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AZ IMMUNRENDSZER MUKODESE — A tervezés csodaja

Mobile soldiers







Korokozék tomegei vesznek korul bennunket folyamatosan




Terhek cipelése, tulsuly,

méreganyagok
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" Karok:
““" - immunrendszer
- autoimmunbetegségek
- sziv és érrendszeri
- cukorbetegség
- allergiak

N - b6ér panaszok
- stb.



IMMUNRENDSZER JELLEMZOI

Rendkiviili gyorsasag

Hatarozott fellepes

Maximalis hatekonysag

Allando monitoring

Visszacsatolo mechanizmusok
Alkalmazkodokepesseg

Nagy pontossag es szenzibilitas
Eletmod-dependens (szokasfliggd) rendszerek
MiniatUrizalt haboru

Bonyolult, ugyanakkor atlathato
Mono- és multifunkcios egysegek
Sokoldalusag, talalekony megoldasok
Tobbszintl vedelmi rendszer




Immunszervek Mandulak,
nyirokcsomok
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A VEDEL M1 RENDSZER
BAZISAI
Granulocitak

o \/0ros csontveloben képzodnek

e Monitoring, kemiai latas, fagocitozis

e Csoportos munkavegzés

. Eletidejik: 24-36 ora

Monocitak

e Fagocitozis

e Sejttormelék, idegen anyag eltavolitas
- Eletidejik:1-5 nap

Limfocitak

» Az immunrendszer arisztokratai”

e Igényesség, iranyitas, hatékony munka
e Virusok és raksejtek elleni védelem

o T- és B-limfocitak (B:ellenanyag termelés)



Phagocytes
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The Army’s foot soldiers
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| A betegségek iekizdese

z immunrendszer fehérvérsejtjei folyamatos
Orjaratot végeznek. Azonnal megtamadjak

a szervezetbe hatrold virusokartr, baktériumo-

kat vagy mas kérokozdkat. Az elsSk, akik otr terem-
nek a helyszinen, a falésejtek (Gobbra). Ezek a sejtek
rendszeresen Srjdratot tartanak a szervezetben,

¢és elpusztitgjdk a baktériumokat és mads veszélyes
szennyezOdéseketr — példdaul a tiidSkben lerakédo
kormot. A falésejrek kémiai jelekkel kozvetitik a
veszélyt a tobbi fehérvérsejtnek, hogy a szervezet
felkésziulhessen a harcra.

Hamarosan segitségiil érkeznek az 616 T-sejrek
(szemben) és a B-sejrek (lent). Az Ol6 Tsejrek
pusztitjdk el az immunrendszer dltal mdr legy6zote
szervezeteket. A B-sejrek fehérjéker, tigynevezett
antitestcket termelnek a kérokozdk ellen.

Par napba telik, amig az immunrendszer teljes
ercjével harcba tud szdllni a kérokozdk ellen.
Mindaddig, amig a baktériumok a szervezetedben
vannak, betegnek érzed magad.

B-sejtek harcba

A B-scjrek kiilon baktériumellenes fehérjéker,
antitesteker termelnek. Az anttestek kis

Y alakd antenndk alakjaban helyezkednek el

a scjt felszinén. Tobb mint egymillio kiilon-

féle antitesrt Iértezik. Mindegyik a megfelels >
korokozo jelzd molekuldjanak, az antigén-

nck a kiegészitS pdrja.

Behatolo szervezet —

Amikor egy B-sejt kapcsolatba
keriil egy olyan antigénnel, amely-
nck megfelelé antitestrel rendel-
kezik, szorosan hozzikapcsolddik,
majd osztédni kezd. Hamarosan
milliényi Gj B-sejt keletkezik.

A falésejrek hosszi, kotélszerti dlldabaikkal ragadjdk meg az E. coli
baktériumokat (z0ld). Felfaljak az elfogortt bakrériumokat, majd

ujakar keresnek. A bal felsS sarokban egy vore »i‘\ érsejt lathartd.

Ant\igén

Amikor elegendd Gj B-sejt
keletkezertt, a legrobbjiitk nem oszto-
dik rovdabb. Plazmascjrekké alakul-
nak, amelyek abad antitesteket
termelnek. A szabad antitestek nem
maradnak a B-sejtek felszinéhez
kotve, hanem szabadon aramlanak.
Idegen antigéncker keresnek,
amelyekhez hozzikorédhemnek.




Lymphocytes

* Destroy virus infected cells
*Target cancer cells



ANTIGEN-ANTITEST REAKCIO

RESZFOLYAMATOK

Idegen anyagok jellemzoinek megismerése
(gyermekkor; oralis tolerancia)

Memorizalas (,immunrendszeri memoria”)
Archivalas (tarolas azonnal elohivhato ,mappaba”)
Monitoring (specialis célsejtek)

Felismerés — 10 milli6 antigén kozul kivalasztas
Eliminalasi stratégiak gyors szamba veétele
Leghatékonyabb eltavolitasi modszer elinditasa

Azonnali ,hadsereg-mozgositas” — molekularis
trombita

Pontos hadaszati szamitasok, felkeszulés a
virulenciara

Szerves hulladek kezelése és elszallitasa a
helyszinekrol a ,civil” lakossag veszélyeztetése
nélkul (granulomaképzés)



TAPLALKOZAS ES IMMUNITAS

Immunrendszer /75-80 %-a
bélrendszerben van

Taplalkozas hatasai

o Fehérvérsejtek érési (tanulasi)
folyamata

e Informacio tulkinalat — felborult mukodés

e Protektiv anyagok relativ hianya —
gyengulo intenzitas

e Bélflora egészsege



TAPLALKOZASI ALAPELVEK

Hatranyos tényezok
Hozzaadott cukrok
Tulzott zsiradekbevitel = opalos ver,
kémiai latas csokkenése
Idegen, szintetikus anyagok jelenléte
e E-szamok, peszticidek, stb.

Allati termékek

o Kedvezotlen osszetétel (fehérje, zsiradék)
e Baktérium- és virusgének

Fott ételek

Penésztoxinok




A CUKOR GYENGITI
A FEHERVERSEJTEK
BAKTERIUMOLO KEPESSEGET

Teaskanal cukor Megolt bakteriumok szama
0 14,0

6 10,0
12 3,5
18 20
24 — 1,0




A human mikrobiota egészsége vagy betegsége




Human mikrobiota

» Korulbelll 10x annyi mikroorganizmust olel fel, mint
az emberi szervezet sejtjeinek 0sszessege.

» Legnagyobb részben baktériumok, emellett virusok
es gombak alkotjak.

» Megtalalhato testlink minden fellileten, ami a
kilvilaggal erintkezik — borlinkén, az
emesztdcsatorna, a nemi szervek és a légzorendszer
nyalkahartyajan is.




A bélmikrobiota hatasa az
immunrendszerre

» Nyirokrendszer fejl6dése — Peyer- v  leh .
plakkok és a mesenterialis bofle | |
nyirokcsomok szama és minésége. % ¥ cf et

o o

» AB-és T-limfocitak aktivitasanak, ...
és kozvetetten antitestek (foleg = l \ .~ R
immunoglobulin A) termelésének = \3‘*"\ | &K
serkentése. Az immunoglobulin A N
jelenléte visszaszoritja a | ~
gyulladaskeltd folyamatokat és @ ‘. ) % T g

szabalyozza a bélmikrobiota * A

angl] akszinliségét. TN




A bélmikrobiota hatasa az
immunrendszerre

» Erdsiti a bélfal altal a korokozok ellen képezett
gatat a szoveti- és immunfunkcidk altal. ily
modon rendkivul fontos védelmi szerepet tolt
be, amelyet a fejl6dési helyért és tapanyagokért
folytatott kiizdelem, valamint az egészséges

bélflora altal kivalasztott antibiotikus vegyuletek

Is fokoznak.
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Centruldemedicis



BELBAKTERIUMOK FELADATAI

. ,Cross-talk”™: parbeszed a belfallal
. Belrendszeri immunitas fenntartasa
. Allergias folyamatok, ekcema gatlasa

. Vitaminszintezis: K, B1, B2, B12,
biotin, nikotinsayv, folsav

. Belhamositas, gyulladascsokkento
anyagok

. Competitiv. gatlas - versenges a
taplalekert



A bélmikrobiota osszetételét
befolyasolo tényezdk
» Kulonbozo életszakaszok

» Eletmdd

» Valamilyen betegség jelenléte



Antibiotikumos kezelés

» A diszbiozis egyik leggyakoribb oka

» Egyes antibiotikumok bélflérara gyakorolt hatasa fligg azok
aktivitasi spektrumatol, hatasmechanizmusatol, a dozis
nagysagatol és a kura hosszatol.

» Minél szélesebb spektrumu egy szer, mivel Gram-pozitiv és Gram-
negativ baktériumokra is hat, annal er6sebb a hatasa a bélflorara
is.



Modern étrend — nyugati vagy
gyorsétel tipusu

» Allati zsirokban és finomitott édességekben
gazdag
» Elelmi rostban szegény

» Magas homeérsekleten feldolgozott — olajban
sutes, grillezés

» Hosszu ideig tarolt élelmiszerek

_____
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A belflora diszbiozisanak kezelese

» Szem elott tartja a szindroma f6 sajatossagait:

» Az elonyds baktériumok taplalasa. E baktériumok elszaporodasa
szupressziv hatassal bir a korokozo baktériumokra nézve, és
erdsiti a bélnyalkahartya szerkezetét.

» Karos, korokozo baktériumok visszaszoritasa, amelyek gyakran
tulsulyba kertlnek a bélfloraban.

» Probiotikus kezelés kapszula, vagy jo baktériumokat tartalmazo
elelmiszerek bevitelével. Sulyos esetekben, mint hosszan tarto
antibiotikumos kezelés utan.
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Contraldemedicis



Biztositsunk megfelel6 taplalékot a
jo baktériumok szamara

» Az emberi szervezet elonyos baktériumainak taplalékaul szolgalo
anyagokat prebiotikumoknak nevezzik. Ezek az élelmi rostok
csoportjaba tartoznak. Nem minden élelmi rost prebiotikum,
csak azok, amelyek megfelelnek a kovetkezd kritériumoknak:

» Ellenallo a gyomorsavval és az emeszto traktus enzimeivel szemben.
» A bélflora baktériumai altal fermentalhato

» Szelektiv modon elGsegiti az emberi szervezet egészsége szamara elonyos
baktériumok novekedéset és mikodeését, mint a Lactobacillus és
Bifidobacterium torzsek.
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Contraldemadicin



Probiotikumos kezelés

» Akkor hasznalatos, ha a bélflora karosodast szenved,
antibiotikum kura, kemoterapia vagy a hasi részt érinto
sugarkezelés miatt.

» El6nyos baktériumokat tartalmazo kapszulak altal torténik, amik
ujranépesitik majd a bélfal felszinét.

» Amikor ezeket a baktériumtorzseket az oket taplalo
prebiotikumokkal egyitt forgalmazzak, azt szimbiotikumnak
nevezzuk, ami nagyon hatasos lehet a diszbiozis kezelésében.

» A bélfléra szamara el6nyos ételek: kefir, savanyukaposzta,
csirazé magok. Jelenleg kutatasok folynak a probiotikumos
kezelés hatasat illetéen autoimmun eredetl betegségek esetén.



Prebiotikumban gazdag
élelmiszerek

» cikoria — féleg a gyoker, csicsoka, gyermeklancfd levél,
fokhagyma, poréhagyma, hagyma, buzakorpa, szdja,
banan

» Egészseges emberek esetén napi 6-8 g prebiotikum
fenntartja az egyensulyt, mig a diszbiozissal kiizd6k

esetén, akiknek bélflorajuk helyreallitasara van

sziiksége, napi 15-20 g prebiotikum bevitele javasolt.

: /—
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Contraldemedicin



Csicsoka hatas

Immunerosito
rakellenes (antioxidans)
fogyokuras hatasu (teltsegerzes)

Nyujtott felszivodasu (vit.,
asvany)

sziv-és ervedo (LDL csokk, HDL
nov!)

cukorbaj ellenes (nem igényel
inzulint)

bélregeneralo (frukto-
oligoszacharidok)

A

Idegrendszeri egyensuly (B-vit.,
fruktoz)

edessegfiiggoseég ellenes



A csicsoka tovabbi elettani

hatasai
Majvedo, meregtelenito, nehezfem-kilrito
Prebiotikus, belrendszeri immunitas
Roboralo, regenerald (gyogytaplalek)
Sporttaplalek (stabil energiaszolgaltato)
Allergiasoknak, pollenerzekenyeknek is
Gyermekek szamara: szellemi-lelki status



Antioxidansok az egészséges

bélfloraert

» A bélnyalkahartya helyreallitasat jelent6sen
el6segitik a taplalékban jelen lévé
antioxidansok, mint pl. a rezveratrol —
kékszoloben, afonyaban, szederben, foldi
mogyoroban, almahéjban, sargabarackban, 6szi

barackban, szilvaban, eperben, cseresznyében,
mazsolaban.
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Rezveratrol forraso




=« Karotinoidok,
« A-vitamin eloanyag

Leveleszoldek, spenét



B6-vitaminban gazdag gyumolcs, zoldség
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Telitetlen zsirsavak, A-,B-,E-,K-vitaminok
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A FOLSAV TAPLALEKFORRASAI

Elelmiszer

-ekete szemU bab, fott
| encse, fott

Pinto bab, fott

-ekete bab, fott
Sparga, parolt

Barna mustar, nyers
Spenot, nyers

Napa kaposzta, fott
Rukkola, nyers

Adag

1 csésze/]
1 csésze/1
1 csésze/’

1 csésze/

Nesesze/

7129
98 g
719
/24
80 g

1 csesze/56 g
1 csesze/30 @

1 csésze/1

09g

1 csésze/20 g

Folsav (pg)

358
358
294
256
243
105
58
47
20



« Likopin




Antibiotikus hatas

«Szamos novenyben
pf,oleg =" ,

), fUszernovenyekben es a

' hagymafelekben)

| kisebb-nagyobb

mennyisegben

\ bakterium- es virusolo

anyagok is talalhatok,

4 melyek nyers fogyasztas
eseten ervenyesulnek.

 Hatasukra a T-limfocitak
= szama megemelkedik,
" Igy fokozodik az

. Immunitas. /

A vegyes taplalkozas ezt
csOokkenti.



Hagymafélék




Medvehagyma
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Omega-3 zsirsavak

» Amelyek boven megtalalhatok az orolt
lenmagban, didban, széjaban, spenodtban,
gyulladascsokkentd és szovettaplald

hatassal vannak a bélnyalkahartyara.
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Terpenek

Flszernovények



Szulforafan

» Megtalalhato a

brokkoliban, legnagyobb
» ElGsegiti a neurogenezist aranyban a

» Gatolja a rakos sejtek brokkolicsiraban,
novekedését. karfiolban, kaposztaban,

kelbimbdb 17sab
» Antibiotikum — kuzd a |IDIPDODal,; ssazsabarl

Helicobacter pylorival. » Hozzaférhetdsege
jelentésen nd, ha kis
mennyiséegl 6rolt .
’ : [ —
mustarmagot adunk :"’\"T‘
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Gombak

R-glukan
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Sorélesztopehely

Tanulmany: intenziv kerékparozas utan két 6ravala monocitak szama
lezuhan. Azoknal, akik haromnegyed teaskanalnyi mennyiséget
fogyasztottak a kerékparozas eloétt magasabb lett, mint edzés el6tt volt (M.G.)

Masik vizsgalat: futdk 4 héten at naponta egy kanalnyit fogyasztottak beldle,
a verseny utan csak feleanyira voltak kitéve a felsoléguti betegségeknek,és
kozérzetuk is jobb volt, mint a placebdval kezelteknek.







taminok

Antioxidans vi

Homoktovis
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Poliszacharidok, Flavonoidok

Feketebodza




Emésztorendszeren keresztuli salaktalanitas, hashaijtas.

Mar Hippokratész is
nagyra becsllte a
egészségre gyakorolt
pozitiv hatasait, ezert is
nevezte "gyogyszeres
ladajanak”.

Virus-, baktériumellenes,
hatasait, gyogyito
flavonoidokban valo
gazdagsagat szamtalan
Ujabb kutatasi eredmény
is alatamasztja.

Kivaloan alkalmazhat6
megfazas, influenza,
virus altal okozott leguti

- megbetegedések

megelézésére vagy a
meglévé tlinetek
enyhitésere.



Poliszacharidos, falvonoidos gyogynovények :




Kasvirag - antiviralis, antibakterialis, aspecifikus immunstimulans
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lliéolajos novények

Az illéolajok gyorsan- felszivodnak, bekerulnek a véraramba és
tamogatjak a szervezetet a korokozokkal szembeni kuzdelmében
"'"T *"qx‘ ¥ «”’,:.‘,‘: '\?a/f*’;/%"‘tf ,, ,,.“m-“

L




Kaku kkfﬁvek

-y - N




lliéolajos
gyogynovények

Fokozzak az emészto-
nedvek termelddését.
lliéolajaik pusztitjak
a bélben levo karos
mikrobakat,
éloskodoket.



Szurokfi



Borsmenta

> 1 = ‘ , o TR | L - Antibakerialis,

- ‘* -l ‘ iy, - simaizomgorcs oldo,
carminativum,
cholagogum,
stomachicum,
étvagygerjeszto,
alkalmas akut és
krénikus gastritis és
enteritis kezelésére is,
iz- és illatjavito.




Fodormenta




Koriander
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Petrezselyem




Majoranna
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A. Eucalyptus globuleux. Eucalyptus globulus, Labill.
B. Eucalyptus robuste. Eucalyptus robusta Smith.







Dr. Theiss
Eukalyptus
Erkaltungs-
Balsam “S"

¥ Dy Theiss

Eukalyptus
Erkiltungs
Balsam "S”
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Kurkuma (Curcuma domestica)

A trépusi Dél-Azsia az 6shazaja. Sarga szind,
gyombeérre emlékeztetdé gyokertorzse és gumaoja ¢
fliszer. Méregmentes festékanyaga miatt

is nevezik.

Sajatos aromaja miatt a tulfliszerezett ételek kedvel6i hasznaljak.
A hatéanyaga a kurkumin , amely enyhén kesernyés, enyhén
csip6s borsos izl.

A tropusi konyhak elengedhetetlen fliszere.




- Do

gyOkartrzs (Cowrocurmas rfrizorma),

- Rendszertani besorolas:
Zingiberacease (gySmbarfelai),

- Hatoanwae:
- Srarmazas: illSolaj.

D-Arsia, festekanyag (kurkumin),

- w: - Farmakoldgiai hatas:

egysziki, werkeringaes-jawvitd, zsiranyagcsere-foko=o,
eveld, lagys=ard, gyulladascsOkkentd,. majwaedd, etwvagyjawito,

rizama (el sarga). - Felhasrmdbl&s-

fiilszer (curry).
festSanyag (sarga).

Tovabbi hatasai: javitja az erek endothelialis mikodését. Hasznos a
szabadgyokok semlegesitésében. Eros gyulladascsokkento (bél, reumas
izuleti, kopasos izuleti, a lupus gyulladasos bélbetegségnél, fekélyes
vastagbélgyulladasban.

Epeko megel6zés, ha mar van vigyazat.

Tudo, agy betegségeiben. Gyorsitja a mitét utani gyogyulast.

Tobbféle rakos betegségben tapasztaltak gyogyité hatasat: vastagbeél,
hasnyal, tudo,

mieloma multiplex. mellrak.

Alkalmazasa: nyersen erosebb a gyulladascsokkento hatasa, fove pedig
jobban védi a DNS-eket. Napi "4 teaskanalnyi javasolt.

Oxalsavat tartalmaz, az oxalsavas veseko képzédésre hajlamosak évatosan
hasznaljak!

Terhesekre nem karos.

Ne a kivonatat hasznaljuk, mert hatékonyabb az eredeti!

Barnarizshez, lencseleveshez, silt karfiolhoz jol illik az ize.

Ha "4 teaskanalnyi, vagy akar egy csipetnyi (1/20 teaskanal) fekete borssal a
hatasa, a vér szintje 2 ezerszeresre novelhetd. Vérhigité hatasa van!



Szekfuszeg (Syzygium aromaticum)

-A szegfliszegfa o6rokzdold , 8-12 m magas fa.

A még ki nem nyilt rézsaszin gyljtik be, napon szaritjak.
Ez adja a kellemes illatu, kesernyés iz fliszert.

A fliszerek kozil a legtobb illéolajat tartalmazza: 20% eugenolt, eugenont,
kariofillint.

Gyogyhatasok:

Szélhajtoszer, koptetd, analgetikum (fajdalomcsillapitd), afrodiziakum,
gombadloszer. Flszerként beféttek,kompotok, toltelékek izesitésére
hasznaljak. Olaja az illatszer-és likoripar fontos anyaga

Erés antioxidans, depresszié gyogyité (monoamin-oxidaz gatlas), a szaj, a garat
és a torok fertotlenitésére, jelentésen csokkenti a fogfajast, és megakadalyozza a
foginygyulladasok vagy a foghuizas utani sebek bakterialis fert6zését.



A csalan a vesék munkajat, a sakaktalanitast segiti




Sarkantyuka
mustiarolaj szarmazékok:

- sarkantytka levele: nagyvon csipls izli, széles spekirumii antibiotikum, hiagyti
lertGuenitd, salataként, vagy kicsavart levét isszuk (1 kdvéskandlnyi 6 dranként).
torma, rctek, mustar: kivalé hiagwiti fertétlenitok, immunstimuldlé hatasnak,
baktérium és gombadld hatastak.







Aloe







Méregtelenitést
segitik:

a keserilianyag
tartalmu
novények

k




Méhtermékek




Asvanyi anyagok: Zink es Rez
Nelkllozhetetlen nyomelemek.

Hozzajarulnak az immunrendszer normal mikodesehez
es a sejtek oxidativ stresszel szembeni vedelmehez.
Legfontosabb szerepiik a sejtek hatarolo hartyajanak,
fenntartasaban van. Cink nélkiil a membran
sertlekennyé, és a karos hatasokkal szemben kevesbé
ellenalléva valik, amely a sejt életképessegének
nagymertekld cs6kkeneset vonja maga utan.
Szervezetlnk egyik legfontosabb antioxidans
enzimjének, réz-cink szuperoxid-diszmutaz (SOD)
alkotoelemei.

A szuperoxid-diszmutaz optimalis szintje
kulcsfontossagu az immunrendszer hatékony
muikodéseéhez és a fertozesekbdl valo gydgyulas
felgyorsitasahoz.



Zn forrasok:

Brokkoli
Datolya

Tokmag, szezam, lenmag,
napraforgo, mandula, quinoa

Zab
Buzacsira
Hajdina
Soreleszto
Csalan




Cu- forrasok:

HUvelyesek

Gabonafelek

Szilva

Szezammag

Hajdina

Mogyoro

Kelkaposzta

Csiperke-, Shiitake gomba
Csalan



Brazil dié/paradio
Szelén forras




Magnézium a belfloraert

» Egy masik fontos anyag belnyalkahartya sejtjei és a jo
baktériumok szamara a magnézium. Nagy mennyiségben
megtalalhato a kovetkezo élelmiszerekben:

» tokmag,

» napraforgomag,
> szezammag,

» mandula,

> sz0ja,

» z0ldborso, P—
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fldi mogyoro, lerohe: I
Contraldemedicis






Glutation

Tripeptid. Az emberi szervezet képes ugyan eléallitani, de a korral
jelentésen lecsOkken a mennyisége. Nagy része a majban talalhato

Fontos szerepet jatszik a méregtelenito folyamatokban azaltal hogy képes
a toxinokhoz (pl. nehézfemek, peszticidek) kotodni, majd atalakitani oket
olyan formaba, hogy a vizelettel, illetve az epével ki tudjanak urilni.

Szabalyozni képes a sejtnovekedést, kizd a keringd zsirok véraramban
valo oxidaciojaért, szintetizalja és javitja a DNS-t, segiti az aminosavak
bejutasat a sejtekbe, illetve méregtelenitdé és immunerésitd hatassal
rendelkezik.

A glutation magas szintjét a feldolgozott ételek tulzott mértékl fogyasztasa,
a kornyezeti toxinok, a betegségek, a gyogyszerek, a fertbzések és a
stressz IS nagyban hozzajarul a glutation szintjenek drasztikus
csOkkenéseéhez.



Forrasai:

Cseresznye
Citrusfélék
Dinnye
Oszibarack
Spenot
Sparga
Avokado
Dié

Zab
Buzacsira
Kurkuma



Quercetin

Egy noveény pigment flavonoid.

Antioxidanskent is funkcional, kisoporve szervezetunkbodl a
karos szabadgyokoket.

A megakadalyozhatja a hisztamin, valamint
az egyeb allergiat ill. gyulladast okoz6 anyagok
termelodését.

Kutatasokat ramutattak, hogy a , segithetnek
csokkenteni a szivinfarktus kockazatat.
Antioxidanskeéent az LDL (rossz) karos hatasai ellen is

hatasosak.


https://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=2383
https://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=2383
https://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=1997

Forrasai:

A novények zold leveleiben is eléfordulnak.

A fehér hagyma quercetin tartalma igen
jelentés, 18 - 54 mg 100 grammra szamolva,

amelyet csak az afonya tud felilmulni a maga
154 mg / 100g -0S értékevel.
Az afonya tehat egy igazi quercetin bomba.

A gyumolcsokben: alma, korte

Sotét szinu bogyosok: voros szolo, ribizli
megagy

bodza

szeder

Zoldségekben: paradicsom

voroskaposzta



EGYEB IMMUNEROSITO
TENYEZOK

Borszoveti verellatas fokozasa:
napfeny, vizkezelés, masszazs

BelsO keringés javitasa: rendszeres
testmozgas

Tisztitokurak, bojtok



A ViZ

Az agyad 75%-at alkotja

A tested
hémérsékletét

A vér 83%-at

alkotja

Segit a méreg-,
telenitésben

A csontjaid

Segiti a taplalékot
és az oxigént a
sejtekhez jutni

Benedvesiti
az oxigent

a légzéshez

Segit a taplalék
energiava
" alakitasaban

Védi is kiparnazza
az életfontossagu
szerveket

22%-at teszi ki e Segit a testednek a

tapanyagok fel-
Kiparnazza az szivodasaban

izlleteket Az izmaid 75%-at
teszi ki




D-vitamin és kalcium

» Fontosak a belnyalkahartya felépitése és m(ikédese
szempontjabol.

» A mi éghajlatunkon a téli honapokban javasolta a D-
vitamin potlasa. Oktobertdl aprilisig, mivel ebben az

id6szakban nem jutunk elegendé mennyiseg(

napfényhez, ami a vitamin szintéziséhez szlikséges.
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Contraldemadicin






Minden étkezésnél fogyasszunk friss zoldeket, amit lehet és
gyumolcsoket kulon étkezésnél




Kiderult: akinek jo a bélfloraja, azt nem donti le a Covid

https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/fertozo-betegsegek/kiderult-akinek-jo-a-
belfloraja-azt-nem-donti-le-a-covid/9ezvzyc

Dr. Demény Janos: Goly6allo IMMUNITAS - Hogyan erésitsiik meg:

https://app.box.com/s/igay6rp374dyqzylnxgl3wayviffo7y6

Dr. Demény Janos: COVID-19 - Hogyan Kkeriild el:

https://app.box.com/sfrecrveuuu2bkisOleyikykb6anmp4bitx1

Dr. Tézsér Berta haziorvos: Kronikus betegségek megel6zése a novények erejével

https://www.youtube.com/watch?v=455]CHT9k0O8&ab channel=Prater12

Kimondta az ENSZ: a kevesebb htusfogyasztas csokkentheti egy vilagjarvany kockazatat
https://www.agrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfogyasztas-
csokkentheti-egy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html



https://www.egeszsegkalauz.hu/betegsegek/fertozo-betegsegek/kiderult-akinek-jo-a-belfloraja-azt-nem-donti-le-a-covid/9ezvzyc
https://app.box.com/s/iqqy6rp374dygzy1nxq13wayvlff97y6
https://app.box.com/s/recrveuuu2bkis9l6yikyk6anmp4btx1
https://www.youtube.com/watch?v=455jCHT9kO8&ab_channel=Prater12
https://www.agrarszektor.hu/elemiszer/kimondta-az-ensz-a-kevesebb-husfogyasztas-csokkentheti-egy-vilagjarvany-kockazatat.27786.html
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https://www.youtube.com/watch?v=T_dzkVG2cPk
https://www.youtube.com/watch?v=hs_KHVA2ICo&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=P8eXCfzNgr8
https://www.youtube.com/watch?v=ldUHKfb2s-s&t=4s
https://index.hu/techtud/2020/11/01/alvashormonnal_a_virusok_ellen/

Gyogyito torna

Semmelweis Egyetem: izombol legyO6zheto a jarvany

https://index.hu/belfold/2021/02/25/izombol-legyozheto-a-
jarvany/

Légzoizomtorna a tudogyulladas legyozéséért (COVID-
19 prevencio)


https://www.youtube.com/watch?v=d55z6dbNGMU
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