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5 gyogynovényt tartalmaz, amik eny-
hitik a szaraz és a hurutos kohdgeést,
megnyugtatjak az irritalt torkot, a
torokkaparast és a torokfajast. Varan-
dos és szoptato kismamak szamara is
fogyaszthato.

www.herbalswiss.hu
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szirup - 150 ml, 300 ml

A kulén gyermekek szamara kifejlesz-
tett kohogeés elleni szirup landzsas
utifti és kakukkfii gyogynoveny-kivona-
tokat tartalmaz, cukorral és édesit6-
szerrel. Kellemes hatasu a szajra, a ga-
ratra és a hangszalakra béta-glikan és
csipkebogyo tartalommal. 1 éves kor-
tol hasznalhato.

Gyogyaszati
segédeszkoz-
www.herbalswiss.hu nek mindsld
orvostechnikai ERIUETI SWAIC RECEPTURA ALAPIAN
eszkdz*
S
.e - -
BETA-GLUKAN BEUS|  ..eoeuiviieienrecenreseesassesaes
+HOMOKTOVIS S .
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WX x » Béta-gliikan és homoktovis-kivonat tar-
i " - talmu tabletta vitaminokkal és nyomele-
"';'.'9“ § thEa mekkel. Tamogatja az immunrendszer
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normal mikodését.

Etrend-kiegészité www.immunit.hu

HERBAL SWISS MEDICAL HERBAL SWISS

balzsam - 75 ml

A Herbal Swiss Medical balzsam 10 gyogy-
noveény-kivonat jotékony hatasat egyesiti,
melyek segitenek a légutak szabadda
tételében.

www.herbalswiss.hu
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HERBALMED HERBALMED MEDICAL

pasztilla - 20x

Hatékonyan enyhiti a fajdalmat és az
égetd érzést a torokban, csillapitja a
kohogeést, a torok szarazsagat és a re-
kedtséget. Varandos, szoptato kisma-
mak szamara is ajanlott.

HERBALMED

Gyogyaszati segédeszkdznek mindsulé orvostechnikai eszkéz.*

www.herbalswiss.hu
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EREDETI SVAICI RECEPTURA ALAFJAN

Korlatozza a virusok és baktériumok
tapadasat a nyalkahartya sejtjeinek
felliletén, csokkenti azok szamat és
akadalyozza tovabbi  szaporo-
dasukat.

Gyogyaszati segédeszkdznek mindsuild orvostechnikai eszkdz*
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HERBAL SWISS
HOT DRINK

www.stopvirus.hu

HERBAL SWISS
HOT DRINK

instant italpor - 24x

Wakukkti, Lelandi suzmé,
Calliaganizs i

Hozzajarul az immunrendszer normal mikodéséhez, valamint kellemes
hatasa van a torokra és a hangszalakra. Gyogyszerek szedése mellett is fo-
gyaszthato. Varandos és szoptato kismamak

is fogyaszthatjak.
ANGINE
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www.herbalswiss.hu Etrend-kiegészitd

ANGINEX orilis spray - 30 ml

Torokba fujva egy virus- és baktériumel-
lenes védoréteget hoz létre, a gyogynove-
nyeknek kdszonhetden hatékonyan csok-
kenti a torok és gége gyulladasat. 3

Gyogyaszati segéd-
eszkoznek mindsiilé

www.herbalswiss.hu orvostechnikai eszkoz*

Az étrend-kiegészitok nem helyettesitik a kiegyensulyozott étrendet és az egészséges életmodot.

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

Amig itt va

Kedves Olvaso! Van olyan nézépont, mely szerint megoregedni jo. Ezzel sokan

. vitatkoznanak, de elfelejtik, hogy aki nem dregszik meg, az koran meghalt. Bar

jelen foldi életiink napjai, évei szamosak, de nem végtelenek. Orok kérdés: ho-

-+ gyan tudnank tovabb itt maradni, am az sem mindegy, milyen életmindségben.

' A természet 6rok korforgasaban az
;'*);4 0sz a termés beérése utan az elmulas
= idGszaka. Ilyenkor magazinunk cik-
‘% keiben is hagyomdnyosan az id6so-
» - déssel kapcsolatos témak keriilnek
4y elétérbe. Igyeksziink minél tobb
=+ hasznos tanacsod adni az egészség-
meg0rzés, llapotjavitas, a fiatalito,
anti-aging modszerek terén.

Az aktiv életszakasz meghosz-
szabbitasa fontos cél, érdemes tehat
tenniink érte! Kérdés persze, hogy
# mi a cél: néhany szem alatti ranc el-
\ tiintetése, vagy a rugalmassag, a
4 mozgaskészség megorzése, valami-
lyen fajdalom enyhitése, esetleg az
agyhoz kotottség megelzése.

. Nehéz ¢s idonként fajdalmas té-
makrol irunk, de ezek mind az élet —
e legalabbis a hosszabb élet — részei,
Ao gyakori velejaroi. Lehet ezekrol nem
aa tudomast venni, haritani, majd sok-
N kolodni, amikor veliink vagy hozza-
wad tartozonkkal is megtorténik.
& Talan nem lehetetlen megdrizni azt
¥ az idéskori bolesességgel jaro de-
riit, mely — a gyarapodo nehézségek
ellenére — fenntartja benniink az élet
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gadasat. Ide tartozik az elmilas
megértése is, ami nagyon nehéz lec-
ke. Erdemes ennek nem az utolsd
pillanatban nekidllni, hanem joval
korabban, boles iddsekkel beszél-
getve, példajukat latva tanulni, meg-
érteni, hogy végiil tiszta, békeés lé-
lekkel tudjuk megtenni életiink utol-
s0, nagy lépését. Ehhez hasonloan
nehéz, nagy lépést tettiink mar e vi-
lagba val6 belépésiink, sziiletésiink
pillanatéban is.

Régen, nagycsaladokban élve, a
hagyomanyokat kovetve mindez ter-
mészetesebb, konnyebben elfogad-
hat6 volt. Napjainkban, a generaciok

J szétszakitottsaga kozepette, az el-

muldst megértés helyett sokkal in-
kabb a tiltakozas, a merev elutasitas,

a reménytelenségbe valo gorcsos ka- &

paszkodas jellemzi.
Nagy segitség e téren az emléke-

zés: életiink fontos allomasaira, hogy &
mennyi minden tortént veliink, mi- &

lyen sok mindent kiprébaltunk, ta-

moddal vigyazunk a memoriankra!

Ha mar hasznosan toltottiik éle-
tink eddigi részét, igyekezziink a
még rendelkezésiinkre 4116 16t is jol
kihasznalni, hogy még sok oromet,
joérzést, olelést és mosolyt tudjunk
adni és begyijteni. S amikor men-
niink kell, induljunk bizalommal
Teremt6nk felé!

Addig is a legfontosabb {iizenet,
hogy se fizikai, se mentalis téren ne
»rozsdasodjunk be”!

Az orokifju sportolok szdmara
azonban itt is kiemelném gyogytor-
naszunk javaslatat, hogy mindenki

pasztaltunk, adtunk, alkottunk, és o

ezaltal milyen nagymértékben gaz-
dagodtunk. Mindez a miénk, ezt €
szeretetét, és az adott helyzet elfo- l mar senki el nem veheti toliink — f6- |8

Mennyire fogla kozatja az embereket az 'dregedés

Fiatalon fogj hozza, halassan akarsz oregedni! Az 6regedés folyamataval ugyan-
is mar nagyon koran szembesiiliink. Akar egy harmincas né is észreveheti magan
annak jeleit, amikor az elsd szarkalabak, apré szemrancok megjelennek.

Az oregedés ellen minden kultira
kiizdeni probalt. Az osi kinai orvos-
lasnak, a tibeti gyogyaszatnak vagy
az ajurvédanak éppen tgy kialakul-
tak a titkos receptjei, mint az alkimi-
anak. E médszerek koziil sokrol ki-
deriilt mar, hogy valodi hatassal
rendelkeznek, igy lett példaul gyogy-
szer a kinai gyogyaszat altal hasznalt
ginkgo bilobabdl.

Nem szeretiink megoregedni! —
Az 6sziilést, a rancokat, a kopaszsa-
got és a pocakot sem szeretjiik, a
testi-szellemi leépiilés lehetdsége
pedig egyenesen félelmetes.

Miért oregsziink, és voltaképpen
miért is halunk meg? Ezekre a kér-
désekre a gerontologianak, az Grege-
dés tudomanyanak kellene valaszolni,

elméletekkel rendelkeziink. fme né-
hany ezek koziil:

o Oregsziink, mert elhaszndlodunk.
® Az 6regedés oka a génekben van.
® Az Oregedés a szervezet anyagai-
nak oxidalédasa.

® Az dregedés a gyulladasi folya-
matok progressziv terjedése.

Tény, hogy azidiilt gyulladasok lat-
szanak az dregedéssel egyiitt jaro fizi-
kai és szellemi lépiilés legfobb oka-
nak. Az érelmeszesedést mara egy-
értelmiien gyulladisos betegségként
tartjak szamon ugyanugy, ahogy az
Alzheimer-kort, a korral jelentkezd
iziileti betegségeket, sot az emlora-
kot vagy akdr a depressziot is.

A gyulladaselmélet és a szabad-
gyok-elmélet kiegészitik egymast:
az oxidativ szabad gyokok altal karo-
sitott molekulakat az immunrendszer
idegenként tamadja meg, igy a szer-
vezetben egyre tobb helyén alakul-
nak ki kronikus gyulladasok, me-
lyek a szabadgyok-képzddés tovabbi
fokozodasahoz, és ezzel a gyullada-
sok tovabbi terjedéséhez vezetnek.
® Az dregedés a kiilonb6z6 hormon-
hatdsok egyenstlyanak felborulasa.
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Valoban, az endokrin-hormonalis
rendszer dontd befolyassal van az
oregedési folyamatokra. A korral a
hormonok mennyisége altalaban
csokken (pl. nemi hormonok), de né-
hany ,,0regit6” hatasi hormoné (pl.
kortizol, adrenalin, inzulin) t6bbnyi-
re nd.

A korral jaro testi-lelki valtozasok
altalaban hormonalis hatdsok kovet-
keztében jonnek létre, mint példéul a
szexualis képesség csokkenése, a ko-
paszodas, a bér rancosodasa, a has
elhdjasodasa vagy akar a térbeli me-
moria csokkenése. A kiesé hormo-
nok potlasaval ezek az eltérések
részben vagy teljesen visszaforditha-
tok — legalabbis egy idore.

Szinte hihetetlen! — Olyan egy-
szeri dolgoknak, mint hogy do-
hanyzunk-e, mit és mennyit esziink,
gyalogolunk-e napi fél-egy orat, al-
szunk-e eleget, apoljuk-e a csaladi,
barati kapcsolatainkat, nagyobb ha-
tasa lehet az egészségiinkre és élet-
kilatasainkra, mint barmilyen
gyogyszernek.

Fontos! — A bioaktiv anyagok, vi-
taminok, asvanyok, nyomelemek
rendszeres bevitele semmi mdssal
nem potolhatd! Osszel-télen se mond-
junk le az antioxidans tartalmi szi-
nes z6ldségekrol, gyiimolesokrol!

ként ha idejében, megfeleld élet-

¥ Kkeriilje a fekvé helyzetben, teljes fel- |

i iiléssel vagy labemeléssel jaré gya- #'§

" korlatokat! Ezek az iskolai tornadra-

. kon sok évtizeden at kotelezo ele-
'mek voltak, de tovabbi rendszeres '

* végzésiikkel mi magunk tehetjiik
tonkre a gerinc als6 szakaszdnak
porckorongjait, ami komoly fajda-
lommal és mozgéskorlatozottsaggal
jarhat!

Vigydzzanak tehdt magukra, de
azért maradjanak aktivak és rugal-
masak!

Egészségben toltott, deriis 6szi na-
pokat kivanok a Kedves Olvasonak!

1llésné Hoffer Adrienne
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gonolata?

A szelén pedig lassithatja az ore-
gedést, példaul a rancosodast, mert
megveédi a sejteket a szabad gydkok
okozta karosodastol.

Fejlodhetiink! — Sejtkutatok sze-
rint mar nem elérhetetlen, hogy 50
évesen is ugy nézziink ki, mint egy
35 éves. Az egészségi allapot valdja-
ban minden életkorban ,,tovabbfej-
leszthet6”. El6fordulhat, hogy meg-
feleld, rendszeres tréning hatdsara
valaki 50-60 éves koraban nagyobhb
fizikai teljesitményre lesz képes,
mint hiiszévesen.

Ne feledjiik! — Egyszer mindany-
nyian meghalunk, és szerencsés
esetben el6zoleg meg is dregsziink!
De a rendelkezésiinkre allo id6 fo-
lyaman médunk van ellenérzésiink
alatt tartani az Oregedés legfGbb
tényez0it.

Dr. Eisler Olga emlékére




A palliativ eIIta’s szakért6i szerint az elmilasra valo felkésziilés mélyen gy6-
gyité utazas lehet. A folyamat megértése driasi segitséget nyijthat szerette-
ink tavozasa és majdani sajat halalunk elfogadasaban.

Napjaink hagyomanyoktél meg-
fosztott kulturajaban a halal is dehu-
manizalodott. Elfelejtettiik azt a régi
tudast, amely néhany generacioval
ezelott a csaladokban még természe-
tes modon oroklodott.

Ma a modern nyugati vilagban az
emberek 80%-a egészségiigyi in-
tézményben vagy iddsotthonban hal
meg, pedig a legtébben arra késziil-
tek, hogy otthonukban tdlthetik
majd utolsd napjaikat. Oseink a ha-
lottaikkal valo torédést megtiszteld,
szent kotelességnek tekintették, mi
pedig szakemberekre — apolokra és
halottkémekre — bizzuk szeretteink
testét.

Bar a modern orvostudomany meg-
hosszabbitotta az életiinket, de —
egyes szakértok szerint — ennek van-
nak lelket pusztito mellékhatasai.
Féliink a halaltol, probalunk nem tu-
domést venni réla, a gyogyithatatlan
betegségeinket tilkezeljiik, és ami-
kor a halal végiil bekopogtat, altala-
ban nem vagyunk ra felkésziilve.

Dr. Rebecca Gagne-Henderson
palliativ ellatasi szakértd szerint a
nagyon idés és nagyon beteg embe-
rek tulkezelésének korat éljik. A
tulkezelés még jobban legyengiti
Oket, végiil valamilyen intézmény-
ben kotnek ki, ahol nincs mas dol-
guk, mint varni a halalt.

Mas szakemberek szerint is fontos
a felkésziilés az elkeriilhetetlen ha-
lalra — szemben azzal, mintha egy-
szertien csak varnank ra —, segit tisz-
tazni, mi ad értelmet jelenlegi éle-
tiinknek és a késobbi halalunknak.
Lehetové teszi, hogy szembenéz-
ziink a félelmeinkkel, vajon mit
csinaltunk rosszul, és megbékél-
hessiink a szeretteinkkel.

Roviden: a halalra idejében vald
felkésziilés, mar fiatal korban segit
jol éIni és jol meghalni.

HOGYAN LATJUK A HALALT?

Sokak szamara a halal egy rossz fi-
nalé vagy egy titokzatos fiiggony,
ami a felvonas kozepén lehull. Pedig
a bizonyitékok azt mutatjdk, hogy a
test ezt masképp latja.

Szakértok szerint az dregség vagy
gyogyithatatlan betegség miatt hal-
doklo test tudja, miként kell békésen
vagy akar euforikus modon meg-
halni.

lores szamara. Egy haldokl6 rehidra-
talasa a tulkezelés egyik formaja,
mivel nem gyogyitja meg, nem javit
az é&llapotan. Amikor a szervek mi-
kodése leall, azok nem képesek mar
megfelelden feldolgozni a folyadé-
kot, igy az beszivarog a tiid6be és a
szovetekbe.

Dr. Gagne-Henderson hangsiilyoz-
za, hogy amikor a haldokl6 szervezet
lemond a taplalkozasrol és a folya-
dékpotlasrol, bonyolult fiziologiai
események kaszkadja indul el, me-
lyek olyan neurotranszmittereket
szabaditanak fel, mint az endorfin,
az oxitocin és a szerotonin.

Ezek a kémiai hirvivék a szenvedés
helyett a haldoklé komfortérzetét
novelik, esetleg még euforiat is ki-
valthatnak.

Delores férje ezeket megértve uto-
lag nagyon banta, hogy stresszel és
kényelmetlenséggel jaro korhazi tar-
tozkodésnak tette ki a feleségét ahe-
lyett, hogy otthon iilt volna az agya
mellett, a kezét fogva és szeretteiket
is Osszegytijtve.

Ritka kivételtdl eltekintve a halal
utolso szakasza nem olyan fajdalmas
¢s felzaklato élmény a haldoklonak,
mint a szeretteinek, akik ezt végig-
nézik.

AHALDOKLAS FOLYAMATA

Dr. Gagne-Henderson meséli, hogy
néhany éve egy korhazban dolgozott,
és a siirg6sségi osztalyrol egy kicsi,
idés asszonyt kiildtek hozza, akit
Delores néven emlit.

A helyi hospice betegeként Delores
a természetes haldoklasi folyamat
utolsé napjait élte.

A férje kétségbe volt esve, mivel
Delores egyre kevésbé reagalt a sza-
vaira, nem evett, nem ivott és nem
mozgott tobbé.

Azt hitte, hogy a felesége a szomju-
sagtol és az €hségtol szenved, ezért
nem a hospice-nak telefonalt, hanem
a mentoket hivta.

A ment6sok nem kérdezték, hogy a
nd végstadiumban van-e, a siirg6s-
ségin sem merdilt fel a kérdés, hogy
az intravénas folyadékpétlas és a
nylizsgd, zajos korhaz vajon jo-e De-

JELEK ES TUNETEK

AZUTOLSO NAPOKBAN

A haldoklok a korhazakban gyakran
vannak egyediil vagy olyan csalad-
tagokkal, akik félnek a haldoklas
folyamatatol, ezért ritkan latogatjak
6ket. Emiatt a szakembereken kiviil
a legtobben alig tudnak valamit a
haldoklé testr6l.

Bar az életbdl valo tavozasnak az
utolso hetekben és napokban vannak
kozos fizikai jellegzetességei, de
ezek a betegség fajtajatol, az illetd
személyes sziikségleteitdl és a halal
elfogadasanak a szintjétél fliggden
valtoznak.

Egyes betegek tobbet emlékeznek
¢és beszélgetnek, mig masok inkabb
magukba fordulnak. Az egyik beteg
késlelteti a halalt, amig a szerettei
megérkeznek, a masik viszont meg-
varja, amig mindenki elhagyja a
szobat.

Az utolsé napok néhdny kozos
jele, tiinete:
® az ¢hség és szomjlsag teljes meg-
szlinése;
® nagyon sok alvas;

® megvaltozott tudatallapot: a hal-
doklo gyakran alomszerii allapotba
keriil vagy latomasai vannak;

® nem reagal a kiils6 ingerekre;

® keveset mozog;

® dramai mértéki hullamzas figyel-
hetd meg az energia és a tudatossag
szintjében.

AMAGANYOS UTAZAS

A hozzatartozok szamara nehéz vé-
gignézni a halalt. A haldoklo azon-
ban mar nem érzi ezeket a nehézsé-
geket. O maganyos utazasa alatt,
amelynek sordn a lelke elszakad a
testétdl, egy alomszeriibb, esetleg
spiritualisabb allapotba kertiil.

A palliativ szakért6k szerint a hal-
doklasban mar nagyobb szerepe van
a léleknek, mint a testnek. Ez az,
amit mi, kiils6 szemléloként valoszi-
niileg soha nem érthetiink meg telje-
sen. Vélhetden a neurotranszmitte-
rek, illetve az agyban bekdvetkezo
valtozasok felelosek az almokért,
latomasokért és testen kiviili élmé-
nyekért.

TANULJUK A HALALT!
Mivel a halal éltalanos megitélése
rosszabb lehet, mint a valosag, a
szakértok azt javasoljak, hogy kon-
zultaljunk a hospice ellatasban dol-
gozokkal, hogy jobban megértsiik,
mi torténik az élet végén. Igy tobb
segitséget nyujthatunk a tavozonak
abban, hogy a lehet6 legbékésebben
tudjon kilépni a testébol.

Amikor szerettiink légzése zihalo-
va, szabalytalanna valik, gondoljunk
arra, hogy ez teljesen normalis,
ahogy egyre gyengiil. Mivel a garat-
reflexe mar nem miikodik, az igy
keletkez6 valadék mar nem okoz kel-
lemetlenséget neki.

Ha a szeretett személy annak elle-
nére nyugtalannak vagy izgatottnak
tlinik, hogy mindent megtettiink a
kényelme érdekében, gondoljunk
arra, hogy valosziniileg most vajudja
at magat a halalba. Ilyenkor ne fél-
jlink kozel menni hozza, fogjuk meg
a kezét és beszéljiink hozza! Mivel a
hallas az utolso érzékszerviink, amit
elveszitiink, a szavaink nagy val6szi-
niiséggel eljutnak hozza.

Ha a haldokl6 olyasvalakihez be-
sz€l, aki nyilvanvaléan nincs jelen,
akkor bizonyéra vigasztald dlmokat
idéz fel halott szeretteirdl, ez is lehet
az 6 titokzatos utolsé 0tja-
nak a része.

Es hogy mi mindennek a
tanui lehetiink, ezt a nehé-
zségek és a fajdalom elle-
nére igyekezziink meg-
tiszteltetésnek érezni és
megbecsiilni!

(Forras: Sharleen Lucas:
What Dying Bodies Do,
ford. Czaran Judit, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.hu
oldalon olvashato.)
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Korabban Nobel-dijjal jutalmaztak azt a kuta-
tast, mely felfedte a benniink Iétezé ,genetikai
ora” miikodését. Ez nem mas, mint a kromoszo-
mak vége, az tn. teloméra régio. Az ennek nyo-
man sziiletett dregedési elmélethez kapcsold-
dd, naponta végzendd fontos feladataink terén
vélhetéen komoly lemaradasban vagyunk. Ez
adja a cikk aktualitasat.

Ugy tinik, a teloméraban rejlik az oregedés
kulesa, ugyanis amikor a teloméra megrovi-
diil, a sejt elkezd dregedni és végiil elpusztul.
Vagyis ha meg tudjuk évni a teloméra hosz-
szat, az lelassithatja az oregedést.

Ahogy a cip6fiizd végére erdsitett milanyag
kupak védi a fiizét, gy ovja a teloméra is a
DNS-t a kromoszémak végén. Német kutatok

megtalaltdk a védelem legtermészetesebb mod-
jat, ami nem mas, mint a hosszu tava fizikai
aktivitas. A draga kozmetikai kezelések és a
plasztikai sebészet helyett tehat sokkal olcsobb
és egészségesebb fiatalito kurat is valasztha-
tunk: a testmozgast.

A Homburgi Egyetem tuddsai megallapitot-
tak, hogy a rendszeres és kitartd edzés aktival
egy telomeraz nevii enzimet, amely megallit-
ja a teloméra rovidiilését. Vagyis — bar az
oregedés folyamata elkeriilhetetlen — fizikai
aktivitassal sokkal tovabb lehetiink ,,0rok
fiatalok”.

A r6videbb teloméra bizonyitottan dsszefiig-
gésbe hozhatd szamos egészségligyi probléma-
val, ilyen példaul a cukorbetegség, a szivbe-
tegségek bizonyos fajtai és a korai halal.

A kutatok szerint felndtteknek hetente leg-
alabb 75 perc intenziv vagy 150 perc kozepes
intenzitasu testmozgast és ezen feliil siilyok-
kal torténé edzést kellene végezniiik. Mini-
mum ennyi mozgas képes ellensiilyozni a telo-
méra stressz miatti rovidiilését.

A mozgas tehat nem luxus, nem felesleges
idépocsekolas, hanem sziikségszertiség! Tobb
testmozgas, a mindennapos stressz csokken-
tése megfeleld stresszoldd mddszerrel, illetve
az egészségesebb étkezés egyiittesen pozitiv
hatassal vannak a teloméra hosszara, és igy a
hosszabb és egészségesebb életre.

dr. Babai Ldszlo
Eletméd Orvosi Kozpont

Mitol lehgtlink fiatalabbak?
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Ahogy idosodiink, sejtjeink és egész szerveze-
tiink oregedési folyamata felgyorsul. Ezzel
egyiitt novekszik bizonyos betegségek kialaku-
lasanak kockazata is. Szerencsére a természet
bévelkedik olyan anyagokban, amelyekkel kés-
leltethetjiik — ha nem is az idé mulasat, de leg-
alabb - a lathato nyomok és karosodasok jelent-

kezését. ime ezek koziil néhany!

® Kurkumin — A kurkuma névényben talalha-
t6 hatoanyag a kutatasok szerint eredményesen
csokkenti a szervezetben a gyulladast, az oxi-
dativ karosodast. Emellett burjanzast fekezo és
antioxidans hatdsanak kdszonhetéen késlelteti
a sejtek Oregedését. Antioxiddns hatdanyagai
az A- és C-vitamin, illetve a béta-karotin.
Emellett tdmogatja a szervezetben a mito-
kondrialis funkcidkat, részt vesz az immun-
rendszer erésitésében. Rendszeres fogyaszta-
sa a mentalis egészséget is tamogatja, csok-
kentve a demencia kockézatat.
® Kollagén — Kozismert fiatalito hatast anyag,
mely nélkiilozhetetlen az egészséges bor sza-
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mara, hiszen annak fontos alkotoelemét képe-
zi. A kor elorehaladtaval a kollagéntermelés
csokken. A bor kollagénvesztése pedig foko-
zottabb rancképzodést eredményez.

® Koenzim-Q10 — Olyan antioxid4ns hatasi
anyag, melyet a testiink is termel. Részt vesz
az energiatermelésben, és bizonyos védelmet
is nyujt a sejtkarosodasok ellen. Szerveze-
tiink koenzim-Q10 termelése a kor el6rehalad-
taval sajnos csokken, igy étrend-kiegészitd
forméjaban érdemes pétolnunk. Vizsgalatok
szerint a koenzim-Q10 javitja az iddsebb em-
berek egészségi allapotat, ezért javasolt kura-
szeriien fogyasztani.

® Aranygyokér — Erds gyulladdscsokkent6
és oregedésgatlo hatasokkal rendelkezik. Fi-
setin nevii Osszetevdjével kapcsolatban megal-
lapitottak, hogy elpusztitja az dregedd, hibas
sejteket, igy meghosszabbithatja az élettartamot.
® Resveratrol — A sz6l6ben és mas s6tét szinl
gyiimolcsokben, illetve a borban talalhato.
Erds antioxidans vegyiiletként segithet az ore-
gedési folyamatok lassitasaban, és pozitivan
hat az érrendszerre is. (forras: gyogyszernel-
kul.com) )
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Az egészségiigyi ajanlasok szilardan belénk rogzitették,
mit tegyiink és mit ne a sziv- és érrendszeri betegségek el-
len. Az agy egészségének fenntartasarol viszont keveseb-
bet hallunk! ,Egyiink zabot reggelire, fogyasszunk napon-
ta ot adag zoldséget, sportoljunk hetente haromszor” - és
mindez elég? Semmi egyébre nincs sziikség?

Az agyi rendellenességek
napjainkban relative egy-

e gyakoribbak. Ez rész-
ben a hosszabb élettar-
tamnak is kdszonhet6, de
senki nem szeretne hosz-
szu életet ugy, hogy koz-
ben szellemileg teljesen
leépiil.

ELMENK KARBANTARTASA
Tobb helyen olvashatjuk,

% hogy ha naponta megfej-
tink egy-két sudoku rejt-
vényt, azzal megel6zhet-
- jiik akognitiv hanyatlast, a
demenciat. Yaakov Stern,

a Columbia Egyetem neu-
ropszichologusa azonban

SEJTSZINTU VEDELEM FLAVONOIDOKKAL
Altaldnos jollétiink, életminéségiink, életkilatésaink sejtjeink
épségétol fiiggenek. A szervezetiinket karosito szabad gyokok
sejtroncsolo hatasat a kor elérehaladtival egyre kevésbé
tudjuk kivédeni. Az oxidativ stressz id6vel gyulladasos folya-
matokhoz, kronikus betegségek kialakuldsahoz vezethet.
Agyunk és idegsejtjeink fokozottan ki vannak téve a szabad
gyokok hatasainak, melynek egyik els6 jele lehet a memdriazavar,
a fokozatosan kialakul6 demencia.

A sokféle szabad gyok elleni védelemhez valtozatos és b3sé-
ges antioxidans bevitelre van sziikség. A gyogynovényekbol
és gyimolcsokbél kinyert flavonoid koncentratumok termé-
szetes antioxiddnsként védik szervezetiinket.

©® flaMENTIS - célzottan az agyi vérkeringés, a kognitiv
funkciok helyreallitdsat és serkentését célozza.

©® flaCYTO - segiti a sejtszint(i védelmet a kor elérehaladtaval
megjelené krénikus betegségek esetében.

@ A www.riavita.com
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kijelentette: nincs olyan magikus tevékenység,
amellyel ezt el lehetne érni. Ugyanakkor létez-
nek olyan tevékenységek, melyek serkentik a
mentalis kapacitast, azaz a ,kognitiv tartalé-
kot”. Ez egy 16kharitéhoz hasonlithato, mely
képessé teszi az agyat arra, hogy tobb eréziot
elviseljen, mielGtt karos hatas jelentkezne.

A kognitiv tartalék dsszefiiggésben van a ma-
gasabb 1Q-val és a magasabb professzionalis
¢és edukacios teljesitménnyel. Szakértok szerint
létezik néhany olyan aktivitas, amely barmely
¢letkorban képes kiépiteni és erdsiteni ezt a
tartalékot. Ezek a Iépések statisztikailag képe-
sek csokkenteni a demencia kockazatat, de leg-
alabbis egy ideig enyhiteni a hatasait.

1. Maradjunk szocidlisan aktivak! — A
rendszeres beszélgetés jo hatassal van az ideg-
sejtekre, kapcsolodasuk és ,,ujrahuzalozasuk”
aktiv marad, igy képesek uj Gtletek és emlékek
tarolasara. Tehat vagy hasznaljuk, vagy elve-
szitjiik oket!

Andrew Sommerlad londoni pszichidter ha-
zasparok analizisénél azt mutatta ki, hogy
szignifikdns kapcsolat van a hdzassag és az
alacsonyabb demenciakockazat kozott.

2. Testmozgds — Ami j6 a szivnek, az jo az
agynak is! Amikor mozgunk, arra késztetjiik
az agyat, hogy neurotrofikus anyagokat bocsas-
son ki, amelyek az 0j agysejtek novekedését
serkentik. A neuronok kozotti kapcsolodasok
segitik a memoriaképzést és -megtartast.

3. Hallas — Arthur Wingfield idegtudos sze-
rint még az enyhe hallasvesztés is hatassal le-
het az agyfunkcidra. Torekedniink kell tehat
hallasunk épségének megorzésére.

4. Gyulladas — Bei Wu, a New York Egye-
tem kutatoja 8000 embert kivetett Kinaban 13
éven at: a kognitiv hanyatlas és a fogak szama-
nak kapcsolatat vizsgalta. Hatarozott Ossze-
fiiggést taldlt a fogaszati gyulladisok és a
fogvesztés, illetve a kognitiv leépiilés kozott.

Bruce McEwen, a New-York-i Rockefeller
Egyetemrol megallapitotta, hogy amikor kro-
nikus gyulladas 4ll fenn a szervezetben, pél-
daul a folyamatos stressz vagy a finomitott
szénhidratok fogyasztdsa miatt, az agy is ké-
rosodik. Az agyra is kiterjed6 gyulladas le-
csokkentheti az agysejtek méretét, és akada-
lyozhatja az 0] sejtek képzddését. A stressz-
kezelés tehat nemcsak az ltaldnos jollét, ha-
nem az agy egészsége miatt is fontos.

5. Eletcélok — Az, hogy tartozunk valahov4,
kielégitd a munkank, vagy mas hasznos tevé-
kenységet végziink, példaul unokdkra vigya-
zunk vagy épp valamilyen képességiinket fej-
lesztjiik, motivaltak vagyunk, 1j palyak kiépité-
sét segiti az agyban. McEwen allitja, hogy kulcs-
fontossagu a ,,mentalis alloviz” elkeriilése!

6. Alvas — Maiken Nedergaard, dan idegtu-
dos az alvas agyra gyakorolt hatasait vizsgalta.
Az ébren toltott orak alatt sok tapanyagot
hasznalunk el a feladatok elvégzéséhez. Az
agyi anyagcsere hulladékait — melyek felhal-
mazodva toxikusak az idegsejtekre —, az €j-
szakai alvas soran az agy-gerincvel6i folyadék
tavolitja el.

A mélyalvés hidnya megakadalyozza az agy
méregtelenitését. A REM ,.gyors szemmoz-
gas” alvasfazisa pedig a memoria megszilardi-
tasdhoz is sziikséges.

7. Etrend — Martha Morris, a chicagéi Rush
Egyetem taplalkozasi szakembere az agy
egészsége érdekében tokéletesitette a mediter-
ran étrendet, és ezt MIND étrendnek nevez-
te el. Fontos szerepet kapnak benne az antioxi-
dansokban gazdag élelmiszerek, a leveles
z0ldségek, a bogyods gyiimdlesok és a teljes ki-
Grlésti gabonak is, a cukrok (mint rizikofaktor)
teljes kizarasaval.

8. A vér-agy git (BBB) egészségének meg-
Orzése — Az agy rendelkezik egy beépitett mik-
roérrendszerrel, amely esszencialis tipanya-
gokat szallit a sejtekhez, és megakadalyozza,
hogy bizonyos karos vegyszerek elérjék az
agyat. A vér-agy gat diszfunkcidja a keringd
anyagok szivargasahoz, elégtelen tapanyagel-
latashoz és a méreganyagok felhalmozddashoz,
igy az idegsejtek karosodashoz vezethet. Ez
kimutathato sztrékon atesett, a szklerdézis mul-
tiplexes ¢és Alzheimer-koros betegeknél is.
Legnagyobb kockazatuk mégis a hossza tavi
stressznek kitett embereknek van.

9. A toxinok keriilése — Valdez-Jimenez
vizsgalatai soran arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy a fogkrémekben, élelmiszerekben, egyes
huskészitményekben talalhato fluor teljes ke-
riilése 1étfontossagu, kiilondsen gyerekeknél.
A fluor barmilyen koncentracioban mérgezo!
Hozzakétédik az aluminiumhoz, igy téve le-
hetdvé, hogy athaladjon a vér-agy gaton, ahol
felgytilemlik a kdzponti idegrendszerben. A
sokéves fluorbevitel hatassal lehet a kognitiv
fejlodésre, a tanuldsra, a memdridra, de
kapcsolatot mutathat a viselkedészavarokkal
és a degenerativ elvaltozasokkal is.

MIT TEHETUNK MEG?
Fentieken kiviil fontos lenne a dohanyzas, a til
sok alkohol és a rekreacids drogok kertilése.

A kevésbé magatol értet6dd dolgok kozé tar-
tozhat példaul egy uj nyelv vagy egy uj hang-
szer megtanulasa, mely barmilyen életkor-
ban ki tudja védeni a kognitiv hanyatlast.

Fontos tanacs: nem jo otlet tul koran nyug-
dijba menni! Egy inaktiv elmének, csakigy,
mint a testnek, negativ hatdsa van az agyra!
(Forras: Sam Nash: 9 Ways to Beat Dementia,
ford. Mezei Elmira, a teljes cikk a tenyek-tev-

W hitek.hu oldalon olvashato.)
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Kiilondsen a ndk, az iddsek és a gyengébb im-
munrendszerii, mas betegségekkel is kiizdé em-
berek viselik nehezen a mostansag igen gyakran
valtozo iddjarasi frontokat. Mit tehetiink a kel-
lemetlen tiinetek csokkentése érdekében?

Hazankban jellemz6en néhany naponta valta-
koznak a frontok, ami az arra érzékenyeket
igencsak megviseli.

Vizsgélatok szerint ebbdl a szempontbol a
legveszélyeztetettebb csoport a leterhelt,
stresszes életet é16 nok koziil keriil ki.

Egyes Kkisgyerekeknél is megfigyelhetd,
hogy ilyenkor tobbet sirnak, rosszabbul alsza-
nak, megvaltozik az étvagyuk, kiilondsen az
erdsen szeles napokon.

A panikbetegek allapotan is ronthatnak a
frontok: felerdsodhet a szorongds, ami kihat
a légzésre, a szivritmusra és a vérnyomasra.
® Aki a melegfrontra érzékeny, annak nehe-
zebbé valik a koncentracio, fejfajas, faradtsag
vagy épp ingerlékenység jelentkezik.

Emelkedik a vérnyomas, er6sodik a szivin-
farktus- és a gyulladasi hajlam, gyakrabban
fordulnak eld balesetek.
® Aki a hidegfrontra érzékeny, az idegessé-
get, lobbanékonysagot tapasztal, esetleg rom-
lanak a reflexei is. Ilyenkor 4ltaldban emelke-
dik a korasziilések szama, szaporodnak a gyo-

Nem csak idosen romlik a memeoria?

A Journal of Neuropsychiatry and Clinical Neuro-
sciences cimii folydiratban megjelent cikk egy
27 éves fiatalemberrdl szdl, aki azzal kereste fel
orvosat, hogy mar fél éve furcsa valtozasokat
tapasztal: hallucinal és nagyon romlik a memo-
ridja. A vizsgalat érdekes eredményeket hozott.

A fiatalembert elészor antipszichotikumokkal
kezelték, amitol tiinetei tovabb stlyosbodtak és
mér agressziorol, inkontinencidrol és siilyosabb
memoria-problémakrol panaszkodott. Az ezt
koveto CT vizsgalat kisebb mértékli agyzsugo-
rodast (atrofiat), a vérvizsgalat pedig rendkiviil
alacsony B12-vitamin-szintet &llapitott meg. A
Bl12-injekciok hatasara idGvel az inkontinen-
cia, illetve a memoria- és viselkedési problé-
mak teljesen elmiltak, ujra jol érezte magat.
Tobb tanulmany is bizonyitja, hogy a demen-
cia két leggyakoribb formaja, a vaszkularis de-
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mor-, vese- €s epepanaszok, illetve a gorcsok,
melyek a sziv koszortGereit is érinthetik. Foko-
z6dnak a reumatikus fijdalmak, csokkenhet
a vérnyomas.

ELETMODTIPPEK
® A magas kalium- és magnéziumtartalmi
ételek (pl. banan, alma, sz616, kukorica, halak,
olajos magvak) csokkenhetik a panaszok erds-
ségét.
® Fontos még a B -, D- és E-vitamin potlasa s,
de hasznos lehet a levendulatea vagy a bors-
mentaolaj szagolgatdsa példaul csuklora, ha-
lantékra dorzsdlve.
® A szabadban végzett testmozgds hangulat-
javito hatast, serkenti az immunrendszert és
csokkenti a vérben a stresszhormonok szintjét.
® Kedvez6 hatasu tehat a stresszoldas, a medi-
tacio, a relaxdcid, a joga (mely harmonizalja
az energiakat), a masszazs (mely beinditja a
szervezet 6ngyogyitd mechanizmusait), illetve
a szauna ¢s a valtozuhany is.
dr. Babai Ldszlo
eletmodorvosikozpont.hu

mencia és az Alzheimer-kor esetében a vér
magas homocisztein (Hcy) szintje komoly
kockazati tényez6. Az emiatt kialakul6 agyi at-
réfia leginkabb a hippokampuszt érinti, mely
az agynak a memoriaért felelos teriilete.

A magas homocisztein szint egyben a B12-
vitamin-hiany jele, és mivel karosithatja az
érfalakat, mas sulyos betegségek — példaul a
kardiovaszkularis megbetegedések ¢s a
stroke — rizikofaktorai kozott is szerepel.

A Hcy szintje azonban konnyen csokkenthe-
to, és sok ember egészségi allapotat javitana,
ha ezzel tisztaban lennének. Sokan ugy gon-
doljék, hogy ez csak az idds emberek problé-
méja, pedig B12-vitamin-hiany miatt — mint a
fenti tanulmény mutatja — fiataloknal is eld-
fordul memdriavesztés.

A vizben 0ld6do B12-vitamin kulcsfontossagu
tehat az agy és az idegrendszer szamara. Hia-
nya a memoriavesztésen tul hallucindciokhoz,
depresszidhoz, tudatzavarhoz vezethet.
kentése B-vitamin-pétlassal érheté el. A
) BI2 vitaminhoz viszont csak allati erede-

tii taplalékbol lehet hozzajutni, ez volt a
problémdja az emlitett 27 éves vegetaria-
nus fiatalembernek.

A kutatok azonban figyelmeztetnek, hogy a
vitaminp6tlas inkabb a demencia megel6zésé-
re alkalmas, enyhébb kognitiv zavarokban
szenveddknél. A kezelés tehat elsdsorban azok-
nak lehet hasznos, akiknél az agyzsugorodas

Hogyan miikédiink? (]
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még nem ért el kritikus szintet és
még nem szenvednek siilyosabb
demenciaban. Véleményiik sze-
rint a Hey-re torténd sziirést el
kellene végezni minden memo-
riaklinikdn, hogy a magas
értéket mutatok B-vitamin-
potlast kaphassanak. Ez Svédorszag-
ban mar ma is igy van, reméljiik, ha-
marosan a tobbi orszag is koveti pél-
dajukat. (Forras: Maria Cross: Vita-
min B12, memory loss and dementia,
ford. Czaran Judit, a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)
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Forgalmazza: 60 db régdtabletta E !

miina iregitizsel

R Kit. Az érendKigésdtSk nem hlyetiestika ki dlyozott
. Z etrena-Kiegeszitok nem helyettesitik a kiegyensulyozott,
www.aktivb12.hu valtozatos étrendet és az egészséges életmddot!




A KEK ELUZI A ROSSZAT!"

Dr. Lukacs Karoly iharosberenyi gyogyszerészmester
KEK Lukacs krémijei evtizedek ota bizonyitjak, hogy valoban
miikédnek. Es ez nem véletlen!

Az 1951-ben sziiletett dr. Lukacs Kéroly a buda-
pesti Semmelweis Orvostudomanyi Egyetem
Gydgyszerészeti Karan szerezte meg diploméjat.
Kezdetektdl azon gondolkodott, hogyan tudna
szaktudasat a lehet6 legeredményesebben,
a gyakorlatban hasznositani.

A gydgyszerkészités mindig is szertedgazé szak-
tudast igényelt. A gydgyszeripar kezdetben csak
hatéanyagokat éllitott elé és szallitott a gyogy-
szertarakba, ahol a gyogyszerész készitette el
a gyogyszereket, s6t, a késébbi gyogyszergyarak
is részben gyogyszertarakbol indultak.

Dr. Lukédcs Kérolyt kérnyezete mindig is orok
kutatonak tartotta, aki a szorgalomban, kreati-
vitdsban és a munka szeretetében latja a meg-
oldast. - Ha valamit szeretetbdl csinalunk,
az mindenkinek csak jo lehet, nem igaz? -
vallja manapsdg is.

Tobb mint 40 éve alkotta meg a KEK Kenécsot,
amelynek fogadtatdsa, kelendésége és hasznos-
saga kiemelked6. A fejlesztéshez sajnos sajat
sériilése adta a motivaciot.

- Még 1983-ban, 600 fokos izz6 fémt6l megé-
gett a kezem. Hidba kerestem fel szakorvosokat,
folyton fajt és nem akart gydgyulni a seb. Centis
var alakult ki, felhélyagosodott a bér. Sokszor
a héba tettem a kezem, hogy ne lliktessen any-
nyira. Muszdj volt megoldast taldlnom erre
a problémadra. Elkezdtem kisérletezni, s végil
kitalaltam egy ken6csot a sajat bajomra.

A legfébb hatéanyagokat a kiilonb6z6 gyogy-
novények kivonatai alkotjak, amelyekhez szinte-
tikus 6sszetevoket és megfelelé segédanyagokat
kombinaltam. Ahogy bekentem vele a sériilése-
met, csillapodott fajdalmam és végre ataludtam
az éjszakat. A készitményt késébb tobbszor is to-
vabbfejlesztettem, de a kék szinhez ragaszkod-
tam, legujabban KEK Kendcs Zéréként ismert.

De mit6l kék a KEK Kendcs? Jellegzetes kék
szinét a leszaritott, majd parolt kamilla (orvosi
sz€ékf() és cickafark-kivonat adja.

A KEK Lukécs ,csodakrém” mogétt tehat sok-
sok munka, rengeteg tapasztalat, tudas és kisér-
letezés &ll. Maga a KEK szabadalom 1993-t4l éI
itthon. Késébb az USA-ban is szabadalmaztattak,
igy az egész vilagra széléan érvényes.

A KEK Kendcs Zéré az aprébb horzsolasoktdl,
a fekélyes sebektol, a napégéstdl a miitéti he-
gekig gyakorlatilag minden aprébb-nagyobb
bérproblémat hatékonyan, kiegészitéen apol.
Kozismert fajdalomcsokkenté hatdsa annak
koszonhetd, hogy a fajdalomérzé receptorokrol
leszoritja az ingerl6 irritaciokat.

- Minden készitmény fejlesztésénél a ,kisérle-
ti nyual” én vagyok, és ezzel azt is jelzem, hogy
amit kiadok a kezeim kozll, az veszélytelen bar-
ki egészségére nézve — magyarazza a feltaldlo-
fejleszté.

Kezdetben sokan nem hittek benne. Ugyan mit
akar egy vidéki gyogyszerész? - kérdezgették.
0 azonban nem adta fel, célja volt, hogy minden

21. szazadi kovetelménynek megfeleljen a ké-
szitménye. Fontos volt az is szdmara, hogy krém-
jeiben gyogynovényeket hasznéljon, hiszen az
a hitvallasa, hogy ,fliben-faban van a megol-
das”. Es valoban, a KEK Lukécs krémek hasznossa-
gardl a felhasznalok szdmtalan pozitiv visszajel-
zést adtak és adnak folyamatosan.

KEK LUKACS

AKME-STOR FOR P. -.r(w

Pattan, Pikkelyss Felfekvs, Fekély
Mitesszel Psoriasis) te‘l:-s&ulmm

Furunkuly

fiatalitoja ,tokatol-bokaig” Szintén nagy sikere
van a KEK Lukécs Valédi szappannak.

Ujabb termék az Alakfeszesité krém, ami a na-
rancsbor elleni kiizdelemben segithet, az Intenziv
Arcfeszesit6 Forte pedig a mimikarancokra ajanlott.

Tovabbra is top terméknek szamit az R-Stop,
mely a rosacea, a P-Stop, mely a pikkelysomor ti-

AKEK ELOZI A ROSSZAT!
AZ ALMAIDAT SOHA NE ADD FEL!

| MERT A KEK LUKACS VALdBAN MOKODIK
% % % % www.KEKLukacsBolt.hu

AKEK Kendcs tobb mas KEK Lukacs krém kiindu-
lasi pontja lett. A gombas fert6zéseket a G-Stop,
a pattanasokat pedig az Akne-stop krémmel
lehet kiegészitéen kezelni. A Sarga Kendcs pozi-
tivan hat a visszerekre, sepriivénakra és vadligor-
csokre. A Bérhalvanyité krém visszaadhatja az
egyenletes bértonust, halvanyithatja a bérhibakat.

Ez utébbi KEK Lukécs termékek is mutatjék, hogy
dr. Lukécs Karoly fejleszté munkdja folytatddik,
s emellett alkalmazkodik is az igényekhez. Mar
nemcsak kuilonféle bérpanaszokra fejleszt krémeket,
hanem kozmetikai problémak okozta kihivasok-
ra is valaszt keres: mar 44 KEK Lukacs készitmény
alkotja a Boldogité Kozmetikum csaladot.

Egyes KEK Lukacs készitmények joétékonyan
hatnak az iziileti problémakra porckopas,
izomhuzédas, megerdlteté munka esetén.
Kiemelked6en keresett termék a Dolorosa krém.

A szajhigiénia teriiletén is van megoldasi javaslata
az ajakherpeszre, a foginy gyulladasra és az aftara.

A KEK Lukécs samponok novényi 6sszetev6i
enyhitik az irritaciot. Jotékonyan miikddnek kdzre
a korpas, viszketd, apréd sebes, ekcémas,
pikkelysomoros, erésen szaraz, sebes fejbor
kiegészit6é apolasaban.

A termékfejlesztés Uj iranyat mutatja a legutdb-
bi idékben megjelent Rapid Arcszérum, mely az
arcfiatalitas Uj dimenzigjat jelenti. Vilagszinten
is egyedldllo, extra gyors hatdsu ranctalanito,
feszesitd, mely ,rapid randi” krémként s ismert.

A Mellfeszesit6é krém a dekoltazs bérének simi-
téja, a Borfeszesité pedig a megereszkedett bor

KEK LUKACS

BOLT

neteivel, illetve a Repa-Fresh, mely a szem alatti
sotét karikdkkal szamolhat le.

A jovo fejlesztései kozott szerepel a szempilla
erdsitd szérum, egy hajerdsité sampon, illetve
a kéz-ujj iziileteink megerdsitésére és gerincprob-
lémakra is késziil egy rozmaring alapu krém.

A KEK Lukdcs termékek markaképviselete
a KEKLukacsBolt.hu. A webdruhdzat a vésar-
16k megbizhaténak és pontosnak jellemzik
az oOsszes felmérésben.” Természetesen elérhetd
a  kozosségi feliileteken is, példaul itt:
www.facebook.com/KEKLukacsBolt

A vevék egyeduildllé kiszolgalasdhoz a keklukacs-
bolt.hu kifejlesztett egy mobil applikaciot,
amely elérheté Android és iOS operaciés rend-
szereken is. Ez az alkalmazas a vev6k szdmara
igen sok tobbletszolgaltatast, extra ajanlatokat,
kedvezményeket biztosit.

A keklukacsbolthu online és telefonos
krémszakértoi vevoszolgalatot is biztosit
(tel.: 06-1/211-00-22), ahol téjékoztatast kaphat
az érdekl6dd, hogy a problémajara melyik krém
hozhat javulast. A weboldalon az egyes termé-
keknél Dr. Lukacs Karoly ajanlasai és tanacsai
olvashatok azért, hogy valéban mikaddjenek.

A KEKLukécsBolt.hu biiszkén vallja:
@ KEK-Lukacs - Made in Hungary,
@ hitvallsa:,a KEK el(izi a rosszat”.

Dr. Lukacs Kéroly gyogyszerészmester életének
tanulsaga nemcsak a termékekben jelenik meg,
a kulonféle élethelyzetekre egyarant azt javasolja
mindenki szamara: ,Almaidat soha ne add fel!”
*https://n9.cl/felmeres (szponzordlt cikk)

&

Dr. Lukacs Karoly ajanlasaival

Krémszakértd vevdszolgalat

Napjainkban sokan kényelem vagy id6hiany mi-
att teljesen felhagytak az egészséget, eronlétet
és alloképességet fenntarté rendszeres test-
mozgassal. Ideje nekik is miel6bb aktivizalni
magunkat!

A testedzés sordn a szervezet valojaban stressz-
hatasnak van kitéve, melyhez egyre jobban
alkalmazkodva javul a teljesit6képessége. Eh-
hez viszont be kell tartanunk a fokozatossag
elvét, ismerniink sajat korlatainkat, hogy meg-
tarthassuk a terhelés-pihenés helyes aranyat.
A sport elétti bemelegités nemcsak azért
fontos, hogy lazabban vegyiik az akadalyokat,
hanem a sériilések esélyét is csokkenthetjiik
vele. Ez barmilyen sport esetében igaz. Beme-
legitésként némi gimnasztika utdn érdemes
lendiiletesen gyalogolni, amit késdbb lasst
kocogas valthat fel. Végezziink kardio- és

AZ AKTIV ELETSZAKASZ MEGHOSSZABBITASA TESTMOZ

Sokan ugy gondoljak, teljesen természetes, hogy
az idosek csoszognak, hajlott hattal jarnak, nem
tudnak felegyenesedni, keziiket a magasbha emel-
ni, a foldre lehajolni, esetleg leguggolni. Tényleg
igazuk van ebben?

Az iziileti porcok kopésa és az iziileti folyadék
mennyiségének csokkenése valoban élettani
folyamat, de rendszeresen végzett gyakorla-
tokkal elérhetd, hogy

o iziileteink a mulo évek ellenére megorizzék
hajlékonysagukat, rugalmassagukat;

® mozgastartomanyunk ne sziikiiljon be;

® ne valjunk mozgaskorlatozotta, azaz ,ne
rozsdasodjunk be”.

AVILAG _
LEGNEPSZERUBB

LEPCSGLIFW "

Stanna

www.stannah.

izomfejleszt6 mozgast is! Remek iziiletkimélo
kardioedzés példaul az Giszas.

Ne maradjon ki a levezetés sem, mivel lazit-
ja az izomzatot, gyorsitja a regeneraciot, ja-
vitja a késobbi teljesitményt is. Nyujtaskor az
izmokat statikusan, rugdz6 mozdulat nélkiil
nydjtsuk meg! Minden testhelyzetet 10-20 ma-
sodpercig tartsunk ki!

Szamos kutatds bizonyitja, hogy az erdnléti
edzések (biciklizés, futas, aerobic), illetve az
izomerdsité modszerek (pl. silyemelés) kom-
binacioja jelentésen lassitja az oregedést €s
egészségvedo hatasi. Egy német kutatocso-
port megallapitotta, hogy a testedzés noveli a
telomerek hosszat, aktivitasat, illetve a mito-
kondriumok (energiatermeld sejtalkotok) sza-
mat, melyek a hosszabb és egészségesebb élet
zélogai.

Ne terheljiik azonban tul az iziileteket!
Oriasi terhet jelent a térdiziileteknek példaul a
kemény talajon valo futds vagy az ugralassal
jaro sportok. Kiilondsen azok legyenek ovato-
sak, akiknél a porckopads, a kopasos iziileti
gyulladas tobb rizikotényezoje is megtalalha-
t6 — ilyen példaul a tulsily, a korabbi térdsé-
riilés vagy miitét, illetve a csaladban halmo-
z0do térdproblémak.

Akut fajdalom esetén keriiljiik a megerolte-
t6 sportagakat, példaul a futast vagy a teniszt!
Idealis mozgasforma ilyen esetben is az tiszas.

dr. Pdll Zoltdn
fajdalomkozpont.hu

A testmozgas szamos betegség ellenszere, me-
lyet nem annyira a rehabiliticioban, mint in-
kabb a prevencio soran érdemes hasznositani.

Az egészséges dregedés az aktiv életszakasz
meghosszabbitasat jelenti — azt, hogy az egyén
képes megorizni szellemi és fizikai egészsé-
gét. A gyakorlatok célja, hogy
® az izmok megerdsodjenek,
® a7z iziileti felszin elevensége €s rugalmassaga
megmaradjon,
® a sejtekbol a lerakodott salakanyag a mozgas
soran eltavozzon,
® az izmok lazabba, a mozgas konnyebbé, ol-
dottabba, fajdalommentessé valjon.

Mozgasterapiaval még cukorbetegség, aszt-
ma, csontritkulas, hatfajas és dep-
resszi0 esetén is segithetjiik a meg-
el6zést, a karbantartast. Soha nem
kés6 elkezdeni!

A gondok az altalanos iskolas kor-
osztalynal kezdddnek. Ha ebben az
idészakban nem szeretik meg a gye-
rekek a testedzést, akkor a kritikus
serdiilokorban még rosszabb lesz a
helyzet. Pedig a tanérdk kozé beikta-
tott mozgasprogram hatasara a gyere-
kek valojaban terhelhetébbé valnak
¢s jobban képesek koncentralni.

Bizonyitott tény, hogy a sportold
gyerekek id6skorukban a tobbieknél
nagyobb intelligenciahinyadost
mutatnak, a mozgas ugyanis serkenti
az idegsejtek képzodését.

Mozgasterapia -

Jarjon egy lépéssel a fdjdalom el6tt!

CH-Alpha®
specialis kollagén-
peptidek az iziiletek

tamogatasara

@ Egy ivoampulla naponta

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

Tart az egyre
mélyiil6 rancoktol?

Napi 1 ivéampulla a szép,
fiatalos borért!
étrend-kiegészito

A beliilrél fakadé szépség
[ | |

ASSAL

Fontos lenne sport
terén a 30—40 éves /
korosztalyt meg- {
célozni, mert 6k— - ¢ ’ \
sziiloként — alta- |
laban még abban .
a tudatban hajszoljdk a f
pénzt, halmozzék a .
stresszt és a konfliktu-
sokat, hogy orok életii-
ek, semmi baj nem érheti
Oket.

L
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LOBALZSAM
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ZOLDAGYAGGAL
250 ML
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LOBALZSAM
CHILIVEL

7 GYOGYNOVENY
250 ML
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A testi-lelki egészségért, a komfortos
kozérzetért a természet patikdjdabol!

Wm{
Keresse termékeinket a patikakban, gyogyndvényholtokban,

aktudlis akcioinkrol érdeklodjon a +36 70/70-555-66 telefon-
szamon vagy weboldalunkon: www.naturcomfort.hu

MAGYLR

,';.-': k&’ ’d

v ) Polgdir! Erila
- clplapitd, tulajdonos,
“yéletmid tamdcsadi
‘\ afdnlisival

X

Szeretne tobbet tudni az
iziileti gyulladasokrol és
a természetes kezelési
lehetoségekrol?

Toltse le weboldalunkrol
Gyogyir-Tar fiizetiinket!

FOLYTATAS A 9. OLDALROL

Bar nem allithatjuk, hogy az or-
szdg minden teriiletén adott
lenne a tomegsport és a sza-
badidds mozgas infrastruktura-
lis és financialis hattere, legin-
kabb mégis az akarati ténye-
z0k dontenek. A futast, kocogast,
gyaloglast, kerékparozast min-
. denhol, mindenki elkezdheti.
Védjiik csontjainkat! —
Tudomanyosan  bizonyi-
tott, hogy az emberi szer-
vezet megfeleld fejlodésé-
hez, mikddéséhez optimalis
idejli és intenzitdsi mozgasra,
testedzésre van sziikség.

K2-VITAMIN 100 mcg (30)
Odafigyelsz a csontjaid egészségére?

A K2-vitamin fontos szerepet t6lt be a i
normal csontozat fenntartasaban. Az
sem mindegy, hogy milyen K2-vitamint
fogyasztunk.

Termékiink 100pg MK7-vitamint
tartalmaz. Vélaszd a magas
hatéanyag-tartalmat és
a mindséget!

VITAKING.HU
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AZ AKTIV ELETSZAKAST
MEGHOSSZABBITASA TESTMOZGASSAL

Raadasul ez a csontokkal is csodat tesz. A
mozgas soran létrejove izomdsszehuzodas in-
gerként hat a csontokra, javitja azok vérellata-
sat, biztositja a csontépitéshez nélkiilozhetet-
len 4svanyi anyagok, példaul a kalcium be-
épiilését.

A kisebb siilyzoval vagy kisebb ellenallas-
sal (pl. gumiszalag) szemben végzett gyakor-
latok intenzivebben erdsitik az izmokat és a
csontokat.

A gravitdcioval szemben végzett aerob moz-
gasok, példaul a séta vagy a tanc szintén job-
ban serkentik a csontépité folyamatokat.

A mozgas hianya ugyanakkor mindig csont-
tomegvesztéssel jar, ami mérhetd is. Rdaddsul
az izmok is leépiilnek, elsorvadnak.

Az egészséges csontanyagcseréhez egészsé-
ges egyensuly sziikséges a taplalkozas (sok
kalcium, kevés foszfor), aktiv mozgds és a
hormonhaztartds terén. Emellett toltsiink
legalabb napi 15 percet a napon, ami az aktiv
D,-vitamin képzddéséhez sziikséges!

A testmozgas a koordinacios képességet is
javitja: a rendszeresen tornazok iddskorban is
biztonsagosabban mozognak, és ritkabban
esnek el, ami csokkenti a torések kockéazatat.

Iziileti kopas — Leggyakrabban a csipd- és
térdiziiletet érinti. Ilyen esetben a mozgastera-
pia célja a védo izomfunkei6 fenntartdsa. A
torna soran az egész test izomzatat erdsitjiik,
kiemelten a csip6 koriili izomzatot és a comb-
izmokat.

Agyunk szdméra is kivalo stimulalo a test-
mozgas: a kocogas, uszas, biciklizés, kirandu-
1as, nordic walking, sifutas. Tartsunk azonban
szem el6tt bizonyos szabalyokat!

® Melluszas kozben ne tartsuk a fejiinket
mereven a viz folott, tegyiik be inkabb a vizbe,
hogy biztositsuk a gerinc szdmara a megfeleld
rugalmassagot. Legjobb azonban a hatiiszas.

® Biciklizés kozben iljlink mindig
egyenes hattal.

® Kocogashoz haszndljunk iziilet-
kimélo, rugalmas talpu cipdt, hogy
futds kozben ne terheljiik tulzottan a
labunkat.

Minél fejlettebb az izomzatunk, an- |
nal védettebb a gerinc és minden mas
iziilet.

Hasznos tréningmodszernek te-
kinthetd a pilates, az indiai joga és a
kinai taj-csi is. -

A harmonikus, iziiletkimélé moz-
gassorozatok nemcsak az izmokat
erdsitik, hanem javitjak az érzékelést '
és test ellazulo képességét is.

Osszességében a rendszeres sport
hatasara automatikusan javul a sziv-
miikodés ¢és kiegyensiilyozottabba
valik a vegetativ idegrendszer alla-
pota is.

.

AFIZIKAI AKTIVITAS ALAPSZABALYAI
® Minden mozgas, a legkisebb fizi-
kai aktivitas is szamit és hasznos,
ezért ragadjunk meg minden alkal-
mat erre!

Caleido @&
MSM KAPSZULA

Az MSM-et széles korben alkalmazzak az alternativ
gyogyaszat teriiletén. J6tékony hatdsa lehet az

o Ne terheljuk tul a szervezetet, inkabb gyak-
rabban, keveset!

® Naponta iktassunk be 30-40 perc tempos
sétat — rugalmas talpu cipoben, lehetéleg nem
betonon!

® Mindig figyeljiink a helyes testtartasra!

o Keriiljiik az elorehajlast, alacsonyabb targy-
hoz, emeléshez mindig térdhajlitissal eresz-
kedjiink le!

® Ne cipeljiink nagy sulyokat, inkabb tobb-
sz0r, kevesebbet vasaroljunk!

® Végezziink heti 3-4-szer (lehetdleg szakem-
bert6l megtanult), sajat allapotunknak megfe-
leld tornagyakorlatokat!

Figyelem! Vannak bizonyos gyakorlatok, ame-
lyeket érdemes keriilni, mert tobb karunk
szarmazik bel6le, mint hasznunk.

Nem szabad példaul hanyatt fekvésben a két
labat nyujtva egyszerre emelgetni vagy teljes
feliiléseket végezni, mert ez nagyon komoly
nyiréeré a lumbalis csigolyak porckorong-
jaira.

Ne feledjiik: hiaba szediink tablettakat, taplal-
kozunk egészségesen és csokkentjiik
a stresszt, igazan csak akkor ma-
radunk egészségesek idds ko-
runkra, ha beépitjiik minden-
napjainkba a testmozgast is!
Varga Terézia
gydgytornasz (Héviz)
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Szuperélelmiszerek

m(a’\LEIJU

MSM kapszu a

60 kapszula

iziileti fajdalmakra és a gyulladasra.

www.biomenu.hu

PARAMEDICA

Ne hagyjuk kezeletlenul!

Magyarorszag lakossaganak 20-30%-at érinti a visszérbetegség. Meglepé médon a panaszok — pok-
halderek, sepriivénak, labdagadas, éjszakai labikragorcs — egyre gyakrabban jelentkeznek mar a
20-30 éves korosztalynal is. A kezelést javasolt mieldbb elkezdeni a sulyos szovédmények (példaul
labszarfekély, visszérgyulladas, labelhalas vagy a tiidéembélia) megeldzése érdekében.

Evrol évre novekszik a visszeres esetek szdma.
Egy korabbi felmérés szerint a férfiak 19, mig
a nok 45%-at érinti. El6fordulasa az iddso-
déssel egyiitt dramaian novekszik: 30-39 év
kozdtt ,,csak” 20%, 50-59 év kozott mar 47%,
60 év felett pedig mar 59%!

A fiatalabb korban észlelt, még visszafordit-
hato tiinetek kezelés nélkiil kés6bb sulyosabb
formaban jelentkeznek.

Kockazati tényezék: az 6roklott hajlamon
kiviil az Gl6- és allomunka, a hosszu autoveze-
tés, a tulsuly, a varandossag, illetve a diabétesz
¢és magas vérnyomas.

ANTIVISSZER PROGRAM:

5TIPP VISSZEREK ELLEN

1. Le a plusz kilokkal! — A talstlyos ember
nehezebben mozog, igy kevésbé miikodik az
erek munkajat segité izompumpa, ami lab-
dagadashoz, labszarvizeny6hoz vezet.

2. Visszértorna — A visszérprogram specia-
lis mozgassorozatot tartalmaz a sulycsokken-
tés mellett kifejezett érerdsité elemekkel. U16-
és allomunkat végzdknek is fontos, hogy idon-
ként megmozgassak labaikat, fokozva a vér-
keringést, csokkentve az erekben a nyomast.

3. Célzott taplalkozas — A keringés javitasa-
ra és az érfalak erdsitésére fontos a C- és E-
vitamin bevitele. Fogyasszunk naponta 1-2
adag sotét szinli gylimolcsot vagy zoldséget,
példaul bogydsokat vagy paradicsomot!

4. Megelozés gyogynovényekkel — A szliros

~ csodabogyd, szolblevél, varazsmogyor6, tig-

risfii és vadgesztenye tartalmua készitmények
hatékonyan alkalmazhatok megeldzésre és ki-

- egészito kezelésre is.

5. Rendszeres kontroll — A rizikocsoportba
tartozok szdmaéra kiilondsen ajanlott az éven-

- kénti szakorvosi kontroll.

dr. Antal Szilvia
Erkozpont

Tevhitek a hor oregedeseral,

A bor rugalmassaganak elvesztése mar a 30-as
éveinkben kezdddik, 50 felett pedig egyre gyor-
sabba valik, de e folyamat lassithato. Erdemes
azonban tisztaznunk a bor 6regedésével kapcso-
latos néhany tévhitet, mely a koztudatban él.

A bor frissességének csokkenése az oroklott
hajlamtél, a karos szokasoktol (pl. dohany-
zas, kevés alvas, hianyos folyadékfogyasztas)
és a napon toltott idétartamoktol is fiigg. 1d6-
vel csokken a kollagén és elasztin termelddé-
se, illetve a bor vizmegkoto képessége. A bor
megereszkedése sajnos elkeriilhetetlen, jO hir
azonban, hogy jelentdsen lassithaté.

1. tévhit: A futas és ugralas fokozza a bér
megereszkedését. — Az arcbér megereszkedé-
sének biologiai okai: kevesebb kollagén és
elasztin termel6dik, illetve csokken az arcon a
zsirszovet mennyisége, igy nylzottabbnak
tlnhetiink. Ha UV-védelem nélkiil hosszan
sportolnank a szabadban, a napfény valoban

’ (

csokkenthetné a kollagéntermelést, fontos te-
hat a fényvédelem.

2. tévhit: A testsiilyvaltozas nem hat az
arcbor allapotara. — Mindkett6 hat az arcbor-
re: ha hizunk, bériink kifesziil, ha fogyunk,
lathatova valik a szem alatti és az allkapocs
kornyéki bor megereszkedése.

3. tévhit: A hason fekvés fokozza a meg-
ereszkedést. — Az alvasi pozicio csak alvasi
rancokat okoz, melyek az ido milasaval egyre
lassabban tlinnek el a bérrdl.

4. tévhit: Az otthoni borkezelések kevéshé
hatékonyak. — Egy j6l megvalasztott, A- és C-
vitamin tartalmu hidrataldval, retinolos szé-
rummal, AHA-tartalmi kozmetikummal éle-
tet lehelhetiink a faradt borbe is.

5. tévhit: A profi kezelések csak a rancok
ellen hatnak, a megereszkedést nem kezelik.
— Mikrofokuszalt ultrahangos eljarassal be le-
het inditani a kollagén tjratermelédését. A
kezeléseket kovetden azonnal érzékelhetd a
bor tomorsége, ,,visszaemelkedése”. Ez a spe-
cialis ultrahangos kezelés a korszerti 1ézeres
eljarasokndl mélyebben, a radiofrekvencias
kezeléseknél pedig célzottabban fejti ki a ha-
tasat.

Sutka Bedta
oxygenmedical.hu

Anti-aging -

iZULETI PANASZ,
. 1ZOMGORCS,

VISSZER PROBLE

SUN MOON GYOGYNOVENYES TAPASZ 1 par

o [ziileti fijdalom, ziz6d4s, ficam,
randulas, vallmerevség, derékféjas,
valtozdkori és id6sodéssel jaro egyéb
panaszok esetén.

o Gydgynovény-osszetevoi timogatjak
a természetes fajdalomcsillapitast.

@ Gyors, kényelmes megoldas, kompakt
csomagolas, egy n6i taskaban is elfér.

SUN MOON VISSZER ELLENI TAPASZ 7 db

Természetes osszetevoi serkentik

a vérkeringést, javitjak a visszerek
allapotat, a bér tonusat, egészséges
megjelenést biztositsanak a labnak.
Ajanljuk:

> tartos allé- vagy iilémunkat végzoknek,
» magas sarku cip6t visel6knek,

» érpanaszok esetén.

Visszér %

elleni tapasz

Ieambirenen Snsvieusitdl

Big Star Street Kft.
www.bigstar.hu

PROFESSIONAL COSMETICS

SZEPSEGAPOLAS PROFESSZIONALIS
SZINTRE EMELVE!

A So Fine termékek nagyszer( érzést nyujtanak
a rugalmas és erds bérért!
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Botox ranctalanité krém
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Kampanyszerii szépségapolas helyett

olyamatos odafigyelés

Geszler Dorottya szamara a rendszeres testmoz-
gas, a természetes szépségapolas és az egészsé-
ges taplalkozas nem pusztan egy aktualis pro-
gram, hanem életforma, amit régéta kovet. En-
nek részleteirdl kérdeztiik ot.

PM: Mi volt szdmodra az egészséges élet-
mod elso 1épése?

— Gyermekkorom o6ta sportolok. Onnantdl,
hogy felvettek a Balettintézetbe, szamomra
természetes volt ez az életforma. Az iskolatarsa-
immal figyelniink kellett a sulyunkra, de
azért joizlien megettiik a vajas kiflit is, mert uta-
na ugyis ledolgoztuk. Délelétt balettorak, dél-
utan tanitas, este probak, utana esetleg eléadas,
példaul Di6tord, Hattyuk tava vagy valamelyik
operaban a gyerekszereplds tancos betétek.

PM: Ezutan jott felnéttkorodban a taplal-
kozasi reform. Mikor lettél vegetarianus?

— Koriilbeliil a 1anyom sziiletése ota, mar ki-
mondani is sok: 29, lassan 30 éve, de amolyan
tolerans vegetarianus vagyok, nincs semmi
bajom azzal, ha valaki mellettem hust eszik.
Mindenki a sajat maga ura, nem akarok sen-
kit megtériteni. Inkabb abban hiszek, hogy meg
kell ismerni magunkat, mi az, ami nekiink jo,
amitdl jol érezziik magunkat, ami energiat ad.

PM: Milyen eldnyeit tapasztalod a megval-
tozott étrendnek?

— Mar el6tte sem voltam nagy hiisevo, ez sza-
momra tehat nem egy ,,fogesikorgatos” le-
mondas volt. Vannak, akik nagyon szeretik a
hist, de valamilyen okbol nem fogyasztjak, és
ez komoly 6nmegtartoztatas résziikrol.

Az evollcio soran ezek az algak fokozatosan
kihaltak, és a tenger fenekére siillyedve fehér,
porusos, iledékes koézet keletkezett beldliik,
amely legnagyobb szdzalékban szilicium-dio-
xidot tartalmaz.

A szilicium és vegyiiletei az él6lények szer-
vezetében manapsag is a legfontosabb tamasz-
téelemek kozé tartoznak, melyek az emberi
testben a kotoszoveti sejtek szerkezeti intenzi-
tasahoz jarulnak hozza.

Az emberi kotd- és tamasztoszovetek, igy a
bor, a haj és a korom is, igen nagy mennyisé-
gl szilikatot tartalmaznak. Mivel a sziovetek

PARAMEDICA

Tény, hogy amikor vegetarianus lettem, utana
egy ideig érzékeltem, hogy konnyebb és ener-
giaval teltebb vagyok, de ennyi év utan ezt mar
észre sem veszem.

PM: Valéjaban mit ad, mit jelent szimod-
ra a sport?

— Tulajdonképpen mindent. Tudom ugyan-
akkor, hogy sokaknak a rendszerességgel van
gondja. Ebben is kiilonbozéek vagyunk: van,
aki imad konditerembe vagy csoportos orakra
jarni, tobben egyiitt futni, igy a sport tirsasa-
gi esemény is lehet. Masok inkabb otthon,
egyediil szeretnek tornazni. Itt is fontos az on-
ismeret. Nekem is vesszOparipam a rendsze-
res sport, de faradtan, kimeriilten nem érde-
mes erGltetni, esetleg emiatt lesériilni.

A pilatesz is arra tanit, hogy kiilonbozéek
vagyunk, a napjaink sem egyformak. Ember-
bél vagyunk, fogadjuk el, hogy van olyan nap,
amikor tobb, maskor pedig kevesebb megy.

PM: Mekkora feladat szimodra a szép,
hosszi hajad apolasa? Milyen triikkoket al-
kalmazol?

’ 7 unm 7 ’ 7 un V/ R /4 u
Szepsegink es egészségiink osi orel
Sok millio évvel ezelott az 6stengerekben éltek olyan moszatok, melyek nagy mennyiségii kalciu-
mot, vasat, sziliciumot, kiliumot, magnéziumot és egyéb fontos nyomelemeket sziirtek ki a vizhdl,

majd beépitették sajat szervezetiikbe. Ezek koziil néhanyhoz - az idé mulasaval — mar nehezebben
jutunk hozza, pedig nekiink is nagy sziikségiink van rajuk.

vizmegkoté képessége, feszessége a szilici-
umtartalomtol is fiigg, ennek hidnya a csontok,
az izmok ¢és a bor rugalmassaganak csokke-
néséhez vezethet. A bdr lehamlo, elhalt ham-
sejtjeivel, a széklettel és a vizelettel nap mint
nap amugy is szilikatot veszitiink.

A szervezetnek a csontképzédéshez és a
fogzashoz is sziiksége van sziliciumra, mely-
nek hatasara csokkenhet a csontok torékeny-
sége, fokozodhat az inak, izmok, iziileti por-
cok és porckorongok rugalmassaga, illetve
felgyorsulhat a sebek és torések gyogyulasi
folyamata.

A szilicium a szervezet felépitésében egy-
szerre biztositja a keménységet, szilardsagot,
ugyanakkor javitja a rugalmassagot is. Fontos
szerepet jatszik a haj, bor és korom allapota-
nak javitasaban. Hatdsara a torékeny haj ujra
erés és dus lesz, a repedezett korom rugal-
massa, mig a petyhiidt, rancosodé bor ismét
feszessé valik.

Tekintettel arra, manapsag taplalékaink még
nyomokban is alig tartalmaznak sziliciumot,
ennek az értékes — szépségiink és egészségiink
szempontjabol 1étfontossagi — nyomelemnek a
rendszeres potldsa vitathatatlan elonydkkel jar
szervezetlink szamara. (x)

Anti-aging -

— Nagyon odafi-
gyelek ra, de egy-
szerisitek is a dol-
gokon.  Vigyazok,
hogy ne torjon,
megmaradjon a fé-
nye, és ne szarad-
jon ki. Meleg id6-
ben nem hasznalok
hajszaritot, hagyom
a szabad levegdn
megszaradni.
Nincs vasalés, gon-
dorités, mert min-
den héhatas szarit-
ja, karositja a hajat.

Van egy triik-
kom: a hajpakolast
nemcsak vizesen,
hajmosés utan, ha-
nem sokszor szara-
zon is rateszem a
hajamra, ezzel gyak-
ran meguszom a
formazast. Maskor S8 e Al
hajer6sité sprayt fijok a szaraz hajra, majd 6sszenyom-
kodom, ett6l hullimosabb lesz, és mar kész is a frizu-
ram!

PM: Mi a triikkdd, hogy rajtad szinte nem latszik az

id6é milasa? )
— Koszonom a kérdést, nincs semmiféle triikkkom. Osz-
szeadddik mindaz, amit teszek: az odafigyelés, a szép-
ségapolas, a hajapolas és a rendszeres sport. Ezeket szin-
te folyamatosan végzem — tehat nem kampanyszeriien
csinalom —, mert Gigy gondolom, hogy igy sokkal ered-
ményesebb!

A szilicium bevitele segit fenntartani
a haj, a hor és a karmok egészségeét.

" .
L Y]
Natur ®
Szilicium
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- Prevencio és terapia

0SZ = COVID + INFLUENZA?

A jarvanyiigyi szakembereket egyre inkabb aggasztja, hogy az dsziesre fordulo
iddjaras miatt még tobb idat toltiink zart térben, nemcsak az iskolaban, a mun-
kahelyen, hanem szabadidénkben is. Ez a fertdzések gyorsabb terjedésének
tokéletes receptje, ami sok kérdést vet fel a pandémia 5. évében.

Nyar elején még sokan azt remélték,
hogy a Covid elobb-utobb nem lesz
tobb, mint a szokasos, szezonalis
léguti betegségek egyike.

William Schaffner MD, a Vander-
bilt Egyetem Klinikdjanak fertdzo
betegségek megeldzésével foglalko-
70 szakértGje aggodva figyeli az egy-
re er6sodo fertézéshullamot, mond-

van: mi lesz késobb, ami-
kor majd jon a téli hideg,
a paras 1d6?
Az adatok alapjan ez
az 0sz minden id6k
legmagasabb
fertozésara-
: nyu iskola-
7/ kezdése,
melynek so-
ran 1 beteg kb.
24 masik sze-
mélyt fertéz
meg, igy a gye-
rekek esetében
az iskolabdl ,,ha-
zavitt” fert6zés
ennyi csala-
dot érint.
Amerikaban
egyes iskolak
zarlatot ren-

Btrend-kiegészité bevont tabletta
C-, D-vitaminnal és cinkiel
C-vitamit -
1000mg
D-vitamil -
2000 NE
Cink

10mg

C-, D-vitaminnal és cinkkel
C-vitamin
°_ 1000 mg
. D-vitamin
2000 NE
Cink
10 mg

\\

Etrend-kiegészitd bevont tabletta

. Nyuijtott hatdanyagq-
leaddast tabletta

. Az immunrendszer
normal mikedéséert”

deltek el, hogy atfogo, alapos fertot-
lenitéssel csokkentsék a fertdzés ter-
jedését. Mashol viszont a diakok és
tanarok nagyaranyl megbetegedése
miatt zartak be iskolat. Ott a levegd
minéségének javitasaval, szell6zo-
berendezések telepitésével igyekez-
nek megoldani, hogy az iskola tjra
miikddhessen.

A CDC (Centers for Disease Cont-
rol and Prevention) a legtobb ameri-
kai allambol — szennyvizben mért
adatok alapjan — ,,nagyon magas”
fert6zottségi szintet jelentett.

A mintavételezések utjan szerzett
adatok azért pontosak, mert mar
olyan korai szakaszban is mutatjak
a fert6zottséget, amikor még tiine-
tek nem is jelentkeznek.

Arra buzditjak a lakossagot, hogy a
szamukra feltétleniil sziikséges vé-
delem megitéléséhez mérjék fel sajat
kockazati tényezoiket.

Schaffner véleménye szerint ezek
koziil a legfontosabbak:
®a 65 ¢év feletti életkor,
® 3 varandossag,
® valamilyen kronikus betegség,
® gyenge immunrendszer,
® a véddoltas hidnya vagy lejart ak-
tualitasa.

Amennyiben e kockdzati tényez6k
koziil valamelyik fennall, javasolja
egy Ujabb csomag maszk beszerzé-
sét, illetve a tomeg, a zsufolt helyek
keriilését.

A Nemzeti Népegészségiigyi
Kozpont tijékoztatdsa szerint ha-
zankban is a megbetegedések egyre
novekvo hanyadat okozza a korona-
virus XEC elnevezésii 1jj variansa.

Ez a valtozat nem Amerikabol ér-
kezett hozzank, nagyaranyu terjedé-
se Eurépaban indult el.

Az els6 megbetegedéseket Olasz-
orszaghol jelentették. A fertdzottség
legerésebb novekedése Németor-
szagban, Franciaorszagban, Hollan-
didban és Déaniaban tapasztalhato.

A szakemberek szerint oktober vé-
gére a XEC mar uralkod6 varians-
sa valhat egész Eurdpaban és ugyan-
ez varhato november folyaman az
Egyesiilt Allamokban is.

A XEC nevii varians nem ttinik ve-
sz€lyesebbnek vagy nem okoz si-
lyosabb betegséget, mint a korabbi
Covid-19-véltozatok.

A WHO sem jelolte ,,aggodalomra

okot adonak”, mert jelenleg Gigy ‘
tiinik, enyhébb lefolyas,
mint a korabbi tor-

- X

zsek. A veszélyt

inkabb a nagyon kénnyfi, gyors ter-
jedése jelenti, illetve az, hogy a ko-
rabbi uralkodo6 variansokhoz hason-
16an ez is egyesiilhet mas valtoza-
tokkal.

Szimptomai alapjan nehéz megkii-
1onboztetni akar a korabbi varian-
soktol, akar az influenzatol, mert
jellegzetességei nem tul egyediek.

Réadasul a késd 6szi hiivos idoben
gyorsabban terjedd virusok, bakté-
riumok kdzepette nehéz lesz eldon-
teni, hogy Covid, influenza vagy
egyéb léguti fertozés okozza-e pa-
naszainkat.

Jelenleg az XEC varians esetében a
kovetkez6 tiineteket jegyezték fel:
® [az vagy hidegrazas,
® orrdugulas vagy orrfolyas,

o kohogés, esetenként 1égszomj,

® tiisszOges,

e torokfajas, fejfajas,

o firadtsag, izomfajdalmak,

o ritkabban hanyinger, hanyas, has-
menés. (webMD, Vilaggazdasag)

Etrend-kiegészité bevont tabletta C-, D-vitaminnal és cinkkel

Harmas vedopajzs az
immunrendszernek

GAZDASAGOS
KISZERELESBEN IS!
2 HAVI ADAG

Az immunrendszer
normal mukodeéeseert

ELNYUJTOTT C-VITAMIN HATOANYAGLEADAS

Adagoldsi javaslat:
Naponta 1 bevont tablettat
vizzel bevenni.

Etrend-kiegészitk. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. 1116 Budapest, Bardzda utca 42. www.drtheiss.hu

Fontos tudnunk, hogy az oregedés lassitasanem a
rancok eltiintetésén, hanem az immunrendszer
fiatalon tartasan mulik. Valéjaban csak annyira
vagy fiatal, amennyire azimmunrendszered az!

Tudjuk, hogy az immunrendszer az életkor el6-
rehaladtaval gyengiil — ez az egyik f6 oka an-
nak, hogy az id6sebbek vannak leginkabb kité-
ve a megbetegedés kockazatanak. Egyre vila-
gosabba valik azonban, hogy az immunrend-
szer egészségét illetden az életkor csak egy
szam.

Vannak, akiknek az immunrendszere lénye-
gesen idosebb vagy fiatalabb a kronoldgiai
életkoruknal. Shai Shen-Orr immunologus vé-
leménye szerint egyes 60 évesek immunrend-
szere olyan, mint a 40 éveseké, masoké viszont
inkabb a 80 éves kornak megfeleléen miiko-
dik. Jo hir, hogy van néhany egyszer(i modszer
az immunolégiai 6ra visszaforditasara!

Az immunrendszer a masodik legbonyolul-
tabb része testiinknek, az agyunk utan. T6bb
szaz sejttipusbol és jelzomolekulabol all, me-
lyeket mintegy 8000 gén iranyit, és melyek
egy végteleniil bonyolult halozatban mukdd-
nek egyiitt.

Aki 60 évesnél fiatalabb, jo egészségnek or-
vend, és nincs tul sok rossz szokasa, annak az
immunrendszere valosziniileg elég jol miiko-
dik ahhoz, hogy megovja a legtobb fertdzo
betegségtol.

AZIMMUNOREGEDES

A rossz hir: ahogy oregsziink, ugy hanyatlik
fokozatosan az immunrendszeriink is. Ez kb.
60 éves korban kezd kihatni az emberek
egészségére. Janet Lord, a Birminghami Egye-
tem munkatarsa szerint minél idésebb lesziink,
annal gyengébbé vilik az immunrendsze-

.

Ha nem teszel semmit,
f'az immunrendszered

oregszik!

riink, és annal nagyobb a valosziniisége egy
komolyabb betegségnek. Ahogy egy atlagos
6szi-téli influenza szezonban, Ugy a korona-
virus esetében is joval ritkabb a korhazi apolas
sziikségessége a 60 év alattiak korében, mint
példaul 75 év felett.

Sokak szdmaéra az immundregedés tavoli fe-
nyegetésnek tlinhet, de mindannyian elobb-
utobb belefutunk ebbe a problémaba. A ha-
nyatlas meglepden koran, mar a pubertaskor-
ban kezdddhet, és sokféle életmodbeli ténye-
z0 felgyorsithatja. A dohanyzo vagy elhizott,
mozgasszegény életmodot folytatoknal kiilo-
ndsen valdszinii, hogy immunrendszeriik idd-
sebb a kronologiai éveiknél.

AZ IMMUNRENDSZER ELETKORA

A bioldgiai életkor és a kronologiai életkor al-
taldban szorosan sszefiigg, de akar 20 évvel is
eltérhet egymastol az életmod és sokféle té-
nyez6 miatt. Ugyanez igaz az immunologiai
életkorra is.

Az immunrendszerrel kapcsolatos ilyen jel-
legti gondolkodasmodnak szamos haszna van.
Segithet mindannyiunknak abban, hogy fenn-
tartsuk immunrendszeriink hatékony miko-
dését és konnyebben megitélhessiik: vajon az
adott vitamin vagy egyéb immunerdsitd szer,
illetve életmédbeli valtoztatas jo iranyba be-
folyasolja-e majd immunrendszeriink életko-
rat.

Ennek pontosabb megitélésére a kutatok —az
ember genomjat, immunrendszerét és fehérje-
funkcidit mérve — 20-31, illetve 60-96 évese-
ket 10 éven 4t kovetve és vizsgalva megallapi-
tottak, hogy az emberi immunrendszer kisza-
mithaté palyat kovet. Mérhetd, hogy hol tar-
tunk ezen a palyan, ez az immunrendszer
kora, ami igen jé elérejelzdje lehet a varhato
egészségi problémaknak. Immunrendszeriink
koranak ismerete nélkiil is tudunk azonban
fontos 1épéseket tenni annak megfiatalitasara.

Ahogy oregsziink, egyes immunsejtjeink hi-
basan kezdenek miikddni. Ez kiilondsen az
immunsejtek egy fajtaja, a fehérvérsejtek leg-
gyakoribb tipusa, a neutrofilek esetében jelent
problémat. Ezek a velesziiletett immunrend-
szer részei, melyek a szervezet elsé védelmi
vonalat képezik a fertézésekkel szemben, te-
hat az immunrendszer végvarait alkotjak, fa-
radhatatlanul jaréroznek a véraramban kor-
okozok utan kutatva. Amikor betolakodot ész-
lelnek, atjutva az érfalon a célpontjuk felé
tartanak, és tobbféle modszerrel végeznek a
betolakoddval.

Azt a folyamatot, melynek soran a szévete-
ken keresztiil haladnak, kemotaxisnak neve-
zik — ez a folyamat az életkor eldrehaladtaval
egyre kiszamithatatlanabba valik. Az id6sebb
neutrofilek még mindig képesek felismerni a
betolakodokat, de sokkal sikertelenebbé val-
nak a ,levadaszasukban”, gyakran eltéved-
nek, rossz iranyba indulnak el, azaz elvesztik
a navigacios rendszeriiket.
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GYOGYNOVENYEK EREJET!

. | Garuda Ayurveda
Immun Guard
. kapszula

N Immunerésitd étrend-
== g kiegészit6, mely alkalmas
- ~ lehetavirusok, baktériumok,
T } gombak okozta fertézések
- megelézésére, a szervezet
védekezd mechanizmusainak tdmogatdsara.
Gyogynovény-osszetevéi: tulsi, kurkuma,
ashwagandha, amla, fokhagyma.

Dabur Honitus gyogynovényes
szopogato tablettak

Gyogyndvény-osszetevoi — pl. méz, indiai egres
(amla) - antioxidans hatasénak koszénhetéen tamo-
gatjdk a szervezet védekezoképességét, segitséget
nyujthatnak a légutak egészségének megd6rzésében.
Természetes modon enyhithetik a torokfajas tiineteit.
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- Prevencio és terapia

Ha nem teszel semmit, az immunrendszered oregszik!

'

: Mindez csokkentl a Vedelem sebességét és ha-
tékonysagat, igy a tiamadoknak tobb idejiik ma-
rad, hogy megvethessék a ldbukat.

Emellett gyulladast is okoznak. A tévelygo
neutrofilek 2-5-sz6r nagyobb kart okoznak,
mint a még Gtjukat megtalalo tarsaik.

Az ilyen eltévedt ,barati tiiz” az egyik fo
oka az Oregedéssel jaro alacsony szintii
gyulladasnak.

FIATALITSUK IMMUNRENDSZERUNKET!
A neutrofilek navigacios rendszere
' azonban ujraindithaté. A probléma
' gydkere egy kronikusan tulmiikodé
enzim, amely az irdnyitdsban vesz
részt.
| Van egy gyogyszermentes modja a ne-

utrofilek megfiatalitasanak: a testmozgas.

Janet Lord és munkatarsai idés emberek
testedzési szokasait és a neutrofil vandorlas
- mértékét vizsgaltak.
" Azoknak, akik atlagosan 10 000 lépést tel-
[{ jesitettek, olyan jo neutrofiljeik voltak, mint
. afiatal felnétteknek.

Fontos tudnunk, hogy a neutrofilek nem

= virusellenesek, igy nem fogjak megakada-

/ lyozni az influenzat vagy a koronavirus-
fert6zést, nem segltenek legy6zni azokat, de
b megvedhetnek az igazi Veszelytol a tiido-
gyulladastol. Altalaban ami elviszi az embe-
reket az ilyen virusfertézésekben, az a masod-
lagos fertozés.

=

HMAX-IMMUN

- Evezredek tapasztalataval -

A gombik természetes erejének ismerete tobb
évezredre nyulik vissza. A gyégygombakivonatok az
immunrendszer szabilyozdsdn keresztiil nydjtanak
segitséget az egészség megbrzésében.

Acerola(
Keiola kivonat tartalmi €7
természetes C vila™
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LETFONTOSSAGU VITAMINOK
Az immunsejtek egy masik fajtdja, mely az
életkor elérehaladtaval meghibasodik, a T-sej-
tek. Ezek kulcsszerepet jatszanak az adaptiv,
azaz szerzett immunvalaszban, de az im-
mundregedés kétféleképpen karositja Oket:
egyrészt a neutrofilekhez hasonloan romlik a
navigaciojuk, masrészt a gyulladasos folya-
matok is gatoljak oket.

® E-vitamin — Dayong Wu, taplalkozasim-
munologus szerint a karosodas mérsékelhetd
E-vitaminnal. Allatkisérletekben mar régota
ismert, hogy fokozza az immunfunkciokat,
de kordbbi humén vizsgalatok az E-vitamin-
kiegészitést karosnak itélték. Dayong Wu véle-
ménye szerint a toxicitds csak a T-sejtek fiata-
litasahoz sziikséges dozis kétszeresénél je-
lentkezik. Kollégdival sok idds emberen tesz-
telték az E-vitamint, és jelentGs kiilonbséget
talaltak a felsé 1éguti fertdzések ardnyaban az
E-vitamint és a placebot szed6 csoport kozott.
Wu azt javasolja a 65 év feletti embereknek,
hogy rutinszertien szedjenek 200 NE (nemzet-
kozi egység) E-vitamint, ami anélkiil segiti az
immunrendszer miikddését, hogy karos hatasa
lenne. A szintetikus dl-alfa-tokoferolnal haté-
konyabb a természetes forma.

® D-vitamin — A D-vitaminpotlassal kapcso-
latos bizonyitékok attekintése arra a kovetkez-
tetésre jutott, hogy az megelézheti a felso lég-
uti fertézéseket.

® Cink — Egy harmadik, immunerdsitd haté-
st kiegészitd a cink, mely nagyon hatékony-

nak bizonyul virusfertézések esetében, am
Dayong Wu felhivja a figyelmet, hogy legyiink
ovatosak, mivel a hatasos ablak igen sziik (15-
30 mg), a tiladagolas viszont elnyomja az im-
munrendszert!

LEP) FELJEBB!

A hibasan miikodé immunsejtek mellett masik
bizonyiték arra, hogy immunrendszeriink az
életkor el6rehaladtdval hanyatlik, egy létfon-
tossagu, de kevéssé ismert szervbol, a timusz-
bol (csecsemémirigy) szarmazik, ami a mell-
csont alatt talalhato. Ez a sziv alaku nyirokszo-
vet az a hely, ahol az ij T-sejtek érnek, mi-
el6tt aktiv szolgalatba 1épnének. A timusz
gyermekkorban nagyon aktiv, de kés6bb de-
generalodik, és a pubertas kezdetétdl évente
kb. 3%-kal zsugorodik. A kodzépkortak eseté-
ben, az id6 el6rehaladtaval mar csak néhany
morzsanyira zsugorodik, és a T-sejtek szdma
meredeken zuhan.

Mindez hatéssal van a korokozok elleni véde-
kezés képességére. Idos embereknél, akiknek
alig maradt meg a timusza, az adaptiv immun-
rendszer miikodése komolyan lecsokken.

A timusz regeneracioja az dregedés elleni
kutatas egyik intenziv teriilete. Janet Lord és
munkatérsai egy tanulmanyt publikéltak 125
amatdr kerékparosrol, akik 55-79 év kozotti
életkoruak voltak. A legtobben évtizedek ota
rendszeresen tekertek hossza tdvokat. Nem
meglepé modon az atlagnal karcsubbak, fit-
tebbek és erdsebbek voltak, de az immun-

|t Max-Immun Gyégygomba

- Informiciés Kozpont
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Budapest, XII. Kék Golyo utca 28.

Budapest, VI. I1zabella utca 82.

Budapest, XX. Szent Erzsébet tér 8.
Debrecen, Cegléd utca 2.

Gyér, Arpad ut 75.

Kaposvar, Pete Lajos utca 13.
Kecskemét, Csongradi utca 3.

Komarom, Igmandi ut 43/B
Miskolc, Lehel utca 2.
Pécs, Hungaria utca 6.

N

Sopron, Erzsébet utca 23.
Székesfehérvar, Jedlik Anyos utca 1.
Szekszard, Tinédi utca 12/C

rendszertik is jobb volt. T-sejtjeik szama ha-
sonlo volt a sokkal fiatalabbakéhoz, és a timu-
szuk is fiatalos volt.

A timusz hanyatlisihoz ugyanis a fizikai
inaktivitas csokkenése is hozzajarul. Allatki-
sérletek hatarozottan arra utalnak, hogy a test-
mozgés nemcsak megel(')'zheti a timusz dege-
2021-es human vizsgalat szintén igazolta, hogy
arendszeres testedzés javitja a sejtes immun-
miikodést.

SPORTOLJ, GYALOGOL)!

A testmozgasnak mas jellegli immunerdsitd
hatdsa is van. A fizikailag aktiv vazizomzat
gyulladascsokkent6 hatasa és serkenti a mak-
rofagokat. A vazizomzat valdjaban egy im-
munregulicids szdvet a szervezetben, és en-
nek fizikai aktivitassal valo miikodésben tar-
tasa valoban sok jotékony hatassal bir az
egészségre. A testmozgas minden korosztaly

szamadra eldny0s. Arra a kérdésre, hogy mi az
az egy dolog, amit az immunrendszer erdsité-
sére javasolnank: novelje a 1épésszimat napi
10 000-re!

ABELFLORA SZEREPE
Az immunrendszer szempontjabol az is fontos,
hogy mit esziink. Szamos bizonyiték van arra,
hogy a probiotikumok erdsithetik az immun-
rendszert, és hogy a rossz bélflora a korai ore-
gedés egyik oka. Sot az egészséges mikro-
biom csékkentheti az immunrendszer korat.
Janet Lord és munkatarsai olyan betegek cso-
portjat vizsgaltak, akiknél Clostridium diffici-
le bélbaktérium hasmenést okozott. Immun-
rendszeriik kora atlagosan 10-20 évvel megha-
ladta a kronoldgiai életkorukat. Miutan bélflo-
rajukat regeneraltak, immunrendszeriik kora
par héten beliil csokkeni kezdett, és helyreallt.
A stabil, egészséges bélflora fenntartasa ér-
dekében fogyasszunk rendszeresen névényi
rostokban gazdag élelmiszereket, illetve fer-
mentalt ételeket.

KALORIACSOKKENTES

A valaha felfedezett egyik legsikeresebb ore-
gedésgatld stratégia a kaloriacsokkentés. Ez
az energiabevitel akar 50-60%-os tartds csok-
kentését jelenti.

A kaloriacsokkentett étrenden élok altalaban
karcsubbak, fittebbek, rendszerint erdsebb
az immunvalaszuk, anyagcsere szempontja-
bol is egészségesebbek, szellemileg élénkeb-
bek, mint azok, akik bdségesen étkeznek. Az
id6szakos bajtolés, az atmeneti kaloriakorlato-
zas is jelentds elonyokkel jarhat.

Prevencio és terapia -

Kiilonb6zo rendszerek 1éteznek, koz-
tiik a 16:8 diéta, amely soran 16 6ran
keresztiil teljesen melldzziik a kalo-
riabevitelt, és csak egy 8 oras idéab-
lakban étkeziink. Akar heti egyszer
alkalmazva is hatékony médja az
Oregedés lassitdsanak és az im- |
munrendszer erdsitésének.

Ha nem szeretne koplalni, egy-
szerlien a testsiilya alacsonyan
tartasa is immunerdsitd hatasa
lehet. Az elhizas ugyanis ha-
sonld mértékben karositja az
immunrendszert, mint az
immunhiényos allapot.

Az oOregedés — akarcsak
az elhizas — az immunrend-
szer B-sejtjeinek miikodé-
sében bekovetkezd hanyat-
lassal és a vakcinakra, védo-
oltdsokra adott gyenge immunva- |
lasszal jar. A zsirszovet tehat nega- |
tivan befolydsolja az antitestva-
laszt. Fontos tudnunk, hogy az
elhizds még fiatal embereknél is
gyenge immunvalaszt eredményez.

Roviden 0Osszefoglalva: immun-
rendszeriink életkora az élethosz-
szunk kritikus dsszetevoje. Valo-
jaban mi is az immunrendszer
célja? Nyilvanvaloan az életben
maradas! (Forras: Graham Law-
ton: Youre only as young as your
immune system — New Scientist,
ford. Szendi Gabor, a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)

Vitanax PX-45

étrend kiegészitd

M MAN MM UH KFT

Szombathely, Kossuth Lajos utca 17.
Tatabanya, Tancsics Mihaly utca 93.
Veszprém, Szeglethy u. 1. (Belvérosi (.)

Tanacsadoi telefonszam

+36 170091 88,+36 70423 1127 l\.l%
www.vargagyogygomba.hu
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Vilagelsd a deutériumcsdkkentesben
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csokkentett deutériumtartalmu ivoviz
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A termékek megvasarolhatok a HYD Rakkutato és Gyogyszerfejlesztd Kft. mintaboltjaban,
orszagosan a gyogynovényboltokban és gydgyszertarakban.

L3 Tovébbi informdcio, online megrendelés: www.preventa.hu
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Mecsek. Tea

Mecsek Prosztata
filteres teakeverék

Prosztata
megnagyobbodas?
Vizelési gondok?

A Mecsek Prosztata
teakeverék
komplex gy(’)gynﬁvény
o dsszetétele révén
segithet a

ot iinetek enyhitésében.

MECSEK
PROSZTATA

fitteres teakaviend®
Lheany

' eresse a patikakban,
fitotékakban vagy rendelje meg webaruhazunkbél!
www.mecsektea.hu

A kockazatokrél és mellékhatésokrol olvassa el a betegtéjékoztat6t
vagy kérdezze meg kezelSorvosit, gyégyszerészét!

';L“*

Az erosebbik nem tagjal nem szivesen beszélnek
a férfiassagukat érinté problémakral, igy orvosi
segitséget is ritkan kérnek. Pedig példaul az ala-
csony tesztoszteronszint a testi tiinetek mellett
az életmindséget is jelentdsen befolyasolja.

JELLEMZO TUNETEK
A tesztoszteron a férfi nemi jelleg — az izom-
tomeg, a szornovekedés, a libido €s az erekcio
képességének — kialakitasaért felelds hormon.
Ennek normalis magasabb értéke esetén a
kiilsd férfias jellegek erdsodése, illetve a ma-
gatartas valtozasa, esetenként agressziv visel-
kedés figyelhet meg. Az atlagosnal ala-
csonyabb érték is kedvezotlen hataso-
“ katidéz el a szervezetben. A hormon
képtelen betdlteni eredeti funkcioit,
megjelennek az alacsony tesztosz-
teronszint jellegzetes tii-
netei: gyengébb izom-
zat, ritkuld testszorzet,
a herék méretének
? csokkenésével parhu-
zamosan az emlok ndve-
kedése.

FERFI KLIMAX?

A hormon normal szint ald csokkenése nem
csak testi tiineteket produkal. A tesztoszteron
az 6nbizalom és a koncentraloképesség fenn-
tartdsdban is fontos szerepet jatszik. Hidnya-
ban depresszio, szétszortsag és faradtsagérzet
tapasztalhato.

A nemi vagy csokkenése mellett erekcios
problémak is jelentkezhetnek. A felsorolt tii-
netek kozépkoru férfiak esetében az andropau-
za, azaz a férfi klimax kezdetét is jelezhetik,
melynek gyakori velejardja — csakiigy, mint
nok korében — a csontritkulas rizikojanak no-
vekedése.

Kevesen tudjak, de oszteoporodzis a férfiak-
nal is jelentkezhet, kialakulasat nagymérték-
ben elésegiti az alacsony tesztoszteronszint. A
hormon mennyiségének normal szint ala esése
a csontallomany csokkenését, a csontok elvé-
konyodasat okozza, ezaltal fokozodik a csont-
torések veszélye.

TESZTOSZTERON ES MEDDOSEG

Az alacsony hormonszint sok esetben a szexu-
alis egyiittléteket és a gyermekvallalast is
megneheziti. Az erekcid képessége mellett
ugyanis a tesztoszteron felel a szervezetben a
spermiumok eloallitasaért is. Ilyen esetben a
gyermekaldasra vard paroknak arra is gondol-
nia kell, hogy a megtermékenyités esetleg az
elégtelen mennyiségili spermium miatt nem
jon létre.

ProstaCell kapszula 60x

Hatbanyagai hozzajarulnak
a prosztata egészséges miikodéséhez.
o Csalan gyokér - Tamogatja
45 éves kor feletti férfiaknal
a normal vizelési funkcidit,
a prosztata egészségét.
d o Flirészpalma - Hatéanyagai
segitik a prosztata normal
méretének mego6rzését.
@ Béta szitoszterol - Hozzjarul
a prosztata és a vese normal

¢ mUkddéséhez.
o Cink, Bor, Szelen Hozzéjarulnak a prosztata egészséges
miikodéséhez, a normal tesztoszteronszint megtartasahoz.
Ajanlott napi adag: 1 kapszula.

Huminiqum
kapszula és folyadék

Asvanyi anyagokat,
mikro- és nyomelemeket,
C-vitamint, huminsavakat 7
és mariatovis mag kivonatot a
tartalmazoé étrend- ]
kiegészit6 készitmény.

VasMenta Liposzomas

A vas hozzéjérul a voros vérsejtek és

a hemoglobin termel6déséhez, a faradt-
sag és a kimertiltség csokkentéséhez,

a szervezet normal oxigén-ellatasahoz.
Fogyasztésa ajanlott vasfelszivodasi
zavarok és vashiany esetén.

Keresse a Herbahaz druhdzaiban és a gyégyndvényboltokban!

Hymato Products Kft.

www.hymato.hu
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A nyertes palyazok névsorat -
kovetkezo szamunkban kozoljik, P
kérjiik a nyertesek jelentkezését! i
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IDGSODES VAGY BETEGSEG?

A tesztoszteronszint csokkenése az életkor
elérehaladtaval természetes folyamat. Eléfor-
dul azonban fiatalabb korban is, példaul bizo-
nyos betegségek — 2-es tipusu diabétesz, maj-
vagy vesebetegség, COPD, hipofizisrendel-
lenességek — szovodmeényeként. A felsoroltak
mellett balesetek, a férfi nemiszerveket érintd
sériilések is jarhatnak a tesztoszteronszint
csokkenésével. Bizonyos orvosi kezelések,
pl. a kemoterapia és egyes szteroidtartalmi
készitmények is eldidézhetik.

HORMONPOTLAS
A tesztoszteronszint ellenérzését a felsorolt
betegségek és tiinetek esetén mindenképp ja-
vasolt elvégeztetni. A hormonszint mértéke
vérvizsgalattal kimutathato, melyet javasolt a
reggeli drdkra idéziteni, amikor a hormon

mennylsege a legmagasabb Alacsony érték
esetén a vizsgalatot rendszerint megismétlik.
Amennyiben az eredmények ¢€s a tiinetek alap-
jan diagnosztizaljak az alacsony tesztoszteron-
szintet, a kezeldorvos a paciens kérésére hor-
monpotlast irhat fel. Ez torténhet injekcio,
tabletta vagy tapasz formdjaban.

A kezelés eredményessége egyéntdl fliggd,
sok esetben valoban képes teljesen megsziin-
tetni a korabbi panaszokat. Szamolnunk kell
azonban bizonyos mellékhatdsok jelentkezé-
sével is. Leggyakoribb mellékhatasok:
® alvisi apnoé,
® prosztata-megnagyobbodas,
® pattanasok a boron,
® sziv- és érrendszeri betegségek fokozodo
kockazata.

Az utobbi évek ez irany kutatasai is hangsu-
lyozzak a hossza tavi hormonpétlas alkal-
mazasainak veszélyeit. A csaladban eléforduld
prosztata daganat esetén 40 éves kor felett,
egyéb esetben 50 év felett minden tesztoszte-
ronpétlasban részesiild férfi szdmdra javasolt
az évenkénti sziirésen valo részvétel.

dr. Koppdny Viktéria
endokrinkozpont.hu

Fokuszban -
Férfiproblémdks?

Long Love kapszula 4x

A korai magomlés szamos férfi
szexualis életét megkeseriti.
Leggyakoribb okai: a helytelen fiatalkori
beidegzédés, a rosszul begyakorolt
maszturbacié, a stressz, megfelelési
kényszer vagy izomfeszultség. r
A Long Love korai magomlés elleni
készitmény 6sszetevdi tdmogatjak:

) astressz lekiizdését,

) az alloképességet,

) aférfi hugyuti rendszer egészségét.
Megujult készitmény 9 névényi és vitaminos
hatéanyaggal. Probald kil

Happy Yeti kapszula 60x

o Csokkend vizelési inger: a szabalpal-
ma kivonata gyulladascsokkentd, enyhiti
a slirgetd vizelési ingert, megel6zésként,
gatolja a prosztata megnagyobbodasat.
o Enyhiilé fajdalom: az afrikai szilva
hatéanyagai enyhitik a vizelés kdzben
jelentkez6 fajdalmat és a joéindulatu
prosztatamegnagyobbodast.

e Javulé tiinetek: A béta szitoszterol gyul-
ladascsokkentd, enyhiti a jéindulatu prosz-
tatamegnagyobbodas vizelési panaszait.
o Karbantartas: A kisviragu fiizike
gyulladascsokkentd, hozzajarul a hugyutak
normal mikddéséhez, csokkentve az
éjszakai vizelések szamat.

Erték és Min6ség Nagydijat nyert,
vilagszinvonalu termék!

) |

SUPERHERB.HU

Prosztata-megnayyobbodas7 Van segltseg'

Aférfiak iddsodésével gyakran egyiitt jar a prosz-

tata joindulati megnagyobbodasa, melyet nem-
csak a kellemetlen tiinetek miatt, hanem az eset-
leges komplikaciok megeldzése érdekében is fon-
tos kezelni.

A joindulati prosztata-megnagyobbodas az
id6sodés és a hormonalis valtozasok miatt bi-
zonyos mértékben természetes folyamat, mely
optimalis esetben nem okoz komoly panaszo-
kat. A korabban enyhe tiinetek azonban idével
stilyosbodhatnak. Ezek a kovetkezok:
® gyakori, siirgetd vizelési inger
® ¢jszakai gyakori vizelés
® vizeletiiritési problémdk: nehéz elinditas,
gyenge vizeletsugar, szakaszos vizelés, a teljes
kiiirités nehézsége.

Stlyosabb, kezelést igénylé panaszok:
o fajdalmas vagy véres vizelés,
® utdcsepeges,
® vizelési képtelenség,

PARAMEDICA

® akut gyulladés, mely lazzal, hldegrazassal
gat- és deréktaji, herékbe sugarzo fajdalommal
jarhat.

Panaszmentesség esetén is javasolt 55—60 év
felett kétévente a prosztatasziirés. Egyenes
agon (apa, testvér) eléforduld rosszindulati
prosztataelvaltozés esetén tanacsos az ellendr-
z¢ést 45 éves kortol elkezdeni.

A kivizsgélas azért is fontos, mert mas be-
tegségek (példaul prosztatagyulladas, holyag-
vagy veseko, hiigycsosziikiilet, idegi szabalyo-
zasi zavarok ¢és daganatok) kapcsan is jelent-
kezhetnek hasonlo tiinetek.

Sok férfi nem torodik a prosztata-megna-
gyobbodasaval, mondvan ez a korral jar. Ki-
alakulasaban azonban mas tényezok, példaul
tulsuly, cukorbetegség, szivbetegség, moz-
gasszegény életmod is szerepet jatszhat, igy e
kiindulo okok is kezelésre, korrigalasra szorul-
hatnak.

Mindez forditva is igaz: a joindulatu proszta-
ta-megnagyobbodas novelheti mas betegsé-
gek kockazatat, igy ezek megelozése vagy ke-
zelése is fontos célt jelent.

Lehetséges szovodmények:

e Hugyiiti fertozés — A nem tokéletesen ki-
irtilé vizeletben konnyebben elszaporodhat-
nak a korokozok, visszatéro, kinzo panaszok
alakulhatnak ki.

® Holyagko — A pangd vizeletbdl holyagkd
alakulhat ki, mely késobb fert6zéshez, irrita-
cidhoz, véres vizelethez vagy gatolt vizelet-
iiritéshez vezethet.

® Holyagkarosodas — Ha a holyag nem tud
teljesen kitiriilni, az a megnyulasat és el-
gyengiilését okozhatja. fgy a szerv izmos
fala nem lesz képes teljesen 6sszehuzodni,
még nehezebbé valik a vizelés.

® Vesekarosodas — A holyagban pango vize-
let nyomasa kozvetleniil is karosithatja a ve-
sét, illetve a holyagban elinduld fertozés at-
terjedhet a vesére is.

® Hirtelen vizelési képtelenség — Azonnali
orvosi segitséget igényel, mivel sokszor csak
a holyagba vezetett katéter teszi lehetové
vizelet elfolyasat.

Dr. Rdkdsz Istvdn

Uroldgiai Kozpont

Teszteld magad otthon!

Onellendrzésre szolgalé gyorsteszt, a PSA (Prosztata-
Specifikus Antigén) kimutatasara egy csepp vérbél.

Keresd
a patikakban,
bioboltokban!

www.vitaminstation.hu

Prosztata gyorsteszt

19



(“Sc“)"ba

Intim

ERTED ES ERTE | 4
egyiittlétet. Hogyan segithetiink ezen?

Normalis koriilmények kozott a menopauza,
az Un. perimenopauzalis krizis (PMC) az
utolsd menzesz tajan, vagyis a nok tobbségénél
49-52 éves korban kezdédik és kb. 5 évig tart.
Esetenként ez az id6szak 5 év helyett akar 15-
20 évig is elhuzodhat.

Lélek és hormonok — Gyakori eset, hogy a
PMC tiineteiért nem feltétleniil a hormonalis

LATMENTES ILATMENTES
FERFI NGI eltérések felelosek, hanem sokkal inkabb a
INTIM INTIM INTI pszichés allapot. Az extrém stressz, a folyto-
MQ&QD‘ Moﬁﬂfﬂl‘m s'"é'ﬁn" nos lelki terhelés, a nagyobb konfliktusok
e T i blokkoljak a héhaztartasban is fontos szere-
| pet betoltd petefészekhormon, a progeszteron

termel6dését. Ennek kovetkeztében alakulnak
ki példaul a héhulla

Egytittlét eldtti és utdni

intim mosakoddssal
megeldzhetdk az intim fertGzések

Hogy az intimitas 50 felett is
fiatalos éimény legyen!

Magyar urolégus és négyogyasz javaslataval.

www.saba.hu %
Veszélyben a hormonhaztartas — Eletkortol
fiiggetleniik igaz, hogy a hormonok féként a
zsirszovetben raktarozodnak, a tilzasba vitt
diéta, fogyokira a ,,biztonsagi tartalékok” el-
vesztéséhez vezethet. A koros sovanysag a
masodlagos nemi jegyek eltiinéséhez és az 6sz-
szes hormonalis funkcid beszikiiléséhez ve-
zethet. A nagyobb mennyiségii alkohol fokoz-
za a hormonok vizelettel térténd kitiritését, igy
csokken a vér és a szovetek hormonszintje is.
A vitaminok, nyomelemek, asvanyi anyagok
- '

Colpo-Cleaner Jod
és Colpo-Cleaner Laktéz | |

ianya is ronthatja '@ hormontermel6dést. A
hosszu tava fogamzasgatlas hatasara is el6for-
dul, hogy hamarabb jelentkezik a PMC.

Hormonpotlas? — A széraz hiively valoban
fajdalmassa teszi mindkét fél részére a kozo-
siilést. A ndgyogyaszok elGszeretettel irnak fel
ilyenkor hormontapaszt, tablettat vagy hor-
montartalmu krémet. A szintetikus hormo-
nok tartos vagy rendszeres alkalmazasa azon-
ban korantsem veszélytelen. Szamos klinikai
tanulmany felveti ennek kapcsan a trombozis-
készség, a gombasodasra valé hajlam, a méh-
nyakrak és az emlodaganat kockazatanak kér-
dését.

Mi lesz veled, hazasélet? — A férfiak talan
sokszor csak jo kibuvonak, mentegetdzésnek
tekintik a panaszt a szexualisan is egyre ér-
dektelenebb feleségiik részérol. Lehet, hogy

7 ¥ Hogy ott is -
tisztaés ',
egészséges
legyen.

Alkalmazas el6tt olvassa el
a hasznalati itmutatot!

_oM®
@)

u""'"“':ad ap oY
oW’

1 db pezsgitab
bivelyzuhany
késritésiher
Cimrrtevi: rpcui .
e, wiiab

Kilsdleg!

www.dolhay.hu
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Ma sincs kedved hozzé?\\

A néi klimaktérium hormonalis valtozasai és azok kovetkezmé-
nyei sok kozépkoru par szamara jelenti az intim egyiittlétek rit-
kulasat, problémassa valasat. A hiivelyham elvékonyodasa, sérii-
lékenysége és szarazsaga kétségteleniil fajdalmassa teheti az

egyes esetekben
a hiivelyszaraz-
sag oka valoban
a libidé csokke-
nésében keresen-
dé: ha egy né nem kivanja parjat, nem is tud
olyan sikos lenni a hiivelyham, mint korab-
ban volt.

Ilyen esetekben természetesen leginkabb a
kapcesolat tjraértékelése, rendezése, a férj
megértd és tiirelmes kozeledése, a hazassag
HUujraromantizalasa” hozhat jelentds segitsé-
get. Ezt kiegészithetik fesziiltségoldo, relaxa-
16 médszerekkel is.

JAVASLATAIM
e A hiivelyham védelmét segitik a tejsavas ku-
pok. A Kkiilsé intim teriileteken intim mosa-
kodo rendszeres hasznélatéval elkeriilhetdk a
gombasodas vagy mas fertézések.
® A libido fokozdsara szedhet kiraszeriien
maca és ginzeng kapszulat.
® A klimax okozta tlinetek enyhitésére, a hor-
monhaztartds természetes aktivalasara haté-
kony a Villa Rosa nevii névényi készitmény,
a méhpempd, orbancfi és citromfii tartalma
szerek.
® Nagyon jo harmonizalo hatdsa a magnézi-
um ¢és a B-vitaminok kombinacidja.
® A Q,, ¢és az NADH javitja a szervezet ener-
giahaztartasat, vitalitasat.
® A hively sikossagat erre kifejlesztett, a
gyogyszertarakban és a fitotékakban kaphato
gélek és krémek segitségével javithatja.
® A vagina rugalmassaga, a gatizmok erGsitése
és a szexualis teljesitmény intim- és medence-
torndval is fokozhato.
® Es ha mindez nem segitett, keresse fel nd-
gyogyaszat, forduljon pszichologushoz!
Remélhetéleg a felsoroltak segitségével meg-
oldédnak e kényes problémak is.
dr. Balaicza Erika
belgydgyasz féorvos
Bioldgiai daganatkezelés, vitamininfuziok,
immunerdsités, allergidk, intolerancidk,
emésztési zavarok kezelése
p. Www.balaicza.hu
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SERITSiIK A NOIEGYENSULYIRY/

TERMESZETES
0SSZETEVOKKEL!:

Minden életkorban a hormondlis egyensiily
fenntartasa olyan komplex rendszer munkaja-
nak eredménye, ami szamos faktor dsszehan-
golt miikodésének eredményeképp jon létre a

szervezethen. A mindenkori egészség és jollét

szempontjabdl ez a kiegyensulyozott okoszisz-
téma kulcsfontossagu, hiszen egy egész élete
at hatassal van a néi szervezet szamos fonto!
folyamatara.

A szervezetben 1étfontossaga hormonok sza-
balyozzak tébbek kozott

® a menstruacios ciklust,

® a varandossag alatti folyamatokat — annak
1étrejottétdl egészen a gyermek megsziiletéséig,
® 2 hangulatot befolyasolo tényezoket,

® a7 energiaszintet és még szamtalan mas, fon-
tos biologiai mechanizmust.

A hormonalis egyensiily megbomlasa sza-
mos negativ kiovetkezménnyel jarhat, azt
tobbféle tiinettel jelzi szervezetiink. Az egyen-
stlyhiany gyakran vezet olyan kellemetlen pa-
naszokhoz, mint példaul a fajdalmas, rend-
szertelen menstruacio, a hormonalis okok
miatt kialakulo akné vagy a nagyobb mérté-
ki hajhullas, illetve a mas okkal nem magya-

\

Abban az esetben, ha a szervezet hormonalis
egyensulya, a homeosztazis felborul, és ez
az allapot hosszi tavon fennmarad, noveked-
het olyan betegségek kialakulasanak rizikdja,
mint példaul a csontritkulas vagy az eml6-
tumor.

Napjainkban egyre nagyobb az igény az al-
ternativ megolddsokra, a természetes hato-
anyagokban rejlé potencial minél szélesebb
korti kihasznalasara. A fitoterapia teriiletén
tobb gyogynovény ismert, amelyek tamogat-
hatjak a hormonalis egyensiily helyreallitasat,
fenntartasat. '

Péld4ul a Dioscorea villosa egy olyan Eszak-
Amerikaban Gshonos évelé novény, melynek
kivonatait szamos kultaraban hasznaltak gyo-
gyaszati célokra. Alkalmazasa elterjedt az
0sztrogénpotlo terapia természetes alternati-
vajaként a nok egészségének javitasara, vala-
mint gyulladasok, izomgdresok, illetve az
asztma kezelésére.

A hormonhiztartds egyensilyhianyinak
tobbek kozott az emlérak kialakuldsaban is
jelentds szerepe lehet. Ezt az allaspontot helye-
zi el6térbe egy korabbi kutatas, amely a Dios-
corea villosa kivonatot, mint potencialis de-
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metilaloszert vizsgalja két emlorak sejtvonal
esetében, amelyek mindegyike szervesen kap-
csolodik az osztrogénhez, illetve az Osztro-
génreceptorokhoz.

A vizsgalat megallapitasai kozott szerepel,
hogy a Dioscorea villosa kivonat a koncentra-
ci6 fliggvényében, jelentosen csokkentette
mindkét sejtvonal életképességét. A hatdanyag
potencialjanak pontos feltarasa érdekében a jo-
vOben a kutatok tovabbi vizsgalatokat he-
lyeztek kilatasba.

Fontos szem el6tt tartanunk, hogy a hormo-
nalis homeosztazis fenntartasaban, a ndéi
egészség megorzésében szintén kiemelt szere-
pe van a tudatos életmédnak.

Szorosan e témakorhoz tartozik egyrészt a
rostokban, vitaminokban, flavonoidokban gaz-
dag taplalkozas, masrészt a rendszeres test-
mozgas, ami a fizikai erénlét megérzése mel-
lett fontos hangulatjavité eszkdznek szamit.

A testedzés legtobb fajtaja alkalmas a hét-
koznapi stressz, a munkaval jaro esetleges fe-
sziiltség levezetésére, ami nemcsak kozérze-
tiinket, de egyben hormonalis allapotunkat
is javithatja.

Szintén fontos tényezd az alvds mindsége,
ugyanis a rendszertelen, elégtelen mennyiségii
és/vagy mindségii pihenés felborithatja a hor-
monhaztartas természetes egyensulyat.

Osszességében az évek mulasaval a holgyek
szamara egyre fontosabb lesz, hogy minél
tobb eszkozzel és modszerrel, tudatosan se-
githessék hormonalis egyensulyuk megdrzé-
sét vagy annak helyreallitasat, hiszen ez hosz-
szl tava egészségiik és jollétik nélkiilozhe-
tetlen feltétele. (x)

Forréasok:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/

PMC10415229/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23970424/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25148825/

1

Fokuszban -

A TERMESZETES EGYENSULY FORRASA

VILLAROSA
KAPSZULA

FLAVIN i 4

o
)

60 db

KAPSZULA
étrend-kiegészito

flavin7.hu
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- Prevencio és terapia

HORMONVALTOZAS
ES A KLIMAX OKOZTA
TUNETEK ENYHITESERE!
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netamin.hu/klimaxra

Egy 11 éven 4t folyo kutatdsban
25 000 felnottet vizsgaltak meg,
akiknek életkora 35 és 65 év ko-
z0tti volt. Kérddivek segitségével
folyamatosan nyomon kovették a
paciensek taplalkozasi szokasait,
azon beliil is a rostfogyasztas
mértékét. A vizsgalat kimutatta: a
novényi rostokban gazdag taplal-
kozés 28%-kal csokkentette a
2-es tipust diabétesz kockazatat.

peeeeeen et van valasztasod!”

® 127 gyimolcstartalom rr =
plusz vitaminok, 1o ="
asvanyi anyagok
® nincs hozzaadott cukor 5ON 174
® 12-féle iz iy
“ A A
R-Water Kft. ~
www.r-water.hu REE& APPL!

T TTabnes 1P T

Lrwater
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Menopauza + cukorbetegség = a szovodmények magasabb rizikéja

A menopauza mar 6nmagaban nagy valtozasokat hoz, tobb élettani folyamatra hatassal van és
megndveli egyes betegségek rizikéjat. De mi a helyzet, ha valaki mar eleve betegen, példaul diabé-
tesszel lép be a valtozokorba? Hogyan hat a cukorbetegségre a klimax?

A klimax hosszl évekig is elhuzodhat: el6szor
a progeszteron szintje csokken, majd az oszt-
rogén mennyisége csappan meg. E hormonok
nagyban Osszefiiggenek a szénhidrat-anyag-
cserével, rdadasul a menopauza okozta tiine-
tek kénnyen dsszekeverhetdk a hipoglikémia
jeleivel.

> A faradtsag ¢és a hiivelyszarazsag betudha-
t6 a klimaxnak, de az alacsony vércukorszint-
nek is.

» A gyakori fert6zések utalhatnak a csokke-
nd Osztrogénszintre, de a megemelkedett
gliikozmennyiségre is.

A progeszteron és az Gsztrogén hor-
monok nagyban befolyasoljak azt, hogy
miként reagalnak a sejtek az inzulin- |
ra. Ezért konnyen el6fordulhat, hogy a
jol beallitott vércukorszint klimax
idején — a hormonvaltozas miatt —el-
kezd ingadozni.

Réadasul a menopa- ke 7]
uza idején gyakori 2 j
sulygyarapodas, "<& ' /
a novekvo zsirréteg

szintén negativan hat a szénhidrat- jh.
anyagcserére. -y

»y »y »> | 4 4 - | 4
Egeszsegvedo finomsa

Német kutatdorvosok vizsgalati eredményei szerint a magas rosttartalmu gyiimél-
csok, zoldségek és gabonafélék rendszeres fogyasztasa kifejezetten egészségvédo
hatasii, még a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasanak kockazatat is csokkenti!

Az eredmények alapjan mindenkinek — tehét
az egészséges emberek szamara is — ajanlott a
finomitott szénhidratok helyett a lassi felszi-
vodasu, élelmi rostokban gazdag ételek, ita-
lok fogyasztdsa. Az ajénlott napi rostbevitel
minimum 25-40 gramm. Ehhez siitésnél-f6-
zésnél fehérliszt helyett hasznaljunk magasabb
rosttartalmu, teljes kiorlésii lisztet, illetve al-
ternativ rostdis 6rleményeket, példaul kolest,
hajdinat, amarantot, kokuszt vagy maglisz-
teket. Siitéskor még hozzaadott utifiimaghéj-
jal is novelhetjiik a rosttartalmat.

Koretként siilt és parolt zoldsége-
ket, az étkezések kozott pedig gyi-
molcsoket fogyasztva biztositani

tudjuk a sziikséges napi rostbevitelt.
Ne feledjiik, a most 6sszel ér6 friss
almak magas pektintartalma a

Hazi kokusztej készitéséhez is ajanljuk. =
Keresse a Herbahazban és partnereinél! §
Ko-Ko Impex Kift. - a kokusz specialista!

Ebben az iddszakban jellemzdéen gyakorib-
ba valnak:

— a vércukorszint-ingadozésok,

— a faradtsag és alvaszavar,

— a hangulatingadozésok,

— a szexualis problémak,

—a kiilonféle fertzések.

Emellett fontos tudnunk, hogy a diabétesz és
a klimax egyiittesen még inkabb novelik az
olyan sulyos szovédmények rizikojat, mint

példaul az érelmeszesedés, a trombozis,
illetve a csontritkulds.

Amikor tehat belép a cukorbeteg a
valtozokorba, sziikségessé valhat a
gyakoribb  vércukorszint-ellendr-
zés, illetve az alkalmazott terapia

modositasa is. Emellett érdemes

egyes életmodbeli tényezdkre —

\ igy a taplalkozasra és a test-

mozgasra — jobban odafigyel-
o~ ni a felesleges és ve-
W /& szélyes salygyara-

S T podismegeldzése

. ) érdekében is.
dr. Porochnavecz Marietta
cukorbetegkozpont.hu

»Szivacs” szerepét tolti
be az emésztérendszer L3
megtisztitisaban.

Emellett javitja a szénhidrat- és zsiranyag-
cserét, csokkenti nemcsak a vércukor-, de a
koleszterinszintet is. Tamogatja a sziv- és ér-
rendszeri betegségek, illetve az aranyeres
panaszok megel6zését, raadasul még az étva-
gyat is mérsékli, ami thlsuly és fogyokira
esetében fontos elényt jelent. Osszességében a
magas rostfogyasztas szamtalan egészségvédo
hatassal bir, ezek kozott szerepel a szervezet
méregtelenitését segitd tulajdonsaga is, ami
egyben a jo kozérzet és eronlét, a fiatalos
frissesség zaloga is. (paramedica.hu)

EGESZSEGES FINOMSAGOK
AZ INDONEZ SZIGETVILAGBOL!

KARA KOKUSZKREM 200 ml

COCOMUT CREAM

Az egyik legmagasabb zsirtartalmu

kokuszkrém. Ajanljuk siitéshez, f6zéshez,

italok készitéséhez, hiitve kokusz-
@ tejszinhabba verhetd.

TRIGRAMM KOKUSZTEJPOR 100g feipor

Kivalo minéseg(, allergénmentes, vegan!

Krémek, siitemények, desszertek,
fagylaltok, turmixok készitéséhez,
izesitéséhez. Kaveé mellé is kit(inG!
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Amikor sz6 sincs megfazasrdl, virusos vagy bakterialis fert6zésrdl és az allergiavizsgalat eredménye

is negativ, értetleniil allunk: vajon mi egyéb okozhatja a hetek 6ta fennallé nathat, orrdugulast?

A legujabb kutatasok kdzéppontjaban all ez a
szokatlan tiinetegyiittes, melyet vazomotoros
nathanak neveznek. Ebben az esetben a tiine-
teket altaldban az orrnyalkahartydban futd
erek tagulata és az igy elGidézett duzzanat
okozza. A diagnozist neheziti, hogy ez a jelen-
ség jatszodik le légiti allergia esetén is, ra-
adasul a hideg 6szi id6szakban mér a felsd 1ég-
uti korokozok tdmadaséval is szamolnunk
kell. A vazomotoros natha esetén azonban nem
lehet sem allergént, sem kérokozot kimutat-
ni, amely a tiinetek megjelenését magyarazna.

POR, HIDEG, STRESSZ, KLIMAX...
Ha valaki erés vegyszerekkel vagy illatokkal
(pl. festekanyagok, oldoszerek vagy parfiimok)
dolgozik, szmogos kornyezetben él vagy az
otthonaban dohdnyoznak, akkor ezek a koriil-
mények mind fokozhatjak az orrnyalkahartya
gyulladasanak, igy a betegség kialakulasanak
kockazatat.

A forro, fiiszeres ételek fogyasztasa szintén
felerGsitheti a panaszokat, de aszpirinérzékeny-

EDESSZAJU VAGYOK VAGY KROMHIANYOS?

Szénhidratokra sziikségiink van, hiszen nagy-
részt a benniik talalhato cukor biztositja a szer-
vezetiink szamara nélkiilozhetetlen energiat.
Azonban a szénhidratok utani allandé sovargas,
az esetleges faldsi rohamok bizony problémara,
akar kromhianyos allapotra is utalhatnak.

A kromnak fontos szerepe van a megfeleld
szénhidrat-anyagcsere biztositasaban, a vércu-
korszint egyenletesen tartasaban, az inzulin-
rezisztencia és a cukorbetegség megeloze-
sében. Mar az enyhe mértékii kromhiany is
problémakat okozhat!

Jellemzo tiinetei:
® ha folyton édességek utan sovargunk;
o cllenallhatatlan vagyat érziink arra, hogy
magas szénhidrattartalmi ételeket — siitemé-
nyeket, kekszet, kenyeret — egyiink;

ség, stressz, hisztamin talérzékenység, illetve
hormonalis valtozasok is elchozhatjak a tiinete-
ket, n6knél példaul igen gyakori klimax idején.

Szintén gyaniira ad okot, ha a tiinetek reggel
(hideg hatasara, a meleg agybol kikelve), vagy
a szabadban, a meleg lakéasbol a hidegbe ki-
1épve tornek rank.

A fiil-orr-gégészeti vizsgalat sordn a kezeld-
orvos a beteg kikérdezése utan endoszkoppal
vizsgélja az orrnydlkahdrtya és az orrmel-
lékiiregek allapotat.

Ekkor akar egy orrpolipra is fény deriilhet,
melynek eltavolitasa megsziintetheti a pana-
szokat. Szintén felmeriilhet az orrsovényfer-
diilés vagy akar a kronikus orrmellékiireg-
gyulladas gyantja, mely szintén okozhat ha-
sonlo panaszokat

Attol fiiggden, hogy valdjaban mi okozza a
tiineteket, a kezelés torténhet gyogyszerekkel,
orrspray alkalmazasaval, sziikség esetén pedig
miitéti beavatkozassal.

dr. Augusztinovicz Monika
Fiil-orr-gége Kozpont

o cgyik pillanatrol a masikra tor rank a farkas-
€hség.

Ha szénhidratokat tartalmazo ételeket vagy
italokat fogyasztunk, azok feldolgozasa soran
glikoz keriil a véraramba, a vércukorszin-
tiink emelkedik, melyre a szervezetiink az
inzulintermelés fokozasaval valaszol.

Az inzulin arra utasitja a sejteket, hogy hasz-
nositsak, esetleg elraktirozzak a gliikézt,
igy az kikeriil a vérarambol, a vércukorszint
csokken, a sejtjeinknek pedig elegendé ener-
gia all rendelkezésre a megfelel6 mikddéshez.
Idealis esetben ez a folyamat gordiilékenyen
halad, a vércukorszintiink nem lesz sem kiug-
réan magas, sem tilsagosan alacsony, ¢s a sej-
tek is éppen gy reagalnak az inzulinra, aho-
gyan kell.

Minden élelmiszer mashogyan emeli a vér-
cukorszintet: vannak olyanok, melyek lassan,
egyenletesebben latjak el a szervezetiinket
gliikozzal, masok viszont hirtelen ,,cukorlo-
ketet” jelentenek. A vércukorszintre emellett
természetesen mas, kiilsé és belsd tényezok is
hatassal vannak, igy a szedett gyogyszerek,
illetve az is, hogy mennyit sportolunk.

MIERT VAGYOM ANNYIRA A SUTIRE?

Idénként mindenkinél el6fordul, hogy ellenall-
hatatlan vagyat érez egy szelet siitemény, egy
kis csoki vagy néhany szem keksz elfogyaszta-
sara. Ez teljesen normélis folyamat! Ha azonban
a szénhidratok utani sovargas rendkiviil erds
vagy allandosul, az nemcsak helytelen étrendi

Prevencio és terapia -
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szokasok kialakitasahoz, de til-
stilyhoz, illetve az ehhez kap-
csolodo egészségiigyi problé-
makhoz, inzulinrezisztencia-
hoz, cukorbetegséghez, magas
vérnyomashoz is vezethet.

A sdvargas ugyanis legin-
kabb a talsagosan alacsony
vagy a til gyorsan lecsokkend vércukorszinttel fiigghet
oOssze.

Ha alacsony a vércukorszintiink, akkor ezen a lehetd
leggyorsabban és leghatékonyabban szeretnénk valtoz-
tatni, vagyis olyan ételek utdn nytilunk, melyek konnyen
felhasznalhato cukrokat tartalmaznak, lehetéleg nagy
mennyiségben. Ilyenkor a tulevésre is hajlamosabbak
lehetiink.

A hirtelen szervezetiinkbe keriilé nagy mennyiségii
cukor azonban felborithatja az inzulinhaztartast és a
gliikézanyageserét, majd a vércukorszint legaldbb
olyan gyorsan lecsokkenhet, mint amennyire gyorsan
megemelkedett — ez pedig 6rdogi korként ujra elinditja a
folyamatot és az édességek utani sovargast.

A krém pétlasival nemcsak a sejtjeink inzulin-
valaszat javithatjuk, hanem az édességek utani sovar-
gds mértékét is csokkenthetjiik. | '
Ennek oka, hogy a krom segit ki-
egyensulyozni, szinten tartani a
vércukorszintet,
megakadalyozva
azt, hogy hirte-
len talsagosan
lecskkenjen.
(paramedica.hu)
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A Mandula gombaban (Agaricus

vércukorszintje?

A kb résat vesz A MakroliSanyagoh nonT
anyagostrobben A knbm hozzdgdnut & nonmal
ércuirsznt larmtanasshor

Bio-Krom-DIA"
ChromoPrecise

100 pg
A normil vércukorszintért

krGmmal,

Ghn o™ 28
mages boigial haszrosutassal

Szabalyozza vércukorszintjét

A normal stabil vércukorszint sokféleképpen megkonnyiti az éle-
tet. A stabil vércukorszint biztositasanak egyik madja, ha csok-
kentjuk a szénhidratok bevitelét (pl. tésztafélék, burgonya, vagy
fehérkenyér) és az Udittitalok és édességek fogyasztasat, mi-
vel ezek nagy mennyiségben tartalmaznak keményitét és cukrot,
melyek mindegyike megemeli a vércukorszintet. Az étrendvalto-
zas és a rendszeres testmozgas tamogatasahoz hozzajarulhat a
Bio-Kréom DIA szedése is. Az étrend-kiegészité az egyedulallé
ChromoPrecise krém élesztét tartalmazza, amely dokumentaltan
segit fenntartani a normal vércukorszintet.

A ChromoPrecise az egyetlen Eurépai Unié dltal is jovahagyott krom
élesztd, mely hozzdjdrul a normadl vércukorszint fenntartdshoz.

Felszivddds %-os ardnya dsszehasonlitva
% a Bio-Krommal (ChromoPrecise)

100
Bio-Krém
o 4— (ChromaoPrecise) |
krom-pikolinat
80 +— =
krém-klorid
70 —
60 —
50 —
40 —
30 L
20 s
10 100%
10% 12%
0 )

A szerves ChromoPrecise élesztének jobb

a felszivadasa. Az EFSA* szerint tizszer jobb
felszivodassal rendelkezik, mint a krém-pikolinat
vagy a krom-klorid, melyek szintetikus krém
forrasok.

* Az Eurdpai Elelmiszer-biztonsdgi Hatdsdqg Eurdpa hdzdrzdje”
élelmiszer-biztansdgi kérdésekben.

Az étrend-kiegészitGk nem helyettesitik
a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az
egészséges életmodot.

L Pharma Nord

www.pharmanord.hu

Egy cseh kutatdcsoport publikalta ,A kardio-
vaszkularis meghetegedések globalis kockazati
tényezoi” cimi tanulmanyt, mely 158 orszag
taplalkozasi adatainak elemzése alapjan azt
mutatja, hogy a sziv- és érrendszeri betegsége-
ket foként a szénhidratok, elsésorban a gabona-
félékbal késziilt ételek okozzak. Az allati zsirok
és fehérjék viszont inkabb védenek a kardio-
vaszkularis meghetegedéssel szemben.

A kutatok 8 éven at 60 kiilonbozo ételféleség
atlagos fogyasztasat vetették ossze a kardio-
vaszkularis betegségek mutatoival 42 europai,
47 észak-afrikai, azsiai és Oceaniai, 29 ameri-
kai és 40 szub-szaharai afrikai orszagban.
Vizsgaltak tébbek kozt az elhizassal kapcsola-
tos mutatokat, a magas vérnyomast, a magas
vércukorszintet, a gyégyszerfogyasztast, az
egészségiigyre forditott kiadasokat, a sziile-
téskor varhato élettartamot, hogy minél pon-
tosabb képet kapjanak az orszagok lakoinak
egészségi allapotarol és étkezési szokasairol.

A leggyakrabban fogyasztott taplalékok:
abuza, a burgonya, a rizs és a sor. Buzabol pél-
daul a napi atlagfogyasztas 800 kaloria ener-
giabevitelnek felel meg.

A kutatok ramutatnak, hogy a magas szén-
hidratfogyasztas (foleg gabonafélék, kiilono-
sen buza forméjaban) all a legszorosabb dssze-
fiiggésben a sziv és érrendszeri betegségek
kockazataval.

Izgalmas eredmények:

1. A magas koleszterin (5,00 mmol
felett) a legtobb orszagban forditott
Osszefliggést mutatott a sziv- és ér-
rendszeri haldlozdssal, azaz nem
novelte, hanem csokkentette annak
gyakorisagat. Ez az eredmény egyéb-
ként mar 2010-ben megtalalhato volt™ —-
a WHO 192 orszagra vonatkoz6 adat- m
bazisaban (7). ’

sokfele hetegseg?

N

2. A magas vérnyomas ¢és a sziv-érrendszeri
halalozas kozti Osszefiiggés néknél erdsebb,
mint férfiaknal. (A férfiak sok orszagban nem
¢éInek elég hosszi ideig ahhoz, hogy a vérnyo-
masuk okozta szivhaldlozas miatt kelljen ag-
godniuk.)

3. A kutatok meglepd eredményre jutottak
példaul a tojasfogyasztas kapcsan: akik tobb
tojast ettek, azoknal alacsonyabb volt a sziv-
halalozas gyakorisaga.

4. Meglepden erés osszefiiggést mutattak ki
a napraforgoolaj-fogyasztas és a sziv- ér-
rendszeri halalozas kozott, de negativ hatasat
bizonyitottak a magas vérnyomas és magas
vércukorszint tekintetében is.

5. Eurdpaban a gabonafélékbol szarmazo
szénhidratok, valamint a keményitotartalma
gyokerek fogyasztasa kiilonosen erés Osszeflig-
gést mutat a sziv- és érrendszeri halalozassal.

6. Jotékony hatdst mutatott viszont a sziv-ér-

rendszeri haldlozas tekintetében
az oOsszes allati zsiradék, az
osszes fehérje (ndvényi és allati
egyarant, beleértve az 0Osszes
hisfélét és sajtot is). A kutatok
hangsiilyoztak, hogy eredmé-
nyeik szerint az allati zsirok és
fehérjék szivvédé hatasiak.

7. A gabonafélékbél és ke-

S —= 1 ményit6kbol szarmazé glukéz

A CUKORBETEG SZEM

A diabétesz okozta szemkarosodas egyes esetekben csak a kezdetektdl végzett rendszeres kontrol-
lal és a sziikséges kezelések iddbeni elvégzésével el6zheté meg.

A diabétesz nem megfelelo kezelése, illetve
tarsult magasvérnyomas-betegség esetén a
szemfenéken egyre fokozodd mértéki el-
valtozasok alakulhatnak ki. Eloszor Gn. dia-
béteszes hattér retinopatia johet 1étre, ahol
az ideghartyaban kisebb-nagyobb vérzések
alakulnak ki, szovetkozti folyadékkilépés je-
lenik meg, romlik a latasélesség. Ilyenkor ko-
rabban indulhat el a szemlencse eloregedése,
azaz a sziirkehalyog képzGdése is.

Ebben a stadiumban még eredményre ve-
zethet a lézerkezelés, amivel (a vércukorszint
beallitasa mellett) a latas a
beteg teljes élete soran
megorizhetd.  Kezelés
nélkiil komoly vérzé-
sek és koros érképzddés
alakulhat ki. A beteg

ilyenkor homalyos latotér teriileteket, tiszo fol-
tokat észlel. A folyamat innen tovabb romolhat
egészen a retina levalasaig, amikor a tokéletes
1atas mar miitétileg sem igen hozhat6 vissza.

A cukorbetegség el6rehaladott allapotban a
latoideget is sulyosan karosithatja, emellett
masodlagos szemnyomas-emelkedés (glau-
koma) is kialakulhat, mert az koros értijdon-
képzddéssel jaro hegesedés elzarja a szemben
folyamatosan termel6dé csarnokviz kivezetd
utjat, ami mar csak mitétileg korrigalhato.

Tartsuk szem el6tt, hogy a latas végleges
elvesztésének és az ezzel jard életmindség-
romlas megel6zésére idejében, mar a diabetes
gyanuja esetén javasolt a rendszeres szemorvo-
si kontroll.

Prof. Dr. Hollé Gdbor
Szemészeti Kozpont

Blazei Murrill) és Maitake gombaban
(Grifola frondosa) 1évé hatéanyagokkal
kapcsolatban egyre tébb tudomanyos
cikk jelent meg, melyben igazoltak,
hogy ezek a hatdéanyagok képesek az
inzulin termelésének fokozasara,
eziltal  segitik szabdlyozni a
vércukorszintet.

4 A legfontosabb azonban, hogy érvédé
hatast fejtenek ki.

WWW.NAJAFOREST.HU

valoszintileg jobban megnéveli a vércukorszin-
tet, mint a finomitott cukor! Dr. David Unwin
egy kiilon tanulmanyt is készitett arrél, mennyi
cukor van a napi rendszerességgel fogyasztott ke-

nyeriinkben és gabonapelyheinkben.

Felmeriil a kérdés: vajon a gabonafé-
lék fogyasztisa okozdja vagy jele a
rossz egészségi allapotnak? Erre so-
kan azt valaszoljak, hogy a tehetd-
sebbek megengedhetik maguk-
nak, hogy tobb steaket és keve-
sebb kenyeret egyenek, mar-
pedig a tehetoések mindig is
egészségesebbek voltak. Ma is
sokan gy gondoljak, hogy a
tészta meg a kenyér a szegé-
nyek eledele. A fejlett, nyugati
orszagok hivatalos taplalko-
zasi ajanlasaiban mégis az szere-
pel, hogy az étrendiinket alapoz-
zuk a szénhidratokra, keményi-
tofélekre, és legyiink mértéklete-
sek az allati eredetli taplalékok
bevitelével. Pedig ma mar tudjuk,
hogy a gabonafélék, a buza és a ke-
ményitok nem egészséges ételek!

Segitsiik inkabb a szegény orsza-
gokat, hogy hozzajussanak a jobb
mindségii ételekhez, a gazdagab-
baknak pedig ne tanacsoljuk azt,
hogy taplalkozzanak tgy, mintha
szegények lennének! (Forras: Dr.
Zoé Harcombe: Carbohydrates &
Cardiovascular disease, ford.
Czaran Judit, a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvas-
hato.)

MAKULA
EETIN komplex

Klinikailag
igazolt 6sszetétel’

A LATAS MEGORZESEERT™
**A cink hozzajarul a normal latas
fenntartdsahoz. A C-vitamin, az E-vitamin,

a cink és a réz hozzdjarulnak a sejtek oxidativ
stresszel szembeni védelméhez.

*JAMA. 2013 May 15;309(19):2005-15. Az étrend-kiegészité fogyasztasa
nem helyettesiti a véltozatos étrendet és az egészséges életmaddot! Gyartja

3 Goodwi
oodwill
és forgalmazza: Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy Mihaly u. 32. s
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D3 vitamin
AROMAX Oreganodolajat és D3-vitamint tartalmazo étrend-kiegészitd kapszula,
mely hozzajarulhat az emésztés normal mikdédéséhez
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Ellen6rzott, Szakszer( 30 éves tudas Z6ld dobozos lll6olajtartalmu
vegyszermentes betakaritas, azilldolajok Aromax illéolajok étrend-kiegeszitd
Ut anévéeny valogatott kinyerésében szerteagazo kapszula
fejléddesetdl gyogyndvenyek felhasznalasi

lehet&séggel

Hogyan hasznald az oregandolaj kapszulat?

Mi a napi ajanlott mennyiség?

Naponta kétszer 1db kapszulat vegylink be szajon at, bd viz segitsege-
vel, étkezés elbtt. A kedvezd hatas elérése erdekében 2 hétig javasolt az
alkalmazasa, ezt kdvetden 2 hét szlinetet tartsunk.

Figyelmeztetés

A terméket kisgyermekektél elzart helyen kell tartani. Az ajanlott napi
fogyasztasi mennyiséget ne Iépje tul! Az étrend-kiegészitd fogyaszta-
sa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet. Csecsemok,
kisgyermekek és 14 évnél fiatalabb gyermekek nem fogyaszthatjak.
Varandossag és szoptatas alatt a kapszula fogyasztasa nem ajanlott.

Gyartja: AromaxZrt., 1031 Budapest, Zahonyu. 7.

A tulsily nagy terhet ro az egész
szervezetre, és szamos hetegség rizi-
kofaktorat képezi. A 2-es tipusu cu-
korbetegséggel kiizdok is az esetek
tobbségében siilyfelesleggel ren-
delkeznek, ami csak ront az allapo-
tukon. Emiatt a terapia fontos része
a plusz kilok mieldbbi leadasa.

A tulsuly fokozott munkara készteti a szerve-
zetet, provokalhatja a vércukorszint emelke-
dését, melynek 6 oka a tulstllyal megjelend
inzulinrezisztencia. Elhizas esetén a szerve-
zet kevésbé képes reagalni az inzulinra: a
sejtek nem tudjak felvenni a vérbdl megfeleld
mennyiségben a cukrot, igy gyakran éheznek.
Ennek hatasara egyre tobb inzulin termeld-
dik — ami segitené a gliikoz sejtekbe vald be-
épiilését —, am egy id6 utan a hasnyalmirigy
kifarad, és kialakul a mar relativ inzulinhi-
annyal is jaro diabétesz. Emiatt is fontos a
sulyfelesleg leadasa, hiszen enélkiil egyetlen
diabéteszterapia sem lehet maximalis haté-
konysagu.

HOGYAN FOGYHATOK LE?

A diabétesz elsédleges kezelése az életmod-
terapia, mely korlatozott szénhidrattartalmi
diétat és rendszeres testmozgast foglal maga-
ba. Ezek segitségével kinnyebb megszabadul-
ni a felesleges kiloktol is, ami nemcsak a koz-

érzet javulasat eredményezi, de csokken a di-
abétesz okozta szovodmények rizikoja is.

LEFOGYTAM! HOGYAN TOVABB?

A csokkend zsirréteg hatdsara altalaban javul
a sejtek inzulinérzékenysége, igy a vércu-
korszint is csokken.

Mindez azt is jelenti, hogy vélhetéen modosi-
tani sziikséges a kordbbi terapiat. Eléfordulhat
ugyanis, hogy az tulzott mértékben lecsok-
kentené a gliikoz szintjét és nagyobb eséllyel
alakulna ki hipoglikémia, ami szintén karos
lehet a sziv- és érrendszeri szovodmények
szempontjabol.

Eldfordulhat, hogy inzulin helyett elegendd
lesz a gyogyszeres kezelés, esetleg csokkente-
ni kell a gyogyszerek dozisat, vagy a jovoben
az életmodterapian kiviil egyaltalan nem lesz
sziikség gyogyszerre. Természetesen a rend-
szeres kontroll ez esetben sem melldzhetd.

dr. Bibok Gyorgy
Cukorbetegkozpont
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pr. Aliment
KROM-INULIN 500 mg - 120 db

étrend-kiegészito tabletta

A cukoranyagcsere segitoje
® SZERVES KROM (krém-pikolinat)

A krom nélkilozhetetlen nyomelem, mely
=) hozzéjérul a normél vércukorszint fenntartasahoz,
-} részt vesz a makrotapanyagok anyagcseréjében.
@ INULIN
Ertékes prebiotikum, vizben old6dé névényi
rostanyag, mely taplalékul szolgal a bélflora
probiotikus baktériumai szdmara.

Konnyen lenyelhetd, pici, ovalis tablettak édes illattal.

e . P =) ‘Q' L& | -

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

E-mail: dr.aliment.megrendeles@gmail.com

Emesztesi panaszok - szerteagazo okok

A helyteleniil osszeallitott étrend, a mozgashiany, az elégtelen folyadékfogyasztas, de tobbféle
hormonalis eltérés is okozhat idonként vagy kronikus jelleggel emésztési panaszokat. Mit tehetiink

ilyenkor?
Modern, rohand vilagunkban a leggyakoribb
és talan legzavarobb emésztési panasz, ha nem
tudunk pillanatok alatt tillenni a székletiiri-
tésen akkor, mikor erre épp id6t tudtunk sza-
kitani siirgés teenddink kozepette.
Emellett gyakori panasz még a puffadas, a
hasi fajdalom és a teltségérzés, melyek alta-
laban rossz kozérzetet is
eredményeznek.
A probléma lehet
elsodleges és ma-
sodlagos is attol
fiiggden, hogy
all-e valamilyen
kivalto zavar a
hatterében.
Székrekedés
kortol és nemtol
fiiggetlenil,
barkinél jelent-
kezhet, és leg-
tobbszor a helyte-
len életmod okol-
hato érte.
A széklet mennyi-
ségének és gyakori-
saganak csokkené-
se egylitt jarhat a
bélmozgasok lany-
hulasaval, illetve

PARAMEDICA

azzal, ha tal sok viz szivodik vissza a vastag-
bélben.

Amennyiben a probléma zavar6 és kronikus
méreteket Olt, érdemes a masodlagos forméjara
is gyanakodni, ugyanis eléfordulhat, hogy va-
lamilyen autoimmun betegség, hormonalis za-
var, idegrendszeri probléma, illetve belgyogya-
szati betegség okozza a panaszt.

Erdemes a kovetkezd kivalto okokat is fi-
gyelembe venniink: stressz, anorexia, bulimia,
bizonyos gyogyszerek hatdsa, aranyér, IBS,
Crohn-betegség, neurologiai problémak (pl.
Parkinson-kor), rosszindulatu daganat (pl. vas-
tagbélrak).

Bizonyos hormonalis allapotok szintén
gyakoribba tehetik a panaszokat, ilyen példaul
a varandossag idoszaka, illetve a valtozokor.

A hormonalis zavarok koziil ebbdl a szem-
pontbol emlitést érdemel a pajzsmirigy-alul-
miikodés. A til kevés pajzsmirigyhormon je-
lenléte ugyanis az egész szervezet mikodését
lelassitja, igy lassul az emésztés is.

Amennyiben gyogyszerrel normalizalni le-
het a TSH, T, és T, hormonszintet, az emész-
tési panaszok is rendszerint megsziinnek. Se-
githet a szelén és jod potlolagos bevitele is, de
utébbit csak a kezeldorvossal egyeztetve alkal-
mazzuk!

dr. Békési Gabor PhD
endokrinkozpont.hu

AFELICIA BIO TESZTACSALAD (8 TERMEKKEL)
AZ OLASZ MOLINO ANDRIANI GSALADI SPECIALITASA.

BIO ZAB
® MezziRigatoni csétészia 2509 1x8
® Linguine tészta 2509 1x18
A zab értékes vas- és rostforras!

3 40 i

BIO VOROSLENCSE
@ spagetti tészta 2509 1x18

A véréslencse ériékes vas-, foszfor- és fehérjeforras!

v 100°%-ban BIO v Gluténmentes
v Vegan, névényi eredetd, kivald mindség(
olopanyagokbdl
Javasolt felhaszndlas:
D Légy és konnyliizével idedlis kéret barmilyen feltét melié.
D Ajénljuk killdnbdzd szészos ételekhez.
D Kivdlé hideg tésztasalata készithetd beldle.

www.asix.hu @ Asix Distribution kft (RESHME )
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' ERRE IS FIGYELJUNK ODA!

Konnyedség - karcsusag - egeszség?

Mit jelent

L1 ] >~
r y
G \ UTIFU MAGHEJ KAPSZULA 90db: a rostd us etrend7 A napjainkban jellemzé iilémunka, kevés mozgas, alacsony folyadékfogyasztas
(= =%  Nagyker ar: 1035 Ft ® Ajanlott fogy. &r: 1690 Ft ® mellett a rostszegény étkezés is hozzajarul néhany kellemetlen panasz megje-
\i\ & ' UTIFU MAGHEJ 100g: lenéséhez. Tobb élelmi rost fogyasztasaval hatékonyan segithetnénk emésztd-

FITOVITAL MARIATOVISMAG

Hasznalata megelézheti
a majkarosodast, segitheti
a maj regeneraciojat, a
meéregtelenitést. Hasznos lehet
a betegségmegel6zésben.

Nagyker. ar: 749 Ft ® Ajanlott fogy. ar: 1225 Ft
Természetes rostforras!
Segitheti az emésztest, ndvelheti
a teltségérzetet, igy elésegitheti
a sikeres fogyokurat.

OLAJ 100 ml:

Nagyker. ar: 1225 Ft @ Ajanlott fogy. ar: 2000 Ft

Kaphat6 markaboltjainkban -

Calendula Fitopontok,

Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbahaz,
Herbaria szaklzletek, Mediline, Bijo, gyégynévény-bioboltok.

Forgalmazza: Gonc-Box Kft.
Tel.: 06-30/990-2790 e-mail: info@fitocentrum.hu
www.fitocentrum.hu

A m3j altal termelt epevaladék egy sargas-zol-
des szinll anyag, melyet az epehdlyag tarol, és
fontos szerepet jatszik az élelemmel elfogyasz-
tott zsiradékok megemésztésében.

JOVAGY ROSSZ AZ EPEHOLYAGNAK,

HAZSIRT ESZUNK?

Gyakori orvosi valasz erre, hogy a zsiros éte-
lek fogyasztasa okozza az epekdvet. Mindez
onnan ered, hogy ha epekdve van valakinek és
emellett zsiros ételt fogyaszt, akkor epekd-
roham, azaz éles fajdalom jelentkezik a has
jobb felsd részében. Az ilyenkor szokasos ta-
nacs: egyen kevesebb zsirt, szedjen fajdalom-
csillapitot, ha epekérohama van. Ha azonban a
panaszok folytatddnak, az epehdlyagot rutin-
miitéttel eltavolitjak és a probléma altalaban
megsziinik. Persze mellékhatdsként jelentkez-
het a zsiremésztés és altalaban a tapanyagok
emésztésének lecsokkent képessége. Valoja-
ban azért van epénk, hogy képesek legyiink a
zsiros ételeket is megemészteni.

HOGYAN KELETKEZIK AZ EPEK(?

Ha kevés zsirt fogyasztunk, kevesebb epe
szitkséges az ételek megemésztéséhez, tobb
marad beldle tehat az epehdlyagban. Kimutat-
tak, hogy azoknak az embereknek, akik keve-
sebb zsirt és inkabb tobb szénhidratot fo-
gyasztanak, azoknak fokozott a kockdzatuk
az epekore (Tsai és mtsi., 2005). Az alacsony
zsirtartalmi étrend epekd kockazatot noveld
hatasat emellett szamos vizsgalat bizonyitja.

ES HA MEGIS ZSIRT ESZUNK?
Mi torténik, ha a javallattal ellentétben, rend-
szeresen zsirt fogyasztunk a taplalékunkkal?
Ez esetben tobb epét fogunk elhasznilni a
zsirok emésztésére, igy az epevezeték és az
epehdlyag rendszeresen ki fog iiriilni. Valo-
szinlileg nem lesz id6 arra, hogy k6 alakuljon
ki, és a mar meglév kévek — ha szerencsénk
van — feloldodnak vagy Kkiiiriilnek a vékony-
bélbe. Elvileg csak akkor ll fenn az epekdro-

VAGY NE?

Napjainkban évrél évre né az epekdbeteg-
ség gyakorisaga, az epehdlyag eltavolitasa
pedig ma mar szokvanyos rutinmiitét, mely
szintén nagyon gyakori. Valami gond lehet a
taplalkozasunkkal! Vajon javul vagy romlik
az epekdhelyzet az alacsony szénhidrat- és
magas zsirtartalmu étrendtol?

ham kockazata, ha mar eleve volt kialakult
epekoviink.

Logikus lenne azt gondolni, hogy a magas
zsirtartalmi étrend epekémentes epeholyagot
eredményez — ez sok esetben valoban igy is
van. Azonban sokan szamolnak be arrol, hogy
az alacsony szénhidrat- és magas zsirtartalmu
étrend hatasara megsziint az epekobetegsé-
giik, mégpedig olyan aron, hogy atéltek egy-
egy epekorohamot, melynek soran a mar
meglévo epekd tavozott, kiiiriilt.

Osszességében a felmérések tamogatjik azt a
feltevést, hogy az alacsony szénhidrat- és ma-
gas zsirtartalmu (lowcarb) étrend javit az epe-
kével kapcsolatos problémakon.

EPEKOPROBLEMAK LOW CARB ETREND ESETEN

Valtozatlan
12%

Romlott
3%

(FORRAS: WWW.LCHF.SE)
EPEKO ES VESEKO

A vesekdveseknek azt szoktak javasolni: igya-
nak sok vizet, amitdl sok vizelet képzddik, igy
kevésbé tudnak vesekovek kialakulni. Ha mar
kialakult a veseko, akkor is j6 tanacs a sok fo-
lyadék fogyasztasa, mert bar kialakulhat egy
fajdalmas vesek6roham, de egyuttal a ké is
eltavozhat.

A viztol szerencsére nem féliink, ezért ezt a
javallatot csaknem mindenki megfogadja. A
zsirt0l — a korabbi évtizedeken 4t uralkodé ét-
rendi ajanlasok miatt — viszont igen sokan tar-
tanak. Ennek a hozzaallasnak vélhetéen még a
jovében is sok epehdlyag latja karat!

Gyakori kérdés: ha mar valakinek eltavoli-
tottak az epehdlyagjat, fogyaszthat-e zsirt?

Az eddigiekben jOl bevalt tanécs a kovetkezd:
akinek mar eltavolitottak az epeholyagjat,
kezdjen el fokozatosan névekvé mennyiségii
zsirt fogyasztani, idt hagyva a szervezetének,
hogy alkalmazkodjon a zsirfogyasztashoz. Epe
ugyanis tovabbra is termelédik a majban,
csak nem az epeholyagban tarolodik, hanem
kozvetleniil a vékonybélbe iiriil. (Forras: Dr.
Andreas Eenfeldt: Gallstones and Low Carb;
DietDoctor.com, ford. Szendi Gabor, a teljes
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)
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Az elmult 2,5 millio év soran az ember
vadon termd ndvényekbdl és vadon
élo allatokbol allo, valtozatos, rost-
ban gazdag étrenden élt. Egy 10 000
éves lelet napi 100-250 gramm meny-
nyiségii rostfogyasztasrél tanusko-
dik. Ehhez képest ma ,rostdus étrend-
nek” szamit ennek a toredéke, a na-
pi 20-30 gramm rost is. Valoban ennyi-
vel kevesebb is elég a modern ember
szamara?

A nyugati vilagra jellemzd rendkiviil
alacsony rostfogyasztas és az anti-
biotikumok tilzasba vitt hasznalata
miatt kialakult tobbszordsen rezisz-
tens korokozoknak ,koszonhetG”
nagyléptékl genetikai atkodolodas
kérvallottjai: az ember és evoliicio-
san hozzano6tt ,,potyautasai”, illetve a
koztiik kialakult 1étfontossagt szim-
biézis.

A rostmennyiségen kiviil azonban
a valtozatossaggal is gond van. Ré-
gészeti adatok szerint egy 23 000
éves, 90 000 novénybdl allo leletben

142 kiilonbozé fajta rostos novény
— flimagvak, gabonafélék, makk,
mandula, malna, sz6l6, vadfiige,
pisztécia és sok mas gyiimolcs — bi-
zonyitja, hogy régen a rostok milyen
gazdag palettajat fogyasztottak.
Ehhez képest 2007-es adatok sze-
rint példdul az amerikaiak 57%-a
minddssze otféle zoldséget eszik,
gyiimélesfogyasztasuk 71%-at szin-
tén 5 fajta teszi ki. Ez a minimalis
véltozatossdg mér-mér taplalkozasi
holtpontra viszi a benniink, veliink
szimbidzisban €16 baktériumokkal
létrejott természetes egyensilyt.
Hajlamosak vagyunk elfelejteni,
hogy az emberi faj jelenlegi evolici-
0s sikerének nagy részét tovabbra is
a benniink ¢l6 apré mikroorganiz-
musoknak koszonheti, melyeknek
nincs sziiksége egyébre, mint bizton-
sagos lakohelyre és megfelel6 meny-
nyiségii, valtozatos rostra. (For-
ras: Jeff Leach — a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvashato.)

ELVEZD A TERMESZET

www.nakednoble.hu
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NEMES AJANDEKAT

hozzdadott cukor nélkul - vegdn - tejmentes

KOKuszos MANDULAKREM
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rendszeriink miikodését.

Sajnos a naponta kivanatos 30-40
gramm rostmennyiségnek altalaban
csak a felét fogyasztjuk el. A teljes
kiérlésti gabonakkal, lisztérzéke-
nyeknek gluténmentes alapanya-
gokkal (pl. koles, hajdina, olajos
magvak, zabpehely-, mandula-, ko-
kusz-, lenmag- és mas, magas rost-
tartalmii maglisztek), gyliimolcsok-
kel és zoldségekkel biztosithatd rost-
bevitel az egészséges bélmiikodés
fenntartasa mellett a fogyasban, a
sziv- és érrendszeri betegségek, sot
az aranyeres panaszok megeldzé-
sében is segithet. Ha egy étel kevés
rostot tartalmaz, fogyasszunk mellé
rostban gazdag kiegészit6t! Példaul
ha valahol csak fehér rizst tudunk
koretként valasztani, egyiink mellé
egy nagy tal salatat.

Tulsuly esetén gyakrabban jelent-
kezik haspuffadas és gyomorégés.
Erre a hasi teriileten lerakodott fe-

lesleg még inkabb hajlamosit. Igye- -

kezziik tehat megszabadulni a
plusz Kkiloktol, csokkentsiik

az egyes étkezések alkalma-
val elfogyasztott mennyisége-

sy ]
ket! Egyiink naponta tdbb-
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KUSZOS MRHDULAKRI?H

szor, kis adagokat! Bélrendsze-
riink aktivabb miikodését hosszabb
tavon — lehet6ség szerint — ne hashaj-
tokkal érjiik el, mivel azok még ké-
nyelmesebbé, lustabba teszik a bele-
ket. A kulcsszerep legyen inkabb a
magas rosttartalmu élelmiszereké
¢s az €lelmi rostoké.

Ne feledkezziink meg azonban
emellett a rendszeres — naponta leg-
alabb 2 liter — folyadékfogyasztas-
1ol sem, hiszen az egészséges bélmi-
kodéshez ez is nélkiilozhetetlen.

Dr. Hidvégi Edit PhD

Gasztroenteroldgiai
Kozpont

gluténmentes Uzemben készult - pdlmaolajat nem tartalmaz - éleimi rostban gazdag
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Testiink minden iziilete egy kifinomult mérndki
alkotas. iziiletek nélkiil testiink csaknem merev,
mozdulatlan lenne. A legtdbb iziilet szabadon
mozgathato, feliiletiik porccal boritott, melyet
aziziileti folyadék taplal. A porcok egyik legfon-
tosabb alkotdeleme (67%-ban) a kollagén, mely
anyagaval haldszeriien védelmezi és taplalja
azokat. Idovel - a kollagéntermelés csokkenésé-
vel — romlik a porcok rugalmassaga, emiatt egy-
re nehezebb lesz mozogni, szaladni, ugralni.

A kollagén olyan rostképzo fehérje, mely az
izmok, iziiletek, porcok, kotoszovetek, cson-
tok, bér, fog és a korom természetes dsszete-
voje. Ezen beliil az I. tipusi kollagén alkotja a
bér, az inak és a csontok kollagénalloma-
nyat. Testlink fehérjetomegének 30%-at a kol-
lagén alkotja, de a bérben ez az arany
eléri a 70%-ot.

A kollagén koros elvaltozasa
¢és bomlasa szdmos koto-
- szOveti betegség okozo-
ja. Ezek a betegségek jel-

DJUNK RUGALMASAK!

lemzGOen az iziileteket, a szivet, az izmokat és
a bort érintik. A kollagénnek fontos szerepe
van a test dregedési folyamataban, melynek
soran a szervek — melyeknek legf6bb alkoto-
eleme a kollagén — nem képesek normél életta-
ni funkcidjukat ellatni.

Szervezetiinkben a kollagén termelése valo-
jaban mar 25 éves kor felett csokkenni kezd, és
50 éves kor felett mar észrevehetden vissza-
esik. Ennek kovetkezménye az iziiletek rugal-
massaganak csokkenése, gyakori merevsége,
abor rancosodasa, kiszaradasa, s6t a kormok
¢s a haj toredezése is.

Mai ismereteink szerint a porcok pusztula-
sanak hatterében a porcszovet alapallomanya-
nak szerkezeti valtozasa all. A pragai Karolyi
Egyetem Ortopédiai Kliniké4jan osteoarthro-
sishan szenvedd betegekkel végzett vizsgalat
soran a kollagént a gliikkdzaminhoz hasonléan
hatasosnak itélték a fajdalom enyhitésének
gyorsasagaban.

Ugy talaltak, hogy a kollagén rendszeres, ku-
raszerli alkalmazésa eldsegitheti a porcok re-
generalodasat, potolja az oregedés, a geneti-
kai hajlam vagy a rendszeres fizikai megterhe-
1és miatt kialakult kollagénhianyt.

Az emberi szervezet a béron keresztiil is ké-
pes felvenni azokat az anyagokat, amelyekbdl
hidnyt szenved. Ez a magyardzata példaul a
gyogyfiirdok, gyogyvizek hatékonysaganak,
és a kozmetikai ipar is emiatt alkalmazza si-
kerrel a kiilonféle krémek 6sszetevoiben a kol-
lagént, a hyaluronsavat és sok egyéb hatdanya-
got. Egyes esetekben a fajdalmas iziiletek kol-
lagénes borogatasa is hasznos lehet.

FIATALITO RECEPTOTLETEK

Amagas kollagéntartalmu csontleves tapanyagok-
ban gazdag, finom és igazi SZUPERELELMISZER!

GYOGYITO CSONTLEVES

Csontos, porcos, bords részek felhasznalasaval
késziil. Hosszu ideig, akdr 12-24 6ran keresz-
til, lassan gyongyoztetve fo. Igy tudnak a
csontokbol és a porcos, bords részekbol a kol-
lagén tipusi fehérjék kifoni. Ezek nélkiiloz-
hetetlenek az iziiletek felépitéséhez, taplaljak
a bél nyalkahartyajat, fontosak a sebek gyo-
gyulasahoz és segitGink a szépségapolasban, a
rancok feltoltésében, kisimitasaban.

Hozzavalok: marha kuglicsont vagy mas por-
cos csont, csirkelab, boros, porcos részek, fok-
hagyma, voroshagyma, kurkuma, petrezse-
lyem, zellerlevél, gyombér, babérlevél, safrany,
s0, bors izlés szerint.

Elkészités: A csontokat, csirkelabat, boros ré-
szeket egy nagy fazékban felteszem foni annyi
hideg vizben, hogy béven ellepje. Amint felforr,
lassu tlizon folytatom a f6zést, hogy a leves ép-
pen csak gyongyozve f6jon. Beleteszem a sot, a
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fliszereket és legalabb 12-24 o6ran at (lehet to-
vabb is) f6zom.

Ez az alapleves, amennyiben zoldségeket is
(sargarépa, petrezselyemgyokér, zeller, karala-
bé, kelkdposzta stb.) f6ziink bele, azonnal fo-
gyaszthato, de mas ételek készitésénél is — étel-
izesitd helyett — felhasznalhatd. A csontleves
nagyon finom izt ad példaul a zoldségkrémle-
veseknek, raguknak, rizsnek stb. Jol fagyaszt-
hatd, ezért érdemes egyszerre nagyobb meny-
nyiséget fozni beldle.

MAJORANNAS ROPOGOS CSIRKESZARNY
Hozzavalok (4 személyre): 1,5 kg csirkeszarny,
5-6 gramm szaritott, morzsolt majoranna, 1 te-
askanal pirospaprika, 1,5 teaskanal so.
Elkészités: A csirkeszarnyak végeit levagom
(a gyogyito csontlevesbe belefozhetdk). A ma-
jorannat, pirospaprikat, sot osszekeverem. A
csirkeszarnyakat a fiiszerkeverékbe beleforga-
tom és sorban lerakom egy tepsibe. Kevés vi-
zet teszek ala, és 180 °C-ra elémelegitett siitd-
ben piros-ropogosra siitdm (kb. 1-1,5 6r:

A

Areceptet Szaho Monika készitette - facebook.com/egyensulypont.hu - instagram.com/egyensuly_pont/

Dr. John M. Stuart, a Ten- 4
nessee-i Egyetem belgyo-
gyasz-reumatologus professzora gy talélta, hogy a sza-
jon at adott kollagénnek nincs mellékhatasa, azonban
nagyon fontos a megfelelé molekulaméret, hogy a ké-
szitmény minél jobban felszivodjon, hasznosuljon. (Me-
dical Tribune News Service)

Taplalékaink koziil a htisokban, féleg a szarnyasok-
ban és a halakban van sok kollagén, mely foként ezen
allatok inaiban, porcaiban és borében talalhato, amit
gyakran fel sem hasznalunk az ételekben. A hiisok kisiilt
zsirja is sok kollagént tartalmaz, ebbdl érdemes husle-
vest f6zni.

Egyes gyogynovények képesek stimulalni a szerve-
zetben a kollagéntermelést. E téren szinte elsd helyen 4ll
az aloe vera, és a beldle késziilt ital. A koromvirag a
kollagéntermelést fokozo krémek egyik fontos Osszete-
voje, mely enyhiti a finom rancokat, hidratalja a bort.
A fekete afonyat foként finom lekvarjarol ismerjiik, pe-
dig magas antocianozid- és antioxidans-tartalma miatt
a kollagéntermelést is javitja.

A galagonyat évszazadok Ota a
szivbetegségek kezelésére hasz-
naljak, de hatékonyan enyhithe-
t6 vele a porckarosodas,
az iziileti gyulladas,
emellett serkenti a kolla-
gén termelddését is.

(paramedica.hu)
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