10+1 TUNET,

AMIBOL BIZTOS. HOGY
NALAD IS MEGJELENIK
NEHANY A STRESSZ MIATT!
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Ime a 10+1 tunet,

amibol BIZTOS, hogy Nalad is

megjelenik néhany a stressz miatt!

1. Alvaszavar

2. Reuma

3. lzuleti gyulladas

4. Allergia

5. Erelmeszesedés

6. Gyomor és bélpanaszok

7. Fejfajas

8. Magas vérnyomas

9. Gyengébb o0sszpontositasi képesség

Py ’ - 4
10. Fert6zésre valo fokozott hajla my
L ——

+1. Gyomorsav tulte

Lapozz tovabb és ismerd meg a lehetoségeid!



Miért érint ez Téged is?

A XXI. szazadban éliink, de ugyanugy reagal szervezetiink a stresszre, mint
az osemberé hajdanan. Ha veszeksziink valakivel, ugyanugy reagdalunk
., belsoleg”, mint egykori ostink, aki osfarkast latott. Ugyanugy reagalunk
a terhelésre és a félelemre, mint a kokorszak embere. Fonokiinkkel vagy
szomszédunkkal vitazva ugyanazok a reakciok jatszodnak e
szervezetiinkben, mint egykori osiinknél, ha osfarkast latott. Azonban van
egy nagy kiilonbség! Mig osiink nyakdba kapta a labat és eliszkolt, kései
utodai tobbnyire mozdulatlansdgra vagyunk itélve, igy ez a felhasznalatlan
energia a szervezet anyagcseretermékeinek a lerakoddsahoz vezet.

Helyette maradnak a lerakddasok okozta betegségtiinetek!

Egy Kkis biokémia:

Konkrétan a negativ hatasu, feldolgozatlan stressz okozta testi-lelki
terheléstdl keletkeznek a szervezetiinkben az ugynevezett szabad gyokok.
Ezek a szabad gyokok nagy kalamajkat csinalnak testiink minden részen.
Karositanak minden sejtet, gatoljak a sejtek normalis miikodését, utat
nyitnak a korokozoknak és a fertozeseknek. Ez aztan vezethet még
tobbféle kronikus betegséghez is, mint az iziileti gyulladas, a reuma, az
crelmeszesedes ¢€s a kiilonféle allergidk. Legsulyosabb valtozata, amikor
a sejtmagot tamadjak meg €s a sejt, rakos sejtté korcsosul. (Ezeket a

hatasokat noveli a dohanyzas, az alkohol €s a gyogyszerek is.)
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A szabad gyokok ellenségei, igy az emberek megmentoi az
antioxidansok, amik hatastalanitjak a szabadgyokoket, ezért gyokfogonak
is hivjak. A taplalékkal felvett antioxidansok kozé tartozik tobbek kozott
az A-, C- és E-vitamin, a B-karotin, a nyomelemek koziil pedig a réz, a
cink, a krom ¢€s a szelén, tovabba a noveényi festékanyagok €s az enzimek.
Jo, De miért a méz?

Noveényi eredetll €lelmiszer 1€évén a méz 1s tartalmaz sejtvédo anyagokat.
Ilyenek a krom, a réz, a cink, a flavonoidok és a katalaz nevii enzim. A

sOtét szinliek tobb antioxidanst tartalmaznak, mint a vilagosak.

Hogyan keruld el a
NEPBETEGSEGNEK szamito alvaszavart?

Sokszor a stressz velejaroja lehet az alvaszavar is. Meglepo adatok szerint
minden masodik-harmadik ember rosszul alszik. Van, aki nem bir elaludni,
van, aki nem alussza végig az ¢jszakat és vannak, akik eleget alszanak,
mégsem ébrednek pihenten. Tobbnyire lelki tényez0k okozzak, mint pl.
a szorongas, az aggdodas, a nyugtalansag, az izgalom vagy a harag.

Minden méznek van nyugtato, lazito, alvast eldsegitd hatasa, de vannak
kimondottan alvaszavar esetén hasznalatos meézek is. Legjobb a levendula
¢s a harsméz, valamint a méhpempd. De aki folyamatosan eszik barmilyen

mézet, az biztosan nem szenved almatlansagban.
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Mar csupan a mézes meleg tej is jO szolgalatot tehet, ha nem tudunk
elaludni, vagy ha minduntalan felébrediink az €jszaka folyaman. A mezzel
izesitett, zabbol, levendulaviragbol, komlobol, citromfiibdl vagy
macskagyokerbol késziilt altatoteak is enyhithetik alvéassal kapcsolatos

gondjainkat.
MIT MIRE?

e ldegnyugtaté méz az aranyvessz6, az édesharmat, az édeskomény,

a fenyd, a hars, a levendula és a medvehagyma méz.

e ldegerdsité méz a hars, a mustar, a napraforgd és a rozmaring méz,

valamint a viragpor.

o Almatlansag esetén a levendula és a harsméz, valamint a

méhpempd fogyasztasa javasolt.
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Belefaradtal mar a reuma tiineteinek fajdalmaba?
Hogyan Keriild el az iziileti gyulladast? Egyszeru!

Ime a titok:

A reuma a mozgasszervek fajdalmas betegsége. Azonban egyre
nyilvanvalobbak a taplalek és a reumatikus panaszok kozotti
osszefiiggeések.

A reumaban szenveddknek ajanlott a meézzel torténo édesités, mivel a
méz a szénhidratok mellett aminosavakat, C-, B1-, B2 és B6 vitamint,
valamint rezet, cinket €s flavonoidokat is tartalmaz. Szénhidratok és a
B-csoporthoz tartozé vitaminok kiséretében az aminosavak konnyebben
jut be az agyba, ahol fajdalomcsillapité folyamatokat indit el.

Az iziileti gyulladasrodl az irodai munkat végzok azt gondoljak, hogy
természetes, és a munka velejaroja. De TEVEDNEK! Egész egyszer(i
modon elkeriilhetd lenne, a mézfogyasztassal, csak gy mint a reuma.

A leghatasosabb mézfajtak: aranyvesszo, eziistfiiz, gyermeklancfii,
koriander, medvehagyma és olajretek méz, valamint a mehpempo és a
propolisz.

vitaminok kis€retében az aminosavak konnyebben jut be az agyba, ahol
fajdalomcsillapito folyamatokat indit el.

Reuma ellen a leghatasosabbak: aranyvesszo, eziistfiz, gyermeklancfi,
koriander, medvehagyma és olajretek meéz, valamint a méhpempo és a

propolisz.
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Evek ota kiizdesz az Allergiaval?

(Emellett: tudd meg, hogy ehet e

mézet a pollenallergias?)

Ime a rémegyszeru tipp: <

-

Az allergia azt jelenti, hogy az emberi szervezet érzékenyen reagal
bizonyos anyagokra, ami rendszerint a gyengeébb immunrendszer

kovetkezménye.

Tulterhelt immunrendszeriink védekezik az olyan anyagok ellen is,
amelyek egy egészséges ember szamara nem jelentenek veszelyt, igy
veszélyes anyagnak, korokozonak tekintik a viragport, allati szort €s meg
sok minden mast is.

A szervezet ezen ,.tulhajtott” viselkedése viszont nem egeszsegesse, hanem
betegge tesz, igy allergias reakcioként borkiiitések, lazas csalankiiites,
allergias natha, asztma, hasmenes, fejfajas vagy keringesi zavarok
jelentkezhetnek.

A pollenallergiasok egyszerre tobbféle viragporra eérzékenyek. Donto

tobbségeben a kis silirliségll, a levegoben sokaig szalling6zo pollenfeleket
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lélegezziik be. Es itt jon egy érdekes dolog! A méhek nem ezeket a
kevesebb beltartalmi értekkel bird lebegd viragport gyljtik, hanem a
slirlibb, nagyobb ¢s szamukra értékesebb polleneket, igy az allergizalo,
belélegezhetd pollen rendszerint nem azonos a meézben taldlhatoval.
Vagyis el0fordulhat az is, hogy egy valamilyen ndvény virdgporara
allergias ,,beteg”, nem allergias az ugyanarrol a ndvényrol gylijtott meézre.
SOt! Még akar az arrdl a novényrdl szarmazo viragport tartalmazo méhek
altal gylijtott natar viragporra sem.

(Mint a fentiekbdl is kideriil, sokan ¢€s sokféleképpen vizsgaltak mar a
viragpor allergia és a viragpor, ill. a méz viszonyulasat, de ezekbdl nem
lehet egyértelmii kovetkeztetéseket levonni. Van, akinél csokkennek, 1ll.
megsziinnek az allergias tiinetek, van akinél nincs hatasuk. Hallottam
példaul egy érdekes esetet. A tavasz kozeledtével egy viragpor allergias

elkezdte szedni a viragport, mégpedig a kovetkezok szerint:

e El6szor csak egy-két virdgpor szemcsét vett be.
e Aztdn novelte a mennyiséget naponta tovdabbi 1-2 szemcsével
e Igy eljutott napi egy kiskandlig

Ezt két éve csinalja, ¢és azota elmultak a tlinetek. Neki bevalt, ahogy
masnak is hasznal.

Amennyiben az allergiat nem a méz egyes alkotoelemei ideztek eld, a mez
tovabbra is fogyaszthato. A méz - kiilonosen a sotét mez - flavonoidban
gazdag, ezek pedig meggatoljak az allergias reakciot kivalto hisztamin €s

hasonl6 anyagok kibocsatasat.
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Tehat a legkevésbe allergizalé mézek: az édesharmat, a fenyo, az olajretek

és a selyemfii (selyemkoro, vaddohany) méz.

A hosszu élet titka: az Erfalak védelme

Azt sajnos nem tudjuk meggatolni, hogy az érfalak az id6 mulasaval ne
vastagodjanak meg, ne veszitsenek rugalmassagukbol, de az épseégiiket
veszelyeztetd bizonyos hatasok elkeriilhetok.

A tudomany mai allasa szerint kozvetlen 6sszefliggés van az
erelmeszesedes €s a taplalkozas kozott. Tovabba befolyasoljak a
koleszterin szint, és a vér antioxidans tartalma is.

Utobbi esetében tokéletes valasztas a méz, amely anitoxidansban
gazdag tapanyag. A mézben talalhato antioxidansok meggatoljak a
zsirsavak ¢€s a koleszterin oxidaciojat, ezert a koleszterin nem rakodhat
le az érfalra.

A legkivalobb a mézek koziil a sok flavoidot tartalmazo édesharmat
mézek. (Es a sotét szinli mézek.)

Erelmeszesedés ellen leginkdbb ajinlom: édesharmat, galagonya, hdrs,
japanakac, medvehagyma és a napraforgo mez, valamint a

méhpempo. Valamint di6s méz, amely dupla egészséget jelent.
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Egyetlen 1épés a gyomor és bélpanaszok ellen P
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A stresszes ¢letmod, a napi idegeskedes, a rendszertelen taplalkozas, és a
rendszeres fesziiltség gyomor ¢€s belpanaszokhoz vezet, a teljesen
egeszseges szervezetnél is.

A mézet altaldban meg akkor is jol viseli a szervezet, ha gyomor- ¢€s
bélbetegségek kovetkeztében jelentds mérteékben romlott az emésztés.
Tekinthetjiik egyfajta ,tapanyagoldatnak™ is, aminek az alkotorészei
clemeire bontva felhasznalasra (felszivodasra) készen allnak. Tehat a
mézben talalhaté aminosavakat, gliikozt, fruktozt, vitaminokat, asvanyi
anyagokat ¢s enzimeket nem kell a bélfalon valo atjutashoz tovabb
bontani. Igy mézfogyasztast kovetden a legyengiilt, beteg szervezet is
hamar erdre kap. Gyorsan felhasznalhato energiat ¢s létfontossagu
tapanyagokat jelentenek a mézzel izesitett levesek, turmixok €s egyeb
ctelek is.

Ha a bélflora karosodik, emésztési zavarok, has puffadas, székrekedes
vagy hasmenés Iéphet fel. Tény, hogy a belbaktériumok savas
kornyezetben ¢€rzik jol magukat. A mézben talalhat6 savak kedvezo
kornyezetet teremtenek a bélben, a hasznos baktériumoknak.

Még jobb, ha a mézet joghurthoz fogyasztiuk és még gyiimolccsel és
gabonapehellyel dusitiuk, a bélbaktériumok rogton taplalékhoz is jutnak.

Me¢ézbarlang.hu 2016




w,, s

Fejfajas, avagy a sokkolo statisztika,

amibol Te kimaradhatsz!

A magyar lakossag 25-30%-a szenved rendszeresen migrént0l vagy erds
fejfajastol, akik jo része szintén a gyogyszertarakban kaphato
készitményekkel probaljak orvosolni bajukat. Sokan €brednek fejfajassal,
aminek a legfObb oka az ¢jszaka leesett vércukorszint lehet. Ha napkozben
nincs 1d0d vagy étvagyad enni, raadasul folyadékot sem iszol eleget,
mondhatni garantdlt a fejfajas. Aztan az egyoldalu €és tdpanyagszegeny
ctrend lehet a masik ok. Magnéziumhidnynal nem csak az izmok, hanem
az erek 1s 0sszehtizodhatnak, ami oxigénhianyos fajdalmakat okoz. A
rendszeres mézfogyasztas csokkenti a fejfajas kialakulasanak esélyet, sot
meg 1is szlnteti azt. Fejfajas ellen legjobb a meggy €s a narancsmez! A
hatas fokozhatd, ha a mézet gyiimolccsel, gabonafélekkel és dioval

fogyasztod.

Minden napjaidban hasznalhato rémegyszeru tippek:

e citromlé, hidegen sajtolt olaj, méz, dig, alma

e gyombéres méz

o teljes kidrlésl lisztbdl készilt kenyér, méz, did

o teljes kidrlésd lisztbdl késziilt kenyér, banan, méz
e avokado, méz

e gylimolcs, did, méz
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Itt az ok, amiért nem kell természetesnek venned a

magas vérnyomast!

A magas vérnyomas gyakran eloforduld probléma, kivaltképp a
stresszes ¢letmodot folytatd emberek kozott.

Az 1degeskedés, a napi szintll stressz, a kialvatlansag, €és a ,,rohano
¢letmdd” mind-mind hozzajarulnak ennek kialakuldsahoz.

Es ha nem el6zod meg, Nalad is megjelenhet.

Ennek veszélyei igen komolyak, ezért kell idoben 1€pned!

Napi egy-két kanal mézzel, - vagy 1 gr méhpempovel - mar elkeriilhetnéd!
Veérnyomas csokkentd hatasu mézek: malnavirag méz, galagonya méz,
aranyvesszo méz, balvanyfa méz, japan akac méz. Emellett a propolisz
napi szintii fogyasztasa, példaul tinktura formajaban is rendkiviili

eredményt produkadl.

Gyengébb koncentracios képesség

A napi szintli stressz hosszl tavon kihat a koncentracios képességedre.
De mar rovid tavon is €szreveheted magadon, hogy kevesbé tudsz

odafigyelni, mint korabban.
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Ilyen esetekben ajanljak a reklamokban a teljesen mesterséges
,vitaminokat”, ,taplalék kiegészitOket”, ¢és mindenfele szereket.
Ezeknek az 0sszetevoi nagy része nem tud felszivodni a szervezetben,
¢s lerakodasa gondokat is okozhatnak.

A méhpempo, teljesen természetes anyag, amely tobb mint 150
biologiailag aktiv 0sszetevOt tartalmaz. Rendkiviil széleskorli jot€kony
hatasai koziil az egyik legfontosabb, hogy plusz energiat ad, mint semmi
mas!

A méhkenyér noveli a koncentracios €s teljesito képesseéget, rendszeres

fogyasztasa pozitiv hatassal van a napi teljesitményre.

Fertozésre valo hajlam,

és mi az a titok, amivel elkeriilheted!

A stresszes é€letmdd, és testi-lelki kiegyensulyozatlansag gyengiti a
szervezeted is, csokkenhet annak ellendllo képessége, €s kevesbe
védekezik a korokozokkal szemben.

Ezért kifejezetten fontos az immunerdsités Neked is! Raadasul a stressz
altal képzodott szabadgyokok a szervezetedben lerakodnak, ezért a
fertozesek elkeriilésére nem feltétlen elegenddek a mesterseges
vitaminok.

Ugyanakkor a mézek, és a meéhtermékek (peldaul a propolisz, és a
méhpempd) segitenek erdsiteni szervezeted, igy megakadalyozzak az

immunrendszer gyengiilését.
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Es elarulok egy kevésbé ismert médszert:

A manuka mez a legjobb valasztds a napi szintll immunerdsitésre.
Raadasul nem csak erositi, de a szervezetben eloforduld 0Osszes
gyulladast ¢s lerakodast megsziinteti.

A manuka az egyetlen 100%-1g természetes taplalek a vilagon, amely
hatékony ¢és megbizhatdo antibakterialis hatast fejt ki aktiv
osszetevojenek az etkezesi metilglioxalnak koszonheten.

Napi 1 teaskanallal elkeriilheted a megbetegedést! (Betegseg esetén 3x1

teaskanal megsziinteti a gondod!)

Ugye Te sem érsz ra betegnek lenni?

+1, ami minden masodik embert érint! Téged nem?

Gyomorégés, reflux

A repceméz nagyon ertékes €s hatasos mez, mivel kozvetlentil sziirés
utan kertil kiszerelésre és szinte minden alkotéeleme karosodas nélkiil
kertl a szervezetiinkbe.

A legfébb hatdsa nagyon alacsony savtartalma miatt az, hogy a

gyomorsav tultengeésben, gyomorégesben szenvedoknek. A propoliszos
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repce meéz (a repce mez propolisz tinktaraval kevert valtozata) még

inkabb fertdtleniti a gyomrot, igy meg erdsebb hatast fejt ki!
Elrettenté TENY

Egy hosszu tavu kutatas kimutatta, hogy a haldlozdsi arany azokndl a
feérfiaknal, akik 25 éves koruk utan kiilénosen sokat bosszankodtak,
hatszor nagyobb, mint a kevesebb stresszt megélt kortarsaiknal. A

hajdani bolcs védekezo mechanizmusa madra az énpusztitdas eszkozeve

valt.

UGYE, HOGY MAGADRA ISMERTEL?
MI ELARULTUK A TITKOT, DE NEKED KELL
LEPNED!
Kattints ide

D i
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