A Funkcionalis Taplalkozas alapjai

Gyomor erdsités-savtermelés beinditasanak természetes
lehetoségei:

Sozas

e Napi 6-8gr parajdi s6 fogyasztasa ételbe keverve, de lehet sds vizet is
inni, sOt sot nyalni. Nem lesz téle magasabb a vérnyomas, ez
téveszme!

Citromlé fogyasztasa

e Napi 2-3 citrom levét meginni. A ligos kémhatasu, de savanyu izl citromlé
gyomorsavtermelésre készteti a szervezetet.

e Evés el6tt 5-10 perccel 1-2 evékanallal fogyasztani. A citrom toményen
fogyaszd, a limonadé nem alkalmas a gyomorsav termelddés kezelésére,
csak a C-vitamin potlasra. Bio almaecet is ugyanezt a pozitiv hatast
okozza. Az almaban Iévé pectin meg az epevezeték lerakédasait is oldja.
Ovatosan, mert ecet!

Keseru izu étkek

e Itt nem a kavéra gondolok, és nem is a gyomor keserlre, amit nagy
evések utan szoktak inni. Sokkal inkdbb javasolndm azokat a salatakat,
amiknek keser(i az izik. Ilyen példaul a ruccola vagy kilonb6z6 keserd
gyogyteak.

e A keserl iz mar a szajban meginditja a gyomorsav termel6dést.

e A svédkeser( is hasznalhatd, de csak 6blogetésre. Nem lenyelni , mert
alkohol. Viszont a benne 1év6 keserl gyégynovények jo hatassal vannak a
nyalmirigyeinkre.

Bélflora visszaépités természetes modon:
Fermentalt zoldségek fogyasztasa

e Erre nagyon jé a sdval érlelt savanyl kadposzta és a leve. Etkezés eltt 10
perccel minden étkezéshez savanyu kaposztat vagy 1-2 evdkanal savanyu
kaposztalevet fogyasztani legalabb napi 3x, de inkabb tébbszor. Ez segiti
az emésztést és rengeteg megfeleld, gydgyitd baktérium van benne, ami a
bélfléranak sziikséges.



Probiotikumok

Erdemes sok baktérium torzset tartalmazé speciélis probiotikumot szedni
legalabb 6 hénapig, mert a bélfléra normalizalasa nem gyors. Lépésrdl
|épésre lassan épil vissza, de vissza tud épulni! Ez a probiotikum

igen jotékony hatasu és kilénleges tulajdonsaggal bir.

Nem mindegy mit hasznalunk, mert ha nem megfeleld, akkor nem segit.
(Hidba j6 a rekldmja a Normaflérnak. Rengeteg benne a mérgez6
kotéanyag és nagyon kevés benne a baktérium torzs)

Omega 3

Olaj formajaban: lazacolaj, tékehalmaj olaj, krillolaj, capamaj olaj
valtogatva.

Kapszuldban: Omega 3 halolaj kapszula magas EPA és DHA tartalommal.
Megbizhaté forrasbdl szarmazd, semmiképpen sem kinai, mert azok
nehézfémekkel terheltek.

Noveényi olajok

A novényi olajokat ki kell iktatni az étrendbdl, mert az Omega 6
osszetevo gyulladast okoz a bélrendszerben. Melegen f6leg mérgezé.
Némely novényi olaj hidegen salatakra téve fogyaszthaté. Ilyen pl. az
olivaolaj.

A kékuszolaj sutve-fézve egészséges, fogyaszthatd. Szagtalan, iztelen,
parazitadld. A kékuszolaj csak 100%-0s, szliz, elsO sajtolasu bio
mindségl legyen!

A hidrogénezett, olcsébb kékuszzsir nem megfeleld.

Terapias csontleves

Terapias csontleves fogyasztasa napi 2-3 csészével melegen reggel és
este, lehet0ség szerint délben is.

Vékonybél-hamot és -bolyhokat regenerald, gyulladascsékkento,
tapanyag-felszivédast segité terapias csontleves-alaplé.

Receptje: velbs, csontos porcos részeket hasznalunk (legjobb a marha és
a borju, de birkat, baranyt, nagyobb testii halakat és akar sertést/pulykat
is lehet hasznalni, akar keverve is (szegyporc, marhalabszar-csont,
ritkacsont, kuglicsont, gerinccsont (orja), lapockacsont, veléscsont,
csirkelab, b6rés comb, marhafarok stb). Egy nagyobb labosban felforraljuk
a vizet és a csontokat, majd a forras kériil képz6db habot leszlirjiik. Séval,
egész borssal, babérlevéllel izesitjik (mas fliszerre nincs szlikség, esetleg
fokhagyma a végén, az utolsé par draban). Mindezt 12-18-24(-36) dran
keresztiil nagyon kis langon f6zzlik. (Takarékon, hogy a leves éppen csak
gyoéngy6zzén. Nyugodtan ott lehet hagyni éjszakara). Minél tovabb f6,
annal tébb értékes tapanyag (zsirok, kilénleges fehérjék, kollagén stb.)
oldddik ki, valik szinte teljesen elbemésztetté. Ennek az az elénye, hogy
igy a szervezetnek mar csak az a dolga, hogy felszivja a tapanyagokat és
megfelelben értékesitse azokat. Mindez vékonybél-gyulladas esetén is
megtorténik, illetve az alaplé regeneralja a vékonybél bolyhait és a
felszivodasért felelbs egysejtli képz6dményeket. Amikor a leves kész



leszlirjlik, a velbt kiiitégetjiik a velbscsontokbdl (a tébbi rész
természetesen kidobhatd). Amennyiben hust is féztiink bele, azt lefejtjik a
csontokrol. Akkor megfelel6 az alaplé, ha kihllés utan bekocsonyasodik, és
egy vékony zsirréteg Ul ki a tetejére. A terapia mellett remek szolgalatot
tesz az alaplé a mindennapi f6zésnél is. Minden ételbe belekeriilhet, s6t
javasoljuk is, hogy belekeriljén. (krémlevesek, raguk stb.) Beféttes
livegekben szétporciézva 7-14 napig elall (amennyiben a zsirréteg is zarja
az adagot). Napokra-hetekre elére meg lehet f6zni az alaplevet, nem
igényel utana tébb munkat. Késébbiekben bele lehet f6zni tojast, majat,
husokat, velét és zéldségeket is.

Vegetaridnusoknak is ajanlom. Csak a levet kell fogyasztani, a hust nem.
Rendkivili gyogyereje van az alaplének, mert enzimeket is tartalmaz. Az
emészté enzimek segitik az emésztést. Az alaplé vitaminokat és asvanyi
anyagokat tartalmaz. Erélevesnek is hivjak, nem véletlendl.

Nem pétolhatdé semmilyen novényi eredetl élelmiszerrel.

A mdj tisztitdsa, regeneralds természetesen, nagy

hatasfokkal:

A méreganyagként mikddd ételek, szerek, kémiai anyagok bevitelét
megsz(intetni.

A novényi olajok, cukrok, szénhidrat, a tej, tejtermék és a gluténtartalmu
ételek minimalisra csokkentése, de legjobb a teljes kiiktatds mindaddig,
amig az allapot nem javul tartésan. SzélsGséges esetben az dsszes
hivelyes kiiktatasa szilikséges!

A kura utan némely jelenleg tiltott étel ismét fogyaszthatd, csokkentett
mennyiségben. De ezt az allapot javulas utan, mar fogod tudni, hogy
mennyire.

Mariatovis magolaj, a maj védelmezébje -4-6 hdnapos kura. Minden reggel
éhgyomorra 1 kavéskanal mariatévis tiszta,100%-o0s magolaj vagy 1tbl.,
aki az olajat nem szeretné.

Fontos tudni, hogy a gyimoélcsokben a fruktdz nevezetli cukor is veszélyes
a majra. Hagysav felhalmozddast okoz, foleg az izliletekben. A vese is
karosodhat a sok fruktéz fogyasztastol.

A kész ételekben rengeteg fruktéz van alnéven. Ilyen pl. a kukorica szirup.
A drasztikus hétvégi majtisztité kurat is célszer(i lenne majd elvégezni, de
ezt nem javasolnam kura elején, mert veszélyes.

ALLATI ZSIR FOGYASZTASA életmenté:

Libazsir vagy kacsazsir, ghee valamint a tojas sargdja is beinditja az
epetermelddését.

A kékuszolaj nem elegendd, mert nem inditja be az epetemelddést.
Epepangast okoz. Baktérium és gombadld hatasa azonban rendkivdili
jelentOségd.

Ha fogyni szeretnél, akkor azonban 3-4 evékanal extra szliz kékuszolaj jé
hatasu, de mellé mindenképpen az allati zsir is kell. Mégpedig nagyobb
aranyban.



Osszegezve:

A természetes terapiat a terapias levessel, a savanyitott kdposzta vagy
kaposztalével, a mariatévismagolaj és az Omega 3 halolaj fogyasztasaval
kezdjuk.

Az allati zsir beiktatdsa az étrendbe elengedhetetlen.

Ahogy javul a felszivddas, a vitamin és asvanyi anyagok pétlasat
haladéktalanul el kell kezdeni. J6 mindségl, szerves, bio, magas
hatdanyag tartalmu vitaminok, asvanyi anyagok azok, amik jé hatasfokkal
hasznalhatdk.

A rossz mindség, kis hatéanyag tartalmu olcsd szerek, nem alkalmasak
arra, hogy beéplljenek, hiszen szervetlen, testidegen anyagokat
tartalmaznak. Nagyobb kart okoznak, mint hasznot. Nem indul be a pozitiv
valtozas, csak pénz és idOpocsékolas a szedésik.

A kilonb6z6 multiknal és Gzletlancoknal nagy orémmel ,felfedezett” olcso
termékek az esetek szinte 100%-aban nem sokat érnek elenyész6
hatéanyagtartalmuk miatt. (Hiszen ezért tudnak olcsok lennil)



