel is jol fogunk
lakni, miutdn a test visszanyerte meta-
bolikus rugalmassagat és nem kell
maér cukrot tarolnia elsddleges lizem-
anyagként.

PARAMEDICA

MIT EGYUNK A BOJTMENTES NAPOKON?

Tekintsiik az id6szakos koplalast inkabb életfor-
ménak, mint diétanak! {gy e napokon is egyiink
kevéssé feldolgozott, természetes, magas rosttar-
talmu, egészséges ételeket! Ne egyiink azonban
tl sok édes gyiimolcsot, vitamin- és antioxi-
dans sziikségletiinket igyekezzlink nagyobb
ardnyban zoldségfélékbdl fedezni!

Még ha nagyon édesszaju, akkor se essen két-
ségbe! Igaz ugyan, hogy altaldban hetek Kelle-
nek hozza, amig a szervezet elsddleges tizem-
anyagként atall a zsirégetésre. De ha ez egyszer
megtorténik, akkor az egészségtelen ételek uta-
ni vagyakozas automatikusan megsziinik. En-
nek oka, hogy amikor mar képesek vagyunk
lizemanyagként a testiink zsirtartalékait hasz-
nalni, akkor nincs sziikségiink tobbé gyorsan

Ha a megfelel6
alapanyagot keresi

Utifs maghéj

Nature Cookta
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égethetd szénhidratokra.Ha a diéta nyoman el-
érte az idedlis alakjat, testsulyat, nem cukor-
beteg, nincs magas vérnyomasa vagy abnorma-
lisan magas koleszterinszintje, akkor nem kell
mar annyira szigoruan venni a koplalast. Idén-
ként érdemes azonban visszatérni az litemezett
étkezési rend szamunkra megfeleld fajtajahoz,
nehogy elhatalmasodjanak rajtunk a régi rossz
szokasaink.

KI NEM BOJTOLHET?

Kronikus stresszben é16k, kortizolszint sza-
balyozasi zavarokkal kiizdok, terhes, illetve
szoptatos anyak keriiljék a koplalast!

Amennyiben hipoglikémiaban vagy cukor-
betegségben szenved, dvatosnak kell lennie!

A hipoglikémia abnormalisan alacsony vér-
cukorszintet jelent. Ezt altalaban a cukorbeteg-
séggel kapcsoljak dssze, de lehet valaki tgy is
hipoglikémias, hogy nem cukorbeteg.

A magas inzulinszint nagyon lenyomhatja a
vércukorszintet. Az ilyen esetben kialakuld hi-
poglikémias roham tiinetei kozé tartozik: a
fejfajas, gyengeség, remegés, az ingerlékeny-
ség ¢s az €hség. Erdemes tudnunk, hogy ha a
vércukorszint még jobban leesik, annak olyan
stilyos tiinetei is lehetnek, mint

® zavartsag és/vagy furcsa viselkedés;

o [ataszavar — kettds vagy homalyos 1atas;

® goresok;

® §ntudatvesztés.

Dietetika .

Komolyabb panaszok esetén bojt tekinteté-
ben kérjiikk ki a kezeldorvos véleményét, €s
inkabb a bevitt tapanyagok minéségére foku-
szaljunk! A nyers vagy alacsony feldolgozott-
sagll, magas élelmirost-tartalmi, lassu felszi-
vodasu, organikus ételek, a bélflora egyensu-
lyat tdmogatd taplalékok ilyen esetekben is
nagyon fontosak.

Hosszabb tdvon a hipoglikémia
megsziintetésének egyik kulcsa
a cukor, illetve a konnyen oldo-
d6 szénhidratok kiiktatasa az
étrendbdl. A gyorsan felszi-
vodo zsiradékok, példaul a
kékuszzsir  helyettesiteni
tudja a cukrot, és mivel ehhez
nincs sziikség inzulinra, bojt
esetén is jol hasznalhato. Fon-
tos, hogy mindig figyeljen a
hipoglikémia jeleire, tiine-
teire, és ha gy érzi, leesett
a vércukorszintje, azonnal
egyen valamit!

Hipoglikémia esetén ja-
vasolt olyan étrend ki-
alakitasa, amely el6-
szOr normalizilja a
vércukorszintet. Ha
ez megtortént, akkor
esetleg kiprobalhatja az
id6szakos koplalas legkevés-
bé szigoru valtozatat.

(Forras: Dr. Joseph Mercola,
ford. Czaran Judit, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.hu ol-
dalon olvashato.)

Garantaltan
gluténmentes!

Chia mag

Magas Omega3

tartalmu

szuperélelmiszer

T

T

o . Kft.
Keresse temékeinket a HerbaHazban

illetve a netbiobolt.hu oldalon!
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Kiizdelmiink az uszogumi ellen

Csak mitosz, hogy a kozép- és idds-
kori hizas, pocakosodas a lassabb
anyacserével fiigg ossze. De akkor
mi az oka és hogyan tudunk kiizde-
ni ellene?
Eletiink mérfoldkovei kozott ke-
véssé oromteli esemény az, hogy
kozépkoruva  valunk. Boriink
petyhiidtebb lesz, egyre tobb az 6sz
hajszal, és kezdjiik sziikebbnek
érezni a ruhainkat — kiiléndsen de-
réktajban.

Sokan azt hiszik: a korral jar és elkertil-

hetetlenek a plusz kildk, hiszen lassul az

anyagcsere ¢s reménytelen, hogy diéta-

val vagy sporttal megszabaduljunk a

hasi hajtol. Ez igen rosszul hangzik,

de egy 6000 ember bevonasaval

végzett vizsgalat épp az ellen-

kez6jét bizonyitotta. Kide-

riilt, hogy anyageserénk —

legalébbis a 60-as éveinkig
—messzemenden allando.

Herman Pontzer (Duke

Egyetem,  Eszak-Karolina)

allitasa szerint a naponta elége-

tett  kaloriamennyiség 20-60

éves korunk kozott szinte semmit

nem valtozik, és sokkal keve-

BicMeniL

Reform- &
Szuperélelmiszerek

Caleido
GreenSlim Zo6ld Kavé
és Zo6ld Tea kapszula "

i'—)

28

sebb befolyasunk van anyageserénk sebes-
ségére, mint hittiik. J6 hir, hogy 60 felé koze-
ledve ugy miikddik az anyagcserénk, mint

20 éves korunkban, de akkor miért hizunk?

1ZOM KONTRA ZSiR

El6szor is az izomtomegiink elkezd csokken-
ni. Fiatal felnéttként az izomtdomeg a teljes
teststly kb. felét teszi ki, 75 éves korra ez a
negyedére csokken. Az izmok tobb energiit
égetnek, mint a zsir, emellett az izomvesztés
egy sor korral jaro valtozast hoz. Egyrészt
szervezetliink nem képes mar (igy regeneralni
az izomszoveteinket, mint korabban, raadasul
a fizikai aktivitas is csdkkenni szokott. Idds
embereknek ezért fokozottan ajanlott az izom-
tomeg novelése, példaul sulyzozassal.

ZSIRPARNA, MINT KOCKAZAT?

A vizsgalatok bizonyitjak, hogy az alattomos,
szinte észrevehetetlen, évente atlag 0,5-1 kilos
testsulyndvekedés szamos betegséghez és ko-
rai halalhoz vezethet.

A hastajéki, a belsé szerveket koriilvevo zsi-
geri haj kiilondsen aktiv sejtekbdl all, melyek
hormonok modositasara képes jelzéseket bo-
csatanak ki és rontjak az inzulinérzékenysé-
get. Réadasul citokin-fehérjéket pumpal a
szervezetbe, melyek karositjak az immun-
rendszert és gyulladast okoznak.

Ezzel nagymértékben ndvekszik a kronikus
betegségek, a 2-es tipust cukorbetegség, a
sziv- és érrendszeri betegségek ¢és a rak koc-
kazata. Akiknek 10cm plusz hasi héaja van,
11%-kal nagyobb az esélyiik a korai halalra,
s ez a kockazat a derékkorfogattal egyiitt nd.

MIAHELYZET AHORMONOKKAL?

A n6knek tobb zsirszovet van a boriik alatt, de
az egyenletesebben oszlik el a testen, mint a
férfiaknal, akik inkabb hasra hiznak.

A ndknél a menopauza alatt a zsigeri h4j no-
vekedésével parhuzamosan csokken az osztra-
diol (a legfontosabb Osztrogén szteroid hor-
mon) mennyisége. Ez nem jelent ,,hdj atrende-
z6dést”, tehat nem a combokrol vandorol a zsir
a hasra!

Mivel az Osztrogén gitolja a zsigeri hdj no-
vekedését, szintjének csokkenése a hizasra és
més tényezokre, példaul az alvisra, ezzel dsz-
szefliggésben pedig a depresszio és a szoron-
gds gyakoribbd valasara is hatéssal van.

NA ES A FERFIAK?

A kozépkoru, 45 év fe-
letti férfiak kb. 24%-a
tesztoszteronhiany-
ban szenved. Ok na-
gyobb eséllyel szamit-
hatnak izomtomegvesz-
tésre €s a hasi, zsigeri
zsir  felhalmozoda-
sara, mivel esetiik-
ben a hjj ellen védd
Osztrogénszint is
alacsonyabb. Ameny-
nyiben e férfiak tesz-
toszteronpotlast kapnak,

n6 az izomtomegiik és csokken a hajtomegiik.
Senki ne kezdjen azonban hormonpétlasba el6-
zetes hormonszintmérés nélkiil!

AHORMONOK A BUNOSOK?

Mas hormonalis eltérések is okozhatnak suly-
gyarapodast, ilyen példaul az emberek kb. 5%-
at érint6 pajzsmirigy-alulmikodés, illetve a
Cushing-szindréoma, ami a kortizol nevil
stresszhormon tiltermelddésével jar.

ASTRESSZIS HiZLAL!

Akik folyamatos stresszben élnek, tal sok
kortizol nevil stresszhormont termelnek, ami
fokozza az étvagyat. Sokan evéssel, nassolas-
sal igyekeznek elnyomni a stresszt, és emellett
semmilyen testedzést nem végeznek.

Sokkold eredménnyel zarult David Almeida
kutatdsa a Pennsylvaniai Allami Egyetemen,
amikor 6sszehasonlitottak a kozépkoru embe-
rek jelenlegi stressz-szintjét a 20 évvel ezel6tti
kutatasi eredményekkel. Az 1990-es évekhez
képest a kozépkornak stressz-szintje 2-3-szo-
rosara nott, és naponta kb. 50%-kal tobb ne-
gativ élményiik van a fokozott elvarasoknak
valo megfelelés kozepette. Mit is mondhat-
nank erre?

ALUDJON TOBBET, HA FOGYNI AKAR!

Az alvasproblémak férfiak és nok esetében
egyarant hatassal vannak a testsulyra. A kevés
alvas kimeriti a leptintartalékainkat. A lep-
tin zsirsejtek altal termelt hormon, ami csok-
kenti az éhségérzetet. Az alvashiany megno-
veli a ghrelin névii ¢hséghormon szintjét, il-
letve az endokannabinoidoknak, azoknak a
lipid-szarmazékoknak a szintjét, melyek nagy-
mértékben fokozzak az étvagyat — a jelenség
hasonlit a marihudna fogyasztast kovetd, kan-
nabisz altal kivaltott farkaséhségre.

Akik tehat nem alszanak napi 8 orat, azok
hiaba gyotrik magukat barmilyen diétaval, az
elegendd alvasnak egyszertien nincs mas
egészséges alternativaja! (Forras: Sara Novak:
Battle of the mid-life bulge. New Scientist,
March 2022, ford. Czaran Judit, a teljes cikk a
tenyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)
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Gondolatban dsszeallitjuk a hisvéti meniit, a bevasarldlistat, és kozben azt is figyelembe kell ven-
niink, hogy az egyik csaladtag vegetarianus, a masik fogyokurazik, a tobbieknek pedig kiilonféle
ételérzékenysége, allergiaja van. Mi lesz igy az asztalon? Mit kell kihagynunk a meniibél?

Egyre tobben tapasztaljak, hogy nemcsak az
iinnepi tilevés, hanem a hisvét nélkiilozhetet-
len ,kellékei” — a fiistolt sonka, a csokitojas,
az élesztovel késziilt kalacs, a kakaos és dios
slitemények, sot az alkoholok, kiilondsen a
pezsgd és a vordsbor — kellemetlen panaszo-
kat okoznak. Ezek tipikusan olyan ételek, ita-
lok, melyek allergias reakciot valthatnak ki,
felerdsithetik a hisztaminintolerancia tiine-
teit. Ilyen példaul a jelzett ételek utani gyors
kipirulds, héhullam, vérnyomasvaltozas, sziv-

ritmuszavar, fejféjas, orrfolyds, orrdugulds,
bor- és emésztérendszeri panaszok.

Taplalkozasunkkal is tudjuk befolyasolni,
hogy mennyi hisztamin szabadul fel. A magas
hisztamintartalmu ételeken tal olyanok is van-
nak, melyek fokozzak a szervezet hisztamin-
termelését, és olyanok is, melyek akadalyoz-
zak a hisztamin lebontasat. Gyakori az is,
hogy a szervezetben alacsony a hisztamint
bontd DAO (diamino-oxidaz) enzim szintje,
mely a panaszok megelozése érdekében kiviil-
16l is potolhato.

Erdemes tudnunk, hogy a husvéti finomsago-
kon kiviil a boltban készen vasarolhatd, nem
frissen késziilt ételekben, példaul a halfélék-
ben gyorsan elszaporodnak a hisztaminterme-
16 baktériumok, és komoly panaszokat okoz-
hatnak. Keriilend6k emellett az érlelt sajtok, a
mustar, savanyu kéaposzta, dio, paradicsom,
sz0jaszosz, fekete tea és az energiaitalok is.

Dr. Hidvégi Edit PhD

Budai Allergiakdzpont
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e e g N | st BURSE. | A Biorganik Online Kft. iizenetét
i v v M megfejtd és nyilt levelezdlapon
DENDO, 1. | N vagy név és cim megadasaval
A a rejtveny@paramedica.hu e-mail
ERASAZEE%ES » \I/ cimre bekiild6 palyazok kozott
r ™ keRm | a cég termékeit sorsoljuk ki.
‘ - SEERIAN BEKULDESI HATARIDO:
rovis, | pesze P P 2024. mércius 20.
o | gkl foss | CIMUNK:
POCAC ) v SZENEVEL ) % Paramedica ,,Bio-rejtvény”
LE ERzEKEL 1625 Bp. Pf. 8.
Lo v}?oéKérN l A hatalyos jogszabalyoknak megfe-
‘L ggiﬁﬁ(dgg » leléen, a helyes megfejtés bekiildése
GABOR, el6tt kérjiik elolvasni és elfogadni
Bfgz"f Adatvédelmi Szabalyzatunkat, mely
LaNToS Gy i 3 a paramedica.hu oldalon olvashato.
L), 4 TORNACRA AMEGE- Adatait bizalmasan kezeljiik.
M S - A nyertes palyazok névsorat
i b KOz kovetkezo szamunkban kozoljiik,
NTESB’S;?\K DIAT kérjiik a nyertesek jelentkezését!
v ELOZO PALYAZATUNK
| st P HELYES MEGFEJTESE:
NAPSZAK Kiildetésiink: a torodés,
ASSZONY- v ) természetesen!
L el NYERTESEINK:
TITOKBAN Y vFE'E(,ErSgG B . g
FIGYELI ergmann Andras, Budapest
KOZPONTI %%NYEZ__E- Y v Dr. Horvath Balazsné, Sopron
i 4 el Harmathi Laszloné, Tokaj
ROV. TETEJERE Obsitosné Kozak Margit,
& |GEALAKO- v Hajdl’lSZObOSZI.(’)
oL P KATSOROL Totok Janosné, Ujszasz
SENG) GRATULALUNK!
SORON o Termékcsomagjul'(at y
LEMEGY NEDVE a Naturcomfort Kft. biztositja.

PARAMEDICA

PR

£00op°®

29




- Dietetika

Dobbenetes mennyiségii cukrot fo-
gyasztanak a gyerekek a hisvéti iin-
nepek alatt! Egyes becslések szerint
egy hétre elegendd kalériamennyisé-
get és 1kg cukrot is megesznek csoki-
nyulak és tojasok formajaban! Tobb-
nyire a teljes ajandékba kapott
édességkészlet el is fogy a tavaszi
sziinet végére. Hogyan tehetnénk
egészségesebbé az iinnepet gyerme-
keink szamara is?

Hasveti paleo, vegan siiik glutén-, tej- és cukormentesen

FAHEJAS

GOLYOK

Hozzavalok 15-20

db golyohoz: 100 g

dio, 50 g kokuszre-

szelék, 30 g hideg

kokuszzsir, 30 g ko-

kuszkrém, 30 g cu-

kormentes lekvar,

6rolt ceyloni fahéj, kokuszcukor.

Elkészités: A diot és a kokuszreszeléket ap-
ritogépben megdaralom (nem kell nagyon ap-
rora). Belekeverek fél teaskanal fahéjat, majd
villaval a kokuszzsirt is. Ezutan hozzdadom a
kokuszkrémet és a cukormentes lekvart. Ami-
kor a keverék osszeallt, kis golyokat formazok
beldle, majd kokuszcukor és 6rolt fahéj keve-

rékében meghempergetem oket.

AMI ALLERGENMENTES, AZ IS HIZLAL!
Egészségvédelmi célbol sokan vasa-
rolnak ,,mentes” édességeket, pedig
cukrot ezek is ugyanigy tartalmaz-
hatnak. Ha valaki példaul tejmentes
diétat tart, étcsokit tobbnyire fo-
gyaszthat (bar érdemes elolvasni az
Osszetevok listajat), de ezen belil is
létezik cukorral és cukormentesen
késziilt termék. A gluténmentesség
is becsapos lehet. Sokan a fogyas re-

AFONYAS
MOUSSE
Hozzavalok (ada-
gonként): 100 ml jo
mindségi, strt ko-
kusztej, 1 evokanal
chia mag, 1 marék
afonya, édesitoszer
(opcionalis), a tala-

lashoz gyiimoélcs, csokolddéreszelék.
Elkészités: A kokusztejet legalabb 24 orara
behiitom. Botmixerrel kb. 2-3 perc alatt ke-

mény habba verem.

lalom.

A RECEPTET SZABO MONIKA KESZITETTE

facebook.com/egyensulypont.hu ¢ instagram.com/egyensuly_pont/

MEGRENDELOSZELVENY - 2024/1.

IGEN, megrendelem a ParaMedica EgészségMagazint egyesével
[ példanyban, fél évre (3 alkalomra) 2410 Ft/pld. (1898 Ft+4fa) dijért.

IGEN, megrendelem a ParaMedica EgészségMagazint kotegelve

(1 100 db-os kéteget fél évre (3 alkalomra) 18 550 Ft/kéteg (14 606 Ft+afa) dijért - netté 49 Ft/pld.
[ 200 db-os kéteget fél évre (3 alkalomra) 20 150 Ft/kéteg (15 866 Ft+afa) dijért - netté 26 Ft/pld.

A dijat, e Ft-ot [ postai csekken befizetem a postafiok cimre,

[ banki tutalassal a 10402142-21481233 bankszamlaszémra utalom.

(A dij az Afa-t, a csomagolasi és a postazési koltséget tartalmazza.)

Kérjiik, jeldlje valasztasat, illetve a kivant példanyszamot a megfelel6 négyzetben!

MEGRENDELO NEVE
SZAMLAZASI NEV
SZAMLAZASI CiM

CEGES ADOSZAM (HA VAN)
KEZBESITESI CiM
TELEFONSZAM

A NYOMTATOTT BETUKKEL, olvashatdan kitdltétt megrendel8lapot, valamint a befizetést igazold rézsaszin postai
csekk vagy banki atutalas masolatat kérjiik elkiildeni a ParaMedica Kft, 1625 Budapest, Pf. 85. cimre vagy az
info@paramedica.hu e-mail cimiinkre. A megrendeld szelvény bekuldésével On elfogadta Adatvédelmi Szabaly-

zatunkat, mely a paramedica.hu oldalon olvashaté. Adatait bizalmasan kezeljiik.
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Hozzdadom a chia magot és az afonyat, to-
vabb mixelem kb. 2 percig. Talkakba szétosz-
tom ¢€s legalabb 12 orara behiitom.

Gyiimoleesel vagy csokoladéreszelékkel ta-

ményében valasztjak a gluténmentes
termekeket, pedig a gluténmentes
lisztek sokszor épp a magas kemé-
nyitStartalmuknal fogva hizlalob-
bak a normal liszteknél.

MIERT ,POROGNEK TOL”

A GYEREKEK?

A hirtelen nagy mennyiségii cukor-
bevitel gyorsan megemeli a vércu-
korszintet, ami tilporgést okoz a
gyerekeknél, ezt kovetden este is ne-
hezen alszanak el, alvasuk nyugta-
lanabb lehet.

Nem tesziink tehat jot, ha tilzott
mennyiséghen ajandékozunk édessé-
geket, majd hagyjuk, hogy azt korlat-
lan mennyiségben, gyorsan befaljak.

A csaladi osszejoveteleken is ilyen-
kor tobb a siitemény, az édesség, de
nem is kell tul szigoru szabalyokat be-
vezetniink, csak arra ligyeljiink, hogy
ne a foétkezések helyett, hanem pél-
daul tizoraira, uzsonnara vagy ebéd
utan engedjiik 6ket nassolni.

A nap tobbi részében pedig lassi
felszivodasid, magas rosttartalmu
ételekkel ellensiilyozzuk a nassolas
hirtelen vércukorszint-emel$ hata-
sat. A teljes kiorlésti kenyér vagy
cukormentes keksz, zabkasa, koret-
ként koles, illetve a zoldségek se-
githetnek elkeriilni a vércukorszint
jelentds ingadozasat.

Rajcsik Eniké
Budai Allergiakozpont

EGESZSEGESIRINOMSAGOKS
AZ INDONEZ SAGEVILAS

KARA KOKUSZKREM 200 ml

Az egyik legmagasabb zsirtartalmu
kokuszkrém. Ajanljuk stitéshez,
fézéshez, italok készitéséhez, hiitve
kokusz-tejszinhabba verhetd.

ETRIGRAMM|KOKUSZZSIi RE000iml

Tokéletes slitéshez, f6zéshez, illetve

bérapolashoz.
nem tartalmaz semmilyen hozzaadott

anyagot.

Kiadasért felelds:

a Kft. igyvezetsje
Fészerkesztd:

lllésné Hoffer Adrienne
Szerk Sség, |

Kiadja a ParaMedica Kft.

Nem hidrogénezett termék,

Ajanljuk mindenki szamara,

szinte barmilyen diétaba beilleszthetd!

Keresse a Herbahazban és partnereinél!
Ko-Ko Impex Kift. - a kokusz specialista!
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EGESZSEGMAGAZIN

Terjesztés: ingyenesen, orsza-
gosan a gyégyndvény- és bioboltok-
ban, gyégyszertdrakban, egyes
gyégykdzpontokban, szakmai
konferencidkon, valamint egyedi

felvétel és kotegelt megrendeléssel.
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2024. FEBRUAR-MARCIUSI LAPSZAMUNK SZAKERTOI:

PETERMAN KRISZTINA
gydgykozmetikus mester

DR. KADAR JANOS

belgydgydsz, immunoldgus
féorvos

DR. AUGUSZTINOVICZ MONIKA
fiil-orr-gégész szakorvos

DR. HOLPERT VALERIA
fiil-orr-gégész szakorvos

BOLI

DR. SZELESSY ZSUZSANNA
belgydgyasz, hematoldgus
szakorvos

PROF. DR. BALAZS CSABA
endokrinoldgus, immunolégus
féorvos

DR. PALL ZOLTAN

sebész, traumatoldgus fdorvos
DR. SELYEM REKA

DR. BALAICZA ERIKA
belgydgyasz fdorvos

DR. BORUS HAJNAL
belgydgydsz, diabetolégus
szakorvos

DR. HIDVEGI EDIT PHD
gasztroenteroldgus,
gyermektiidégydgyasz szakorvos
RAJCSIKENIKO

DR.TOTH SZILARD

molekuldris orvostudoményok

doktora, rékkutato

reumatoldgus szakorvos

dietetikus

SZABO MONIKA
funkciondlis téplalkozasi
és életmdd mentor

PARAMEDICA

eSS¥,
Qe“n o"a

DIA-WELLNE
S

Termékeinket keresse

T O tiehemeohatier

Hozzavalok:

170 g DW-50 lisztkeverék

| 20 g vaj

15 g Dia-Wellness 1:1-es cukorhelyettesitd
1 db tojassargdja

6 g friss élesztd

1 csipet s6

80 ml tej

+1tojds a kenéshez

Elkészités modja:

A tészta hozzavaldit kidagasztjuk emelkedd fordulatszémon
3-4 perc alatt. 30 perc pihentetés utdn 4 részre osztjuk
és rudakat formdzunk beldle. A négy szdlat dsszefonjuk,
sutépapirral bélelt tepsibe tesszik és az egész tojassal lekenjuk.
Szobahdmérsékleten 40 percet kelesztjuk és ismét lekenjuk
tojassal, majd 170 °C-on 15-20 perc alatt készre sutjuk. Ajanljuk
hozzd Dia-Wellness lekvarjainkat, Dia-Wellness mogyoroékrémet.

Elkészitésiido 15 perc + kelesztési idd
Sitési id6: 15 perc
Adag: 1 db 25 dkg-os kaldcs

www.dia-wellness.com






