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KOZERTHETOEN, A BETEG SZEMSZOGESOL

A miéma gyoégyitasa

A midéma, a hormonhaztartas egyensulyanak felbomlasa a XXI. szazad betegsége.

A mioma kialakuldsanak oka Osszetett. Tartsd szem el6tt, hogy a midoma, a

hormonproblémak, az 0sztrogén dominancia évek alatt alakultak ki nalad.

A mioma kialakulasanak okai: a helytelen életméd, a rossz étkezés, a
kornyezetinkben el6forduld mérgek, a kevés és rendszertelen mozgas, az asvanyi

anyag és vitaminhiany és a Téged rendszeresen érd stressz.

Az életben semmit nem kapunk ingyen.

A gyégyulashoz kévetkezetesség €s kitartas sziikséges.

Probald meg betartani az alabbi szabalyokat és kovesd 6ket legalabb fél évig.
Jobb lesz a kozérzeted és enyhébbek lesznek a midma tinetek.

De az idealis az lenne, ha az életmoédod 6rokre megvaltozna, hogy végérvényesen

meggyogyulj és ne térjen vissza a mioma.

Nyomtasd ki a lenti listat, tedd fel a faliljsagra, vagy ragaszd ki a h(itére és minden

nap olvasd el.

Ne feledd: a mioma-tinetek kialakulasanak megakadalyozasa érdekében, a midéma

természetes uton vagy orvosi segitséggel torténd kezelése kapcsan folyamatosan

frisstl6 hireket, informaciokat, tanacsokat talalsz a mioma.hu honlapon.

Meg fogsz gyogyulni!

Cserhati Gabi

mioma.hu - életmod tanacsok, gydgymodok, természetes terapiak




nioa.

KOZERTHETOEN, A BETEG SZEMSZOGESOL

A miéma gyogyitas 22 pontja

1. Zuhanyozz reggel, de ne csak kivul - belll is! Tusold le belllrél az
emeésztérendszeredet, a gyomrod, a bélbolyhokat: minden reggel igyal éhgyomorra 3
dl langyos vizet fél citrom kifacsart levével.

2. Minden nap szedj minimum 500 mg C vitamint. Télen lehet 1000 mg is.

3. Minden nap egyél 5 gramm goji bogyot, mas néven Lycium cserje bogyot. Egyes
mérések szerint az 0sszes zdOldség és gyumodlcs kozul a legnagyobb, 30.000 feletti
az Orac-értéke.’

4. Potold a B vitaminokat. Szedj rendszeresen B vitamin komplexet. A B vitaminok az
idegrendszerre gyakorolt kedvez6 hatdsuk miatt nyugtatnak, segitenek a stressz
lekuzdésében.

5. Ne igyal tdbbet napi egy kavénal! A legoptimalisabb, ha egyaltalan nem kavézol.
Kavé helyett fogyassz inkabb ginseng, ginko biloba (pafranyfenyd) gyombér, menta,
vagy voros teat (rooibos).

6. Egyél minden nap a karos Osztrogének lebontasaban segité nyers zoldségeket:
karalabé, nyers édes kaposzta, zeller, paprika, sargarépa, fokhagyma.?

7. Keruld a tejet és a tejtermékeket, mivel savasitanak. Hetente kétszer ehetsz
savanyitott tejterméket natur, nem édesitett joghurtot, vagy kefirt. Tej helyett - amig
meg nem gyégyulsz - zab, vagy rizstejet igyal.

8. Felejtsd el a kolbaszt, szalamit, virslit, felvagottakat, foliazott termékeket. Helyettlk
tarts mindig a mélyhitében friss kiklopfolt ellenérzott gazdalkodasbdl szarmazé
husszeleteket. Hintsd meg friss fiszerekkel és 20 perc alatt grillezd meg!

9. Soha ne igyal diétas italokat, Uditbket, kolat, ne hasznalj édesitészereket. Ezektdl
még a mértékletesen fogyasztott cukor is jobb. Edesitésre, ha lehet, semmit ne
hasznalj. Ha mégis muszaj, esetleg kevés mézet, nyirfacukrot, barna cukrot hasznal;.

! Orac (Oxygen Radical Absorbance Capacity=0xigéngyok Abszorbcids Kapacitas) Egy nemzetkozileg elfogadott
szabvanyrendszer az élelmiszerek antioxidans kapacitdsanak mérésére. Minél magasabb az ORAC-érték, annal
jobb antioxidans hatdasrdl beszéliink és anndl jobb az adott élelmiszer 6regedés-gatld és betegségmegel6z6
hatasa. Osszehasonlitasképpen 1000 mg C vitamin Orac-értéke 1890.

Taplalkozastuddsok napi 5000 Orac-érték egységnyi élelmiszer fogyasztdsat javasoljak.

* Tudom, hogy blidosek; valahogy mégis prébald megoldani, hogy egyél beldlik.
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10. Etkezéshez ne hasznalj citrompétlét, milanyagflakonos citromlevet, ecetet. Csak
friss citromot vagy almaecetet, esetleg balzsamecetet hasznal,.

11. Novembert6l marciusig minden masodik héten készitsd el a kovetkez6
zoldségkeveréket és minden nap egyél egy muzlis tanyérral. Az 6sszeteviket
kizarolag nyersen apritsd fel és reszeld le. Osztrogén lebonté salata: cékla, jégsalata,
sargarépa, lilahagyma, zeller, szezammag, lenmag. Ontsd le tékmagolajjal, vagy
sz6lémag olajjal, vagy szezam olajjal, pici citromlével, vagy almaecettel.

12. Mindennap egyél 6t szem diét. Komplex B vitamin, magnézium, kalcium, vas,
cink, réz, kalium forras. Csokkenti a verrogképzddést, segiti a zsirban oldodé
vitaminok felszivdédasat. Az agymikddést serkenti.

13. Csak szirt, tisztitott vizet, vagy Uvegben tarolt asvanyvizet igyal!
14. Ne fekudj hason. Energiaelakadast okoz.

15. Méregtelenits hetente egyszer. Igyal csalan, vagy enyhe didfa levél teat, majd bio
z6ldség leveket. Buzafl levet, céklat, vegyes zdldség levet, granatalma levet, aszalt
szilva levet. Vacsorara egyél, almat, karalabét, nyers sargarépat.

16. Az autdédat hagyd otthon, hasznald a |abadat, vagy hasznalj kerékpart.
17. Minden nap tartézkodj fél érat a friss levegén, lehetéleg napsutésben.

18. Hetente egy alkalommal iktass be vizes napot. Menj szabadtéri strandra, vagy
uszodaba és tolts a vizben 1-1,5 o6rat. A viz az egyik legjobb stressz-oldé és
méregtelenitd eszkoz.

19. Kerild a stresszt és nyugodj meg. Ne Iégy maximalista, ne légy a fogyasztéi
tarsadalom rabja. Ne sovarogj mindig valami mas utan. Légy elégedett!

20. Keresd a kényelmetlenségeket! Vasarolj és vidd haza kézben a csomagokat.
Felejtsd el a liftet, az emeletre menj gyalog. Keresd a domboldalt és az emelked&ket.
Gyalogolj, walkingolj, sétalj minél tobbet.

21. Ha teheted, minden nap meditalj 20 percet. Ek6zben nincs telefon, nincs zene és
nincs beszélgetés sem. Sokkal jobban 6sszerendezédnek a gondolataid és ratalalsz
a helyes utra.

22. Tartsd szem el6tt, hogy a kevesebb mindig tobb! Legyen egészséges, realista,
bolcs életfilozofiad. Oszintén érdeklédj masok irant, értsd meg az embereket
barmilyenek is, ne foglalkozz a felszinnel, mutass kevesebbet, mint ami van, egyél
kevesebbet mint amit megkivansz és kolts kevesebbet annal, mint amit megtehetnél.
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