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RIPO

EGY JUST-NAHRIN RAJONGOVAL

Karasszon Eszter: Miota szeded a Just és Nahrin készitmé-
nyeket es miért fontos szdmodra hogy rendszeresen hasz-
ndld?

Vargané Judit: KorUlbelll 13 éve ismerkedtem meg a
termékekkel azota toretlen a lelkesedésem a termékek
irdnt. Annyi sok jo és hasznos termék kerllt fel a paletta-
ra, hogy a b&ség zavaraval kizdve nagyon meg kell fon-
tolni, hogy mit is valasszak ami a legmegfelelébb szamom-
ra. A termékek folyamatos hasznalata elsésorban bizton-
sagérzetet ad.

Eszter: Melyek a kedvenc termékeid?

Judit: Minden termék amit hasznalok, nalam dobo-
gos. Nem is tudok rangsort allitani, s a teljesség igénye
nélkul sorolom: Malyva termékcsaldd, Teafa termékcsa-
l&d, San Activ krém és s6, Intim mosakodd, Eucasol spray,
Kéztisztitd gél, 31-es esszencia. Ehhez napi szinten jon
hozza a Kavéital, a Halolaj kapszula, Sarki gyokér kapszula.
Ezek nélkdl nem megy le a nap, na meg Articsdka nélkul.

Eszter: Mi segit neked a hétkéznapok terheit vinni és mitél
leszel nyugodtabb?

Judit: Mérhet&en jobban megy a munka a Halolaj kap-
szuldval és a Sarki gydkér kapszulaval. En nem vagyok hive
a stressz oldo, idegnyugtatd tablettanak, de a Sarki gyokér
kapszula verhetetlen a maga mfajaban.

Eszter: A Mdlyva és a Teafa termékcsaldd a mindennapjaid
része. Miért szereted ezeket jobban mint mas hasonlé készit-
ményt?

Judit: Az elsé randevu a termékekkel reggel van a zuha-
nyozéban. Megfogadtam hogy soha nem hagyom kifogy-
ni a Méalyva habfurdét, mert egyszer megtortént és telje-
sen kiborultam mas ragacsos szappan haszndlata miatt.
A Teafa sampon az ami a hajmosasnal kitti a Malyva hab-
fUrdét, mert az élvezetek netovabbja a samponnal torté-
né tusolas. Az Intim mosakodo gél hasznalata biztositja az
egész napi friss, j6 kozérzetet. A Méalyva deo hasznélata
utan, a testapoloval dpolom magam. Ezek utdn jon a lab-
apolas, a Labkrém biztositja a teljes puhasdgot. Szeretem
frissiteni a spray hasznalataval is a ldbfejemet.

El kell mondanom, hogy a pediklrosnél is le van téve
labso, labkrém, teafa olaj a tokéletes labapolashoz. Nem
szeretném, ha nem a megszokott finomsagokkal apol-
nd a ldbamat. Egyébként minden alkalommal &juldozik,
hogy a cukorbetegségem ellenére olyan a talpam mint a
,Joabdke”
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Eszter: Es milyen Nahrin terméket eszel reggelire?

Judit: Minden reggel Kavéital biztositja a gyors anyag-
cserét. A két evdkandl kavéital ¥ liter vizben feloldva délig
elegend® municiot ad.

Eszter: Mit szoktdl haszndlni f6zéskor?

Judit: A f6zés elengedhetetlen kelléke a sok flszer, és
elsésorban a Zoldségleves, amit ételizesitéshez szinte
minden esetben hasznalok. Nagyon sokszor hasznalom a
szaritott zoldséget - féleg rizshez keverve.

Eszter: Milyen csomagot ajdnladl, ami a legfontosabb
lenne minden csaladban? Mondj 5-5 készitményt.

Judit: En nagyon kényeztetem magam, sokat ,aldozok”
azért hogy nagyon jol érezzem magam. De mindent nem
ehetlink meg és kenhetlnk magunkra, bar térekedni kell
ra.

A legfontosabb 5 termék amit jo szivvel ajanlok: Kavéital,
Halolaj kapszula, aArticsdka, Zoldség leves, Kék dfonya és
a Justokbodl pedig: Labkrém, Teafa olaj, Teafa sampon,
Malyva habflrdd és deo, San activ krém.

Szeretettel:
Vargdné Judit és Karasszon Eszter
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FGESZSEGES
TAPLALKOZASSAL
A DAGANATOS

A rosszindulatu daganatos megbetegedé-
sek el6forduldsi gyakorisdga vildgszerte né.
Jelenleg Magyarorszdgon a daganatos meg-
betegedések jelentik a mdsodikleggyakoribb
haldlokotA WHO adatbdzisa alapjdn
eurdpaiosszehasonlitdsban ~ Magyarorszd-
gon a legmagasabb adaganatos megbete-
gedések miatti haldlozds.A rdkos haldlozds
férfiakndl elsésorban a tiid6, prosztata és a
vastagbél-végbél, néknél a mell, a vastag-
bél-végbél és a tiidé rdkja miatt fordul elé.

A daganatos betegségek ellen folytatott kiizdel em nehéz és
sokrétl. Enhez hozzajérul az is, hogy kivaltd okait pontosan nem
ismerjik. Osszetett dologrol van szo, szamtalan kiilsd és belsé
tényezd, tovabba orokletes mechanizmusok, lelki tényezék
egylttes jelenléte és kdlcsonhatdsaeredményezi a kialakulasat.

Jelen ismereteink szerint a taplalkozasnak 35%-ban van szere-
pe a rosszindulatl daganatok kialakuldséban!

A testtdmeg index (BMI) novekedésével, az elhizas el6-
forduldsdval, fokozatosanndvekszik a vastagbél-, emlé-
, Méh-, vese-, nyelécsédaganatok kialakuldasanakkockazata.
Ezért az elsédleges megel6zés eqyik & feladata az elhizas
elkertilésénekhangsulyozasa, ami egészséges taplalkozéassal és
megfeleld testmozgassal érhetd el.

Taplalék osszetevbinek szerepe a daganatok kial-
akulasaban

A tudomanyos eredmények szerint az alacsony zsirtartalmd,
rostban, gyimolcsben, zoldségben és teljes értékl gabonafé-
lékben gazdag téplalkozas sok raktipus kialakuldsanak kockaza-
tat csokkenti.
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A rdkos betegségek megel6zésének hatdsos modja az is,
ha taplalkozésunkba tudatosan olyan ételeket/élelmiszere-
ket épitink be, amelyek bizonyitottan rékmegel6zé hatasuak.
Taplalkozas szempontjabodl csodadiéta nincs, de szamos olyan
nyersanyag, élelmiszer van, amely csokkenti a rak kifejlédésé-
nek a kockdazatat.

A rékmegeléz6 étrend tehdt bdségesen tartalmazzon zold-
séget és gyimolcsot, mert ez szinte valamennyi rosszindulatu
daganat megelézését szolgalhatja.

Idedlis lenne, ha rendszeresen, naponta tobbszor is ennénk
nyers gyiimolcsdt, zoldségfélét. Altalanos daganatmegelzé
hatdsa mar naponta 600 g zoldség-, fézelék-, gylimdlcsfogyasz-
tdsnak van és minél nagyobb a napi mennyiség, annél nagyobb
a védelem.Legkedvezébb az érett, nyers, joI megmosott és
hédmozatlan gyimdlcs fogyasztasa, zoldségeket pedig frissen,
akar saldtanak elkészitve épitsiink be étrendlnkbe.

A novényi eredetl élelmiszerek, nyersanyagok vitamin- és
asvanyi anyag tartalmukndl fogva a rédkmegel6z6 étrend fon-
tos alkotorészei ésbennlik szamos antikarcinogénhatasu 6ssze-
tevd is van.
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- A novényi rostok, melyek elsésorban a vastag- és vég-
bélrak kialakuldasdnak megelézésében fontosak. A rostok a
belekben megkdtik a karcinogén anyagcseretermékeket,
novelik a béltartalom térfogatét, igy az gyorsabban &tha-
lad a bélrendszeren, valamint jo irdnyba befolydsoljdk a bél
mikroflorajat és a bélbaktériumok anyagcseréjét.

- A Kkeresztesviragu zoldségek (kelbimbo, voros-, fejes
kdposzta, brokkoli, karfiol, kelkdposzta, kinai kel, karaldbé)
illoolajainak jellegzetes aromdjat add indolok a daganatos
folyamatok kialakuldsat hatraltatjak.

- A sarga, narancssarga, piros, lila és zold szinli zoldsé-
gek, gyiimolcsok a szinanyagaiknak (flavonoidok) kdszon-
hetéen antioxidansként szerepelnek.

Az antioxiddnsok megkétik a szervezetben lévé szabad gyo-
koket, igy segitenek csokkenteni a sejtkdrosodast, a betegségek
sulyosbodasét és asejtek rdkos megbetegedését is.

A szabadgyokokfokozott reakciokészségl molekuldk, melyek
gyorsan kémiai reakcioba lépnek a test ép sejtjeivel, de ennek
kovetkeztében a sejtek felépitése és mukddése karosodik.
Szabadgyokok normal élettani kordlmények kozott is keletkez-
nek, de a szervezet hatékony védekezd rendszerrel rendelkezik
velUk szemben. Tulzott mennyiségben viszont a szabadgyokok
karosithatjak a szervezet molekuldit, tobbek kdzott a DNS-t is.

Antioxidans hatassal rendelkez6 anyagok:
- E-vitamin (pl.: mogyord, csirdztatott magvak)
- C-vitamin (pl.: paprika, paradicsom, citrom, narancs)
- Béta-karotin (pl.: stt6tok, sargarépa, mango)
- szelén (pl.: gabondk, féleg az arpa, tengeri halak)
- mikroelemek - magnézium, cink, mangan, réz (pl.. mandula,
pisztacia, szezdmmag, tokmag)
- kéntartalmu vegyuletek (pl.: fokhagyma, hagyma)
- flavonoidok (pl.: stitétok, sdrgarépa, brokkoli, cékla, vordsbor)

A fenti tényezékon kivil, féleg az emésztérendszeri daga-
natok megelézésében fontos a tulzott fehérjebevitel kerllése,
vords husok helyett a csirke és halhus elényben részesitése és a
z6ld tea rendszeres fogyasztasa.

Tovébbi ajanlhaté anyagok: szdja-, oliva-, szezam-, kékuszolaj,
halfélék, teljes kidrlés( liszt és beléle készult kenyerek.

Lehetdleg keruljiik:
- atulzott zsirbevitelt
- sUtéolaj Ujrafelhasznaldsat és tulhevitését
- a sozott, fustolt, pacolt ételeket (nitrozamin - daganatok
képzddését eldsegitd vegyllet)
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Taplalkozasi ajanlasok a rakbetegségek megeldzéséhez:
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Kertljuk az elhizast, mert a tulsuly noveli a rékos betegsé-
gek kockazatat.

Taplédlkozzunk véltozatosan.

Csokkentstk a zsiradékokat, kiilonodsen az allati eredet(t.
Egylnk tdbbet az élelmi rostokban gazdag taplalékokbal
(teljes ki6rlési gabondkbal, zoldségekbdl, gytimolcsokbdl).
A rostdus taplalkozds mellett b&séges (napi minimum
2-2,5 ) folyadék fogyasztasa javasolt.

Kevesebbszer fogyasszunk vords hust, inkdbb tobbszor
csirkét és halat.

Mérsékeljik az alkoholfogyasztast, foéként a szeszes italok
és a cigaretta noveli a szajlreg, garat, gége, nyelécsd és a
maj daganatainak rizikéjat.

A sézott, fUstolt, pacolt ételeket kerdljik és mellézzik a
faszénparazson silt ételeket.

Az étrend bdségesen tartalmazzon szineszoldséget és
gyumolcsot, ez szinte valamennyi rosszindulaty daganat
megeldzését szolgélhatja.

Ne feledkezziink meg arrél, hogy az antioxidans rendszer
kielégité mUkodéséhez megfelel6 mennyiségl A, C, E vita-
minra, béta-karotinra, cinkre, rézre és szelénre van szikség.

Starkné Szabé Eszter

vezetd dietetikus

+36 7045727 31
starkne.eszter@eletfaprogram.hu
elettamodklub@eletfaprogram.hu
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NYIROK, i VEGRE VAGYON?...

Ha behunyod a szemeidet,
akkor milyennek ,ldtsz” egy
Anyadt?! Mindentitt ott van. De
gyakran mégsem ldtod. Mert
mire aludni térsz, O még tevé-
kenykedik. Mire felébredsz, mdr

ujra talpon van. Keze nyoma és
a szeretete, gondoskoddsa ott
lapul csendben mindenditt és
korbeveszi szeretteit. Valahogy
az emberi nyirokrendszer is egy

ldn pedig az alacsony nyomas, mint a sejtek
kozotti térben ezért a folyadék az érbe dram-
lik. (tehat a nagyobb nyomasu térbdl Iép at
az anyag a kisebb nyomasu térbe)

A kapillarisfalon kilép6 és benne maradé
folyadék kozotti egyensulyi allapot tényez6i:
- a kapillarisban uralkodd nyomas;

- a kapillarison beltl és kivuli folyadékok
ozmotikus nyomasa

- a sejtek kozotti folyadék elvezetése egyéb
uton (nem a vérben).

ici-picit ilyen......

Az emberi nyirokrendszert a nyirokcsomaok és nyirokutak
alkotjak. A nyirokrendszerben kering a nyiroknedv. A nyi-
rokrendszer egyfajta tisztogatd és sziré funkciot lat el
amivel nagyon fontos szerepet jatszik a kérokozokkal
szembeni klzdelemben, az immunrendszer muikodésé-
ben. Valamint igen fontos szerepet tolt be tdbbek kozott
a szervezet karos mulkddésének jelzésében.

A szervek és szOvetek kozdtt Osszegyllt szovetnedvet a
nyirokkapillérisok (hajszalerek) veszik fel. A nyirokerek majd
a még nagyobb nyiroktdrzsek szallitjdk tovabb, innen a
vénas rendszerbe és végul a szivbe jut.

ALAPFOGALMAK

A kapilldrisfalon &t az anyagtranszport diffuzioval vagy
filtracioval torténik.

Diffuzié: A gazok és a zsiroldékony anyagok (lipidek) jut-
nak igy at az érfalon. Az dramlds irdnya a nyomasviszo-
nyoknak megfeleléen a kapillarisokbdl a sejt kozotti tér-
ben, majd onnan a kapillarisba torténik. Ez a fajta anyag-
transzport gyors. A viz és a vizben oldott anyagok nem
tudnak az érfalon (endothelsejteken) &tjutni. Atjutasuk
csak a kapillarisokat alkotd endothelsejtek kozotti kapcso-
|6dasoknal lehetséges (gap junction).

Filtracio: A hidrodinamikai torvények alapjan torténik. A
kapillarisfal szemipermeabilis (féligateresztd) hartya, amely
a nagy molekuldju anyagok (pl fehérjéket) nem engedi at.
A normalis vérplazma kolloidozmotikus nyomasa a kapil-
l3ris vérben 25Hgmm. Ezért és a vérnyomas filtracié hata-
sa miatt az dramlas az érfalon at az érbdl kifelé torténik. A
kapillarishurok artérids oldaldn a nyomads hatésara lép ki
a folyadék, és a benne oldott kristalloidok és gazok (oxi-
gén, szén-dioxid, nitrogén); a kapillarishurok vénas olda-
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A szovetkozti folyadék és a nyirokkeringés

Bizonyos nyomaskulonbségek miatt a
hajszalerek artérids szakaszan a szovetkozti
térbe kerUlt folyadék nem tud maradéktala-
nul visszaszivodni a vénas szakaszba. A szo-
vetkdzti térben a fehérjekoncentracié alacsony a vérplaz-
mahoz képest.

A nyirokerek felépitése és miikodése

A szovetkdzti térben kesztylujjszerlen vak tasakként
kezdédnek az egyrétegli endothelsejtfallal (egy specia-
lis hamsejt) korUlvett nyirokhajszalerek (nyirokkapillarisok).
Ezek endothelsejtjei kbnnyen dtengedik a nagy molekula-
kat is (pl fehérjék, és mas kolloidalisnal nagyobb részecs-
kéket). A kapillarisba fel nem vett fol6sleges sejtkdzti folya-
dékot a nyirokhajszalerek veszik fel. Ezek kevés kivétel-
lel (pl koézponti idegrendszer) szinte minden szbvetben
eléforduld endothelcsé-halozatok. A kapillarisok fokoza-
tosan nagyobbodd nyirokerekbe szedddnek &ssze (vasa
lymphatica).

ercapillaris
venula
arteriola

szovetkozti folyadék nyirokkapillaris

nyirok

szivetkozti folyadék
megnyilt kapillarisfal
aramlé szovetkozti folyadék
nyirokér endothelje

nyirok




Nyirok (lympha) 6sszetétele

A nyirokerekbe bejutott szdvetkodzti folyadék: vagy-
is viz, a benne oldott kristalloidok és gazok (CO2, O2, N),
valamint kevés kolloid, valamint kis és nagy nyiroksejtek
(lymphocytak). A lymphocitak a nyirokszervekben terme-
|6dnek. A képz&ddd nyirok mennyisége a szdvet pillanat-
nyi allapotatol fligg. Egy nap kb 2-4 liter nyirok termel&dik.
(viztiszta, szalmasarga folyadék)

A nyirok aramlasa

A nyirokerekben a nyirok egyiranyld aramlasat rész-
ben a kornyezd szovetek mozgésa kdzben Iétrejovéd nyo-
mas, részben a nagyobb nyirokerek endotheljét korulve-
vé simaizomelemek ritmikus kontrakcioi (6sszehtzddasai)
biztositjak. Dontd az izompumpa szerepe, ami a harantcsi-
kolt izomzat mUkddésekor jon létre,

A nyirokerek

A nyirokhajszalerek nagyobb nyirokerekbe szed&d-
nek &ssze (vasa lymphatica). A mélyen hiuzodd nyirok-
erek a nagyobb mély érkdtegekhez csatolva, a felsziniek
pedig a bér alatti vénaktol fliggetlenul haladnak. (hdrmas
koteg: véna-artéria-nyirok) falszerkezetiik a vénaéra hason-
lit endothe, belhartya (intima), simaizomréteg (media)
és kotdszovet (adventitia). A sUrl és szabdlyos kdzdn-
ként elhelyezkedd kettds billentylk (amelyek a nyiroktor-
zsek felé vezetnek, igy az aramlas csakis egyiranyu) kozot-
ti tdgulatok miatt jellemz&en gydngyflizésszerliek a nyi-
rokerek, amelyek borsényi-babnyi nyirokcsomaokba (nodi
lymphatici) nyilnak.

odavezeto nyirokér folliculus

kéregallomany

folliculus

A nyirokcsomoba vezetd eret vas afferens-nek hivjuk. A
bab alakd szerv domboru oldaldn lép be, mig az onnan
(nyirokcsomobdl) elvezetd eret vas efferens-nek hivjuk.
Ez pedig a homoru oldalan Iép ki, illetve hagyja el a nyi-
rokcsomot. Minden testajeknak, szervrészletnek megvan-

elvezetd nyirokér

V. jugularis interna
Jobb nyirokvezeték \\

Nyaki nyirokcsomék

_‘ Mellkasi nyirokcsomok
V.subclavia dextra —

Mellkasi f6 nyirokvezeték

Cisternachyli | (' __ Agyéki nyirokesomek
/ Ak ~\____ Csipétajéki nyirokcsomok
&' 5 Bélfodri nyirokcsomék

 Lagyéki nyirokcsomaék

==
\

nak a maga nyirokcsomoi, melyek sorba kapcsolva akar
3-4-szer is megszUrik a nyirkot, amig az a f& nyiroktorzs-
hoz ér. Amely aztdn a mellvezetéken (ductus thoracicus)
és a jobb oldali f6 nyiroktorzs (ductus lymphaticus dexter)
a vénas rendszer alacsony nyomasu pontjara a belsé nyaki
véna (vena jugularis interna) és a kulcscsont alatti véna
(vena subclavia) 6sszedmléséhez (angula venosus) vezetik
azt. Ezen az uton kerll a szbvetkozti nedv nyiroknedvként
a vérkeringésbe vissza.

Szerepe van a tapcsatorna és az immunrendszer miiko-
désében

Ahol a bélbolyhok (villi intestinales) tengelyében kezd&-
dé nyirokerekbe szivodnak fel a zsirok, amelyek igy lassab-
ban, elhlzodo idében kerllnek a vénas vérbe.

A nyirokszervek és immunrendszerbeli funk-
cioik

A nyirokszervekhez tartoznak a manduldk
(tonsilla), a csecsemdmirigy (thymus), a nyirok-
csomok, (nodus lymphaticus), a lép (lien), a belek
Osszekapcsolddott és maganyos nyiroktlszdi
(folliculi aggregati és solitarii), a féregnyulvany
(appendix) és a nyirokerek (vasa lymphatica). A
szovetekbe jutd koromszemcsék vagy példaul
Streptococcusok a nyirokerek Utjan bejutnak a
nyirokcsomaokba és ott le is rakddnak; miutan a
nagy faldsejtek (macrophagok), (a fehérvérsej-
tek egy fajtdja) bekebelezték (phagocytaltak)
a kolloidalisnal nagyobb részecskét, bevando-
rolnak a nyirokerekbe, és a nyirokdarammal sod-
rodnak tovabb. Normalis kortlmeények kozott
is nagyon kevés, de féleg gyulladasos allapot-
ban jutnak be kolloidalis anyagok (féként fehér-
jék) a sejtek kozti térbe. Ezek elszallitasa a nyirokérrend-
szer feladata (és nem a vérkapillarisoké). Mig a nyirokcso-
mok a nyirokkeringésbe iktatott szUrék, a lép a vérkerin-
gésbe iktatott sz(rd. Ezen tulmenden a nyirokszervek-
nek alapvetd szerepe van az ellenanyagok altal kozveti-
tett (humordlis) és a sejtes; (cellularis) (féleg T-lymphocytak
altal kozvetitett) immunitasban.
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A nyirokrendszer betegségei

A nyirokrendszer legkdzonségesebb és legfontosabb
zavara a vizenyé (6déma), amelyben rendellenes mennyi-
ségben felgyulemlik a szovetkozti folyadék, példaul a sz6-
vetkoztitérben felszaporodd natriumionok miatt. Ezenkivl
kialakulhat heveny (akut) nyirokérgyulladas (lymphangitis),
amit leggyakrabban A csoportu (streptococcusok) genny-
kelté korokozok okoznak. A nyirokutak el is zarédhatnak
(lymphoedema) gyulladdst kévetd hegesedés, rosszin-
dulatd daganat (carcinoma) miatt. Mivel sz(r szerepet is
betoltenek, ezért a csomodkban fennakadhatnak a szUiré-
si folyamat sordn nem csupan korokozok, hanem tumo-
ros sejtek is.

Ezért vannak Un sentinel nyirokcsomok is. Melyek vizs-
galatdval kovetkeztetni lehet — az &sszeszedéses rendsze-
re révén — hogy mely testtdjékban szikséges a carcinoma
forrdsat keresnink.

Ha az 6déma tartdsan fenndll, a kotdszovet felszapo-
rodasat (fibrosist) okoz, ami narancshéj-szerl bérnek lat-
szik, ez pedig egy tumor-attét (metastasis) nyirokutakon
valo terjedését feltételezi. A nyirokszovetbdl (illetve a nyi-
rokrendszer sejtjeinek eléalakjaibol) kiinduld daganatok a
(lymphomak), melyeket 2 csoportra osztanak: Hodgkin-
kor (Hodgkin-lymphoma), és (non-Hodgkin-lymphomak),
mindkét csoportba esé tumorok rosszindulatuak.

Nyirokrendszer karbantartas:
A hideg-meleg valtott fiirdék hatdsos nyiroktisztitok.
llyenkor ugyanis a szbvetnedv és sejtnedv higitja fel a
vért, és valasztodik ki a verejtékkel.
Nyirokmasszazs soran a pango, salakanyagokban gaz-
dag szovetnedv visszajut a vér- és nyirokutakba, és fel-
gyorsul a keringés is. Tehat javul a salaktalanitas, az
addig,eliszaposodott”szovetek elkezdenek ismét rege-
neradlddni a kdra hatasara.
A rendszeres torna, mértékletes sport sordn az aktiv
izomtevékenység pumpalja tovabb a nyirkot és segiti
annak megtisztulasat.
Eteleink kéziil a nyirokkeringést
- serkentik: arpa, rizs, hajdina, zab, buza, burgonya, gyo-
kérfélék, olajos magvak, gyimolcsok és zoldségek, sok
asvanyviz;
- lassitjak: édességek, zsirok, tojas, tej, husok, belsdsé-
gek, konzervek, stltek, fustolt aru, élvezeti szerek (alko-
hol, cigaretta, kavé, drogok).
A nyiroktisztitast feltétlentl érdemes vitaminok és asva-
nyok bevitelével kiegésziteni, mert ezek nemcsak a sej-
teket védik a kura alatt, hanem példaul a maj méregte-
lenitését is tdmogatjak (B-vitaminok, béta-karotin, cink,
kalcium, a C- és az E-vitamin, szelén, és az aminosavak
kézUl az arginin, a metionin és a cisztein).
Erdemes tehat a tokéletesebb hatés érdekében vértisz-
titd gyogynovényeket is alkalmazni egyuttal. llyenek a
kovetkezok:
alo, buzafl, citromfU, csalan, erdei fenyd olaja (kis
mennyiségben), gyermeklancd, gydmbér, hibiszkusz,

20 E'leifa/info 2016. APRILIS - JUNIUS

kakukkfd, kasvirdg, kék és zold alga, medveszdél6, tarack-
gyokér, vérontdfl, vordshere virdga, zab, zsélya, zsurld.

Eletfa Programos termékei kéziil nyirokrendszer karban-
tarto:

Bélfléra karbantartas (Vitaflor, Probiofit, Boroka szirup,
Muazli)
Tehermentesités /zsirok/ (Irok, Articsoka)
Nyirokmasszazs (Levendulakrém, Labapolasi kollekcio,
Kakukkfl krém, Anticellulit csalad)
FUrdok (Tengeri sos furdd, Kakukkfd fardé, Erésitd vagy
Téli furdo)
SO és vizhaztartds normalizdlasa (Z6ldségleves,
Nahrofitek, Basico, Artifit, Anticellulit csalad)
Keringés és sziv-, érrendszer tdmogatasa (Szivcsomag
és fliszerek)
Szabadgyok fogok - antioxiddnsok (Borsmentea-
z6ldtea tbl) /Sarki gyokér/
Immodulacié (Echinacina, MSA kapsula)
Vitaminok (Narosan Tropic)

Utolsd momentumként — mivel egy mondas szerint 3 a
magyar igazsag -, igy harom idézettel jarulok hozza a tel-
jességhez. Im:

,Soha nem a magunkért vald kiizdelem a cél, hanem mdsok szol-
gdlata. Ha nem akarunk megbetegedni, nagyon kell egymdst sze-
retnlnk. A betegségek megel6zésére és gyogyitdsdra egyardnt a
szeretet az egyetlen gydgyszer.” /Papp Lajos/

,Egy csipet megel6zés tSbbet ér, mint szdz mdzsa gyogyitds.”
/David B.Agus/

,Soha ne vdrj az utdnpdtldssal addig, amig a szlikség szorongat,
bdéség idején gondolj az inség megel6zésére.” /Xenophdn/
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