i

[degrendszerink véedelme

z6ld névényekben "élet" van. A tarackbuza,
Aa z6ldarpa, és a lucerna olyan névények,

melyek energidt adnak a szervezetnek javitva
az oxigénellatast, biztositva a normal emésztést. Az
aloe vera leve, a z6ld névények és a bélflérat védo
készitmények biztositjak a vitaminok, nyomelemek

hatékonyabb felszivédasat taplalékunkbdl, s ezzel az
idegrendszeriink j6 miik6dését.

Mik azok a tlinetek, amelyekre érdemes figyelni?

AZ ERRENDSZERI MEGBETEGEDESEK TUNETEINEK
MEGELOZESE
Ma a WHO 2010-es statisztikdja szerint a lakossag 50%-a
sziv-érrendszeri betegségben hal meg. Ezeknél
az eseteknél a magas vérnyomdst 51%-
ban, a tulsulyt 61%-ban, megemelkedett

koleszterinszintet 57%-ban taldltak oknak.

= Mindez részben érinti az idegrendszert
. is, 3m min8ségi dsszetétell és

Idegrendszeriink miik6dési
zavarainak megel6zését
kezdjiik emésztésiink
rendezésével! Egyiink kivalé
min8ségli és biztonsagos
helyrél beszerzett zoldségeket!
( Kiegészithetjiik ezt a
[ Magyarorszagon nem honos
termesztésli, de természetes
formaban beszerezhet6 aloe
vera levének fogyasztasaval!
A bélfléra épsége vagy
helyreallitasa ebben az esetben
is sziikséges, hiszen ezzel
a felszivo feliilet épségét
biztositjuk.

eredet(i taplalékkal csdkkenthetdk a tlinetek,
megakadalyozhatdk a megbetegedések.

Ha figyelembe vessziik a fentieket, megtaldljuk a
teendd@ket is: az érrendszert védi, ha Iényegesen
kevesebb szénhidrat-tartalmu ételt fogyasztunk. Itt
elsésorban azokra az élelmiszerekre gondolok, melyek
nem sziikségesek a mindennapi tapldlkozasunkhoz, igy
példaul a "nasik", siitik, édesség.

Ma Magyarorszagon nagy mennyiség( zsiros

ételt (tehat telitett zsirsavat) fogyasztunk. Ha a
taplalkozasunkat megvaltoztatjuk, és nagyobb
szazalékban fogyasztunk telitetlen zsirsavakat
tartalmazd ételeket - tengeri hal, lazac, makréla... -, azzal
az érfal védelmét is biztositjuk. A telitetlen zsirsavakat
a mar ismert elnevezéssel Omega3, Omega6, Omegag
csoportokba soroljuk. Mindegyikre sziikségiink van, de
a megfelel6 ardnyt biztositanunk kell. Kénnyen jutunk
Omegab tartalmdu taplalékhoz példaul kukoricaolajbdl,
napraforgé-olajbdl vagy a margarinbdl.




Fontos, hogy az Omega3, és Omegag zsirsavakat pétoljuk,
és az ardny helyredllitadsdval dvjuk az érrendszert.

Az Omega3 védi az érfalat a felrostozédastdl,
megakaddlyozza a vérrogképz6dést, csokkenti az
Osszkoleszterin-szintet, LDL és triglicerid mennyiségét,
szabalyozza a vérnyomdst.

Ne menjiink el amellett a helyzet mellett, hogy "kicsit
magas a vérnyomdsom", de j6l vagyok! A vérnyomas
ingadozast az érfal-védelemmel meg tudjuk el&zni,

vagy megsziintetni, a magyar fokhagyma kivald erre.
Egészséges emberként naponta egyiik! Ha a napirendiink
vagy a gyomrunk nem engedi meg, akkor vélasszunk
kivalé mindség(, jol felszivédo, hatékony, akar
fokhagyméat tartalmazd készitményt, mely nem okoz
kellemetlenségeket. Ha nagyobb a baj, mar tartésan
magas a vérnyomas, a fokhagymaval érdemes egyiitt
fogyasztani a kakukkf(i kivonatat.

A hajszélerek, idegsejtek védelme gyakran fontos feladat.
A ginkgo biloba jé min8ség(i készitménye a sejtek
oxigénellatasat javitja, csékkenti az artérids gorcsoket,
javitja a hajszalér keringését. A ginkgo biloba kiegészitve
ganodermadval, fo-tival és schizandraval olyan taplalék

az idegrendszernek, mely megel8zi vagy csokkenti a
memdriazavarokat, az idéskori feledékenységet és a
hajszélér-keringési gondokat. Ez az 8sszetétel segitséget
nyujthat a vérlemezkék ép miik6déséhez, és segit

a koleszterinszint szabdlyozasaban. A vérlemezkék
Osszecsapzddasat megakadalyozza a sz6l6mag is! Ennek
fogyasztasdval a vérrogképzddést, és a kdvetkezményes
keringési zavart el8zzlik meg.

Az elmdlt évtizedek kutatdsai azt adtdk, hogy helyére
keriilt a Q10 szerepe a mindennapi életiinkben. J6

tudni, hogy Q1o-re sziiksége van az érrendszernek,
szfvnek, és nem utolsé sorban az idegrendszernek is. Az
érelmeszesedés megel6zésében is egy fontos eszkoz.
Vérnyomast szabalyoz, az oxigénszallitast fokozza, igy a
keringési zavarok soran névelni tudjuk az érintett terdilet
oxigénellatasat. A mindségi Q1o-zel egyiitt fogyaszthatd
az E-vitamin, a C-vitamin, a magnézium, a krém: az
érelmeszesedést csokkenthetik. Ezaltal az embdlia,
trombdzis tiineteit segithetnek megeldzni. A fentiekkel
egylitt fogyasztva a folsavat, B6-ot, B12 -t a szervezet
homocystein szintjét allithatjuk be, mely védi az érfalat.

A koleszterinszintet normal tartomanyra kell bedllitanunk.
A szénhidrat-szegény étrend nagymértékben hozzajarul

ahhoz, hogy étkezésiinkkel is ezt rendezziik, de a fent
emlitett névények is segitenek. A hajszalérkeringést
véde kivald anyag az L-Arginin. Ha ezt fogyasztjuk, olyan
keringési problémdk szlinhetnek meg, amelyek példaul

a "hideg kezek, hideg [dbak" tiinetet okozzdk. Ezekre
hatékony, mellékhatds-mentes orvosi kezelést ajanlani
nem tudtam. Az alternativ lehet8ségek egyik mddja az
L-Arginin fogyasztésa.

MIT TEGYUNK TEHAT?

Fogyasszunk zdldségeket, és ezt egészitsiik ki az aloe
vera levével. Ha tudunk rizikétényez&rdl - cukorbetegség,
magas vérnyomas, elhizds, érfal-betegségek... -
egészitsiik ki taplalkozasunkat olyan taplalékokkal,
melyek védik az érfalat, a normdl miikodés helyredllitdsara
torekszenek. Egészségesek az egészségiik meglrzését
biztosithatjak ezzel.

FEJFAJAS

Minden ember taldlkozott mar a fejfajassal. Volt, aki
életében egyszer, de van, aki hétrél-hétre szenved ettél a
tlinettdl. Az orvosi kutatasok azt keresik, hogy gyereknél,
felnéttnél hogyan lehet megel6zni, vagy ha mar elindult a
fejfajds, hogyan lehet hatékonyan megsziintetni azokat az
allapotokat, ahol nem taldlunk szervi elvéltozast (daganat,
magas vérnyomas, keringési zavarok).

A fejfajas feltétlen kivizsgdlast igényel. Ennek ellenére
a kellemetlen, s6t idénként komoly fajdalommal

jaré tiinetek mogott csak 3-6 %-ban taldlunk kéros,
idegrendszeri elvaltozast.

A specidlis névvel elldtott fejfajadsok, mint migrén,
cluster vagy tenzids fejfajas megjelenése, gyakorisaga
sokat csokkenhet, ha iszunk naponta 2,5-3 liter

tiszta vizet. Nagyon sok esetben mdr ez Iényegesen
csokkenti a tiinetek gyakorisagat. Nem helyettesitheti
a vizfogyasztast az édes Uidit6 italok, kavé, vagy alkohol
nagy mennyiségl ivasa.

A fejfdjasos tiinetek megel6zése a cél!

J6 visszajelzéseket kapok az aloe vera és t6zegdfonya
egylttes fogyasztasardl, és a méregtelenités sokat segit
itt. Hasznaljunk méhpempdt, mely magas C-,

E-, B-vitamintartalma miatt kivalé a tiinetek
csokkentésében. Javitja a stresszt(irést,

potolja a nyomelemeket, és kivald I
energetizald.
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A ginkgo biloba és a ganoderma megakadalyozza az
idegrendszer folyadékvesztését, javitja az oxigénellatdst
és a tdpanyag-ellatast. Javitja az anyagcsere-folyamatokat,
és segiti az energiatermel6 folyamatokat. Az Omegas-,

és Omegag-tartalmu ételek a fejfajas sordn az érrendszer
stabilizalasaban, a terhelhet8ség novelésében kivaldak.

Az asvanyi anyagokrdl se feledkezziink meg!

A kdlcium, magnézium és a nyomelemek mindegyike az
idegrendszerben az ingertilet-atvitelt, az oxigénszallitast,
az anyagcsere-termeld folyamatokat segiti.

A Q10, és a mellé fogyasztott szdjalecitin valamint a
magnézium az oxigénellatdst, az energiafolyamatok
fenntartasat és javitasat segitik. Egyiitt fogyasztdsuk
leroviditheti a fejfajds idejét, és csokkentheti a megjelenés
gyakorisagat. Az L-Arginin folyamatos fogyasztasa
megel&zheti a fejfajds megjelenését.

Szamtalanszor tapasztaljuk, hogy a stressz, a hajszolt
életmdd féleg a nyaki izmok teriiletén merevséget okoz.
Ha ez huzamosabb ideje fenndll, fenntarthatja, vagy
fokozhatja a fejfdjasos tlineteket! llyen esetben a mozgas,
a torna, a masszazs, és az ekkor hasznalt izomlazitd
krémek eredményesek.

FONTOS LEPESEK:

Figyeljiink a folyadékfogyasztasra, mozogjunk
rendszeresen! Egészitsiik ki a taplalékunkat olyan
noévényekkel, tdpanyagokkal melyek az érrendszert védik
vagy olyan tdpanyagokkal, melyek B-vitaminokkal taplaljak e\ A
a szervezetiinket, igy az idegrendszert is!
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