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Az alabbi javaslatok segithetnek egy kelaciés protokollt megel6z6 id6szakban felkésziteni
a szervezetet a nehézfém kivezetésre.

Egyes kiegészitbk hasznalata személyenként és tiinetenként valtozhat.
Ezen taplélék kiegészitési és életmod elemek nem mindstilnek orvosi javaslatnak, és nem vélnek

betegségeket gyogyitani, diagnosztizalni. Mindennapi alkalmazasuk el6tt kérd ki orvos vagy
gyogyszerész véleményét.
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1. Fébb kiegészitdk

Hosszu tavon az USA-bdl jobban megéri rendelni termékeket, f6leg ha olyan orthomolekularis
mennyiségekkel dolgozunk, mint amire ebben az esetben szikség van. Ha még nem regisztraltal
iHerb-re akkor azt itt meg tudod tenni: iHerb Reg: https://iherb.co/V116swo

Arra érdemes figyelni, hogy a cimedet EKEZET NELKUL ird be, mert az amerikai rendszer nem
ismeri a magyar ékezetes betliket. Ha itt barmivel elakadsz javaslom az FMP gyakorlati utmutaté
iHerb-rél szol6 részének atnézését, ha még nincs meg: hitps://www.lifeprotocol.eu/fmpebook/

Ha sikerdlt regisztralnod iHerb-re, nincs mas hatra mint megrendelni az elére dsszeallitott kosarat.

iHerb Kosar:

https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=LEX-18139qgty1 _NOW-00447qty1 SWV-02305qty1_NFS-0104
1gty1_DRB-00250qty1_DRB-00183qgty1 NOW-01450gty1_NOW-00811qgty1 NLI-00687qty1_LKN
-02010qty1&v=2&rcode=VIC9708

Miutan rakattintottal, csak gorgess az aljara és kattints az “Add to cart” gombra. Ezutan csak egy
sima webshop checkout. Atlagosan 7-8 nap alatt megérkezik a cimre, de megéri a varakozast és
az elbre tervezettséget. (v

A kosarat ugy allitottam 6ssze, hogy a hazhozszallitas is ingyenes legyen. &
Kiegésziték listaja:

360 x 5000 NE D- vitamin — 170 nap + I6késterapia (10 napig 50.000NE A+D)

110 x 10.000 NE A vitamin — 70 nap + |6késterapia (10 napig 50.000NE A+D)

120 x 100mg Q10 — 2x100mg — legzsirosabb étkezéssel - 60 nap

60 x 10mg Melatonin — 1db lefekvés el6tt — 60 nap

227g Kalium-klorid — kb. 30 napos adag. — 3-4g, vizben elkeverve, nap soran
elosztva, akar 7-8 éran keresztul kortyolgatva — egész napos ital

250 x 200 mg elemi magnézium malat formaban - napi 800 mg-val szamolva 62 napig
elegendd. Erdemes nap soran elosztani 4x200mg-ot, azaz 4x1 kapszulat, példaul:
reggeli-ebéd-vacsora-alvas el6tt

Cink metionin - 90 x 50 mg - 1x1 db este lefekvés elétt - 90 napos adag

Riboflavin - 100 x 100 mg - 1x1 db reggel els6 étkezésnél - 100 napos adag

0. Benfotiamin - tlineteknek és érzékenységnek megfeleléen adagolva - minimum 1x1 db
elsd étkezéssel - 30 napos adag

11. Gamma E tocopherol - 180 x 200 NE - napi 2x1 vagy 1x2 db zsiros étkezéssel - 60
napos adag
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Ezek teszik ki a kiegésziték tetemes hanyadat.
Magyarazat alabb

| I

*PROTOCOL



https://iherb.co/V116swo
https://www.lifeprotocol.eu/fmpebook/
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=LEX-18139qty1_NOW-00447qty1_SWV-02305qty1_NFS-01041qty1_DRB-00250qty1_DRB-00183qty1_NOW-01450qty1_NOW-00811qty1_NLI-00687qty1_LKN-02010qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=LEX-18139qty1_NOW-00447qty1_SWV-02305qty1_NFS-01041qty1_DRB-00250qty1_DRB-00183qty1_NOW-01450qty1_NOW-00811qty1_NLI-00687qty1_LKN-02010qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=LEX-18139qty1_NOW-00447qty1_SWV-02305qty1_NFS-01041qty1_DRB-00250qty1_DRB-00183qty1_NOW-01450qty1_NOW-00811qty1_NLI-00687qty1_LKN-02010qty1&v=2&rcode=VIC9708

Napi kétszeri zsirosabb étkezés ajanlott a detox utvonalak tamogatasahoz. Erre a
legalkalmasabb a reggeli és a vacsora. Nem kell hogy tocsogjon a zsirtdl, de annyit illetve olyan
min&ségl zsirt vegyél magadhoz ami indukalja az egészséges epedlrilést. A legtdbb kiegészitét,
ami zsirban oldédé (DEKA+B1 vitaminok) megeheted egyszerre, példaul a reggeli/délelétti zsiros
étkezéssel.

@ A lokésterapia annyit tesz, hogy 50.000 NE (nemzetk6zi egység) A-vitamint és ugyanennyi D-vitamint
szedsz be minden nap lehetbleg az elsd zsirosabb taplalkozassal. Ezt biztonsaggal fenntarthatod 5-10
napon keresztil is. Tuladagolastdl nem kell tartanod, mert ha megfelel6 aranyban jelen van a D+A
vitaminok a tébbi fontos kofaktorral egyetemben (K-vitamin, magnézium) akkor ezzel a mennyiséggel nem
lehet toxicitast elérni egyik vitaminbol sem. Vonatkozé poszt:

2iAv

© Q10-bél mindig a tobb a jobb, f6leg nehézfém terheltség esetén amikor az energiarendszer érintett.
Nagyon fontos kofaktora az oxidativ foszforilaciénak (complex Il.) és ezaltal az ATP szintézisnek. 200 mg
mar egy j6 kezdd adag, de ha birja a pénztarca akkor lehet tobb is. ==

& Melatonin gyakran visszasan hat az alvasra mikor toxikus fémek vannak jelen a szervezetben.
Fellletesebb alvast, masnapi faradtsagot lehet tapasztalni eleinte. Ettél fliggetlenil megéri addig
finomhangolni vele amig nem javul a tolerancia, mert nagyon sok fontos funkciéja van a szervezetben, amik
béven tulmutatnak az alvasminéségen. Tapasztalatom szerint a nehézfém kivezetés egyértelmiien
legfontosabb kiegészitdéje. Ha kell kezdj 1-3 mg-al, majd a hetek vagy napok alatt épitsd fel a
mennyiségeket akar 10-20+ mg-ra naponta. Segitheted a folyamatot ha mar sotétedés idején beveszed és
nem kozvetlen alvas el6tt. Bevétel utan kertld a kékfény expoziciét, mint telefon, TV, laptop, led lampak,
stb.

© Magnéziumbdl lehet valtozatos formakat és mennyiségeket tesztelni és a tiinetekhez igazitani. A malat

az egyik legjobban hasznosuldé forma ami tobb fronton is tamogatja az energiahaztartast. Egyfel6l az
Mg-ATP kialakitasaval, valamint az almasavval ami szintén egy fontos szerepld a folyamatban. Ritka
esetekben okozhat akar a 200 mg is hasmenést, ilyenkor alacsonyabb mennyiségeket és/vagy masik
format érdemes alkalmazni.

& B1 + B2 a magnéziummal egyetemben az energiatermelés legfontosabb elemei. A kosarban
benfotiamin (b1) és riboflavin (b2) néven talalod meg. B2-t elég naponta egyszer beszedni reggelivel 100
mg-t, ami hosszu tavon fenntarthat6. B1-et érdemes felépiteni és tlinetekhez igazitani. Eleinte elég a napi
egyszer 150-250 mg. Ha ez nem okoz idegességet, vagy egyeb idegrendszeri tiinetet akkor lehet naponta
kétszer, 300 mg is, reggel-este. B1-bdl is javasolt vetésforgdéban alkalmazni a Tiamin HCL, Benfotiamin
valamint a TTFD formakat.

@ Cink elég kuraszerlien 1-2 hétig a nehézfém kivezetés el6tt. Ez kildndsen igaz, hogyha teljes értékiien

taplalkozunk, ugyanis a ndévények és husok cinktartalma szenvedte meg a legkevésbé a tapanyag
csokkenést. Nagyon fontos a megfeleld rézpétlas parhuzamosan a magasabb cink bevitellel. Errdl
b&vebben:

https://www.facebook.com/groups/917177539035641/posts/1379296446157079/
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https://www.facebook.com/lifeprotocolofficial/posts/pfbid02iAv5yQm5picSSeaqUKNwWAm7ki3DQaRxcpzc9CWL44hNsfKpmunAYkPRpeDg4VUYl
https://www.facebook.com/lifeprotocolofficial/posts/pfbid02iAv5yQm5picSSeaqUKNwWAm7ki3DQaRxcpzc9CWL44hNsfKpmunAYkPRpeDg4VUYl
https://www.facebook.com/groups/917177539035641/posts/1379296446157079/

© A kalium poétlasa nem egy gourmet kilonlegesség. Gyakorlatilag sos-keser( vizet kell kortyolgatni a nap

soran. A nap folyaman vald elosztasnak van jelentésége, mert a kalium eredetileg is lassan fokozatosan
hasznosul zo6ldségekbdl-gyimolcsokbél. Ha egyszerre nagy mennyiséget viszink be ugy a tetemes
hanyadat csak kivalasztja majd Uriti a vese. Citromos vizzel megszokhaté az ize. Tuladagolastdl félni nem
kell, mert a vese kdnnyedén Uriti a felesleget, illetve ritkan is van felesleg lévén a nyugati taplalkozas igen
kalium szegény.

A kalium-klorid kbzel 50%-a elemi kalium igy akar 6-8 gramm is fogyaszthato bel6le ami megkdzelitéleg 3-4
gramm elemi kaliumnak felel meg. Ez a hivatalos napi beviteli mennyiség, ami nyugati kdrilmények mellett
jollehet tdbb.

Egyszerre nagyobb mennyiség bevételénél érezhetd enyhe gyomorfajdalom, féleg éhgyomorra. Ez
elsésorban a klorid miatt van ami kdnnyen gyomorsavva all 6ssze. Ha mindezt elosztjuk a nap soran kis
kortyokra ugy ez kevésbé lesz érezhetd.

& Az E-vitamin az egyik legkomplexebb zsirban oldddé vitamin. Szamos folyamatban jatszik szerepet,
mint a rézhaztartdas megfelel6 mikddése, gyulladascsokkentd, antioxidans hatasok, maj munkajanak
tamogatasa, stb. Ebbdl is a “tébb-jobb” elve érvényesil, de mar 400 NE hasznos lehet. Megfelel§ C-vitamin
mennyiséggel egytitt a vérben csodakra képes.

Nehézfém kivezetés soran nem szlikséges az E-vitamin pétlas, de gyakorlati tapasztalatok azt mutatjak,
hogy sokat segit a maj munkajaban, kivalasztasban, regeneracioban.
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1.1. Réz+ Boér

Rézpotlasra a legjobb és legkedvezébb a Cu-Re Drops. A RezesBanda foglalkozik vele, akiktél az
alabbi linken lehet rendelni.

1-5 cseppet mérj ki Ures kapszuldba és a legzsirosabb taplalkozas utan azonnal vedd be. Eleinte
érezhetsz enyhe émelygeést, hanyingert, de ha nem, akkor akar naponta is emelheted az adagot
és természetesen 5 csepp folé is mehetsz. 5 cseppekkel szamolva tébb mint egy évig elég szoval
béven megéri a befektetést. Akar 2 étkezéssel alkalmaval is beviheted, ez néveli a feltdltés
hatékonysagat. Emelt mennyiségeknél sokan tapasztaltak férgeket a székletikben. Csak szdlok
elére, hogy lehet megtorténik. &

Réz felhasznalasa elétt j6 szivvel ajanlom az alabbi hasznos, ingyenes utmutatoét:
https://www.lifeprotocol.eu/rez-felhasznalas/

Ha pedig még bdvebben érdekel a téma, ugy szamos hasznos cikket talalsz a Life Protocol
weboldalan, specifikusan a réz témakorérdl:

https://www.lifeprotocol.eu/rezpotlas

A bor a nehézfém kivezetés egyik legfontosabb kiegészitdje:

A bér szamos fiziologias folyamatban jatszik nélkulozhetetlen szerepet:
https://www.lifeprotocol.eu/11-erv-a-bor-potlasara/

Mi tobb, fontos kiegészitdje a tudatos rézpotlasnak:
https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/7889883/

Sét, kiderult, hogy a nehézfémek okozta genotoxikus hatast is képes kordaban tartani:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/20663653/

Bor pétlasra szintén a RezesBanda terméke a legalkalmasabb. A BOR-X termék napi 500 mg-os
bevitele segitene sokat az asvanyi anyagok szinten tartasaban és a hormonrendszer megfelel6
mikddésében. A napi 0,5 grammos bevitellel akar 200 napig elegendd a mennyiség. Szerintem a
legalkalmasabb egész napra elosztani példaul abba az italba amibe a kaliumot is kevered.

REZ + BOR RENDELES:

1db Cure Drops
1db BOR-X

https://forms.gle/6xHUEGEXrroWFubY8

Egyesult Kiralysagban éléknek:
https://www.lifeprotocol.co.uk/buy-copper-and-boron/
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2. Tovabbi Kiegésziték

Egy-két dolgot j6 szivvel javaslok magyar termékek kozul is. Ezeket Osszeszedtem egy
forgalmazo6tél, hogy ne kelljien megannyi irdnybdl rendelned. A GAL szerintem tokéletes valasztas
a legtdbb termék esetében.

2.1. Multivitamin

Elég a sima multi (kék), mert ez egy j6 komplex megfeleld formakkal és mennyiségekkel. A vizben
oldédé kapszulakat (sarga) érdemes elosztani a nap soran (reggeli, vacsora), mig a lipofil (barna)
kapszulat érdemes a legzsirosabb taplalkozassal bevinni, amikor a D E A vitaminokat, a Q10-et
és a rezet. Ez jobb ha inkabb a reggeli vagy az ebéd. Vacsorara ezek a vitaminok beleszélhatnak
az alvasba és lehet nem lesz olyan pihentet6.

Nehézfém kivezetést megel6z6en is biztonsaggal lehet szedni mert nem tartalmaz olyan
hatéanyagokat amik esetleges nehézfém atrendezdédést (redisztribuciot) okozna.

2.2. Glicin

Glicint nagyon javaslom, mint édesitd és mint alvassegitdé. Alvast nagyon hatékonyan
tamogatja, igy érdemes akar a taurinnal egytt lefekvés elétt beszedni 1-2 grammot.

Jo tapasztalatok vannak vele kivezetés folyaman. Lefekvésnél akar 1-2 grammot is érdemes a
szajban tartani és nem régton lenyelni. Ez még hatékonyabban tamogatja a kbzponti idegrendszer
cukoranyagcseréjét, és az autofagiat.

2.3. Taurin

Taurinbdl elég esténként 1 gramm akar a glicinnel egyutt elkeverve. Ezen felll nyugodtan tehetsz
1-2 grammot a napi italba BOR-X-el és kaliummal, citrommal egyetemben. Segiti az alvast, de a
réz hasznosulasaban is fontos szerepe van.

Nehézfémek jelenléte esetén tapasztalhatsz téle enyhe belsé fesziiltséget, idegességet. llyenkor
lehet csbkkenteni az adagot és csak napkézben fogyasztani. Erdemes itt is dolgozni a tolerancian,
és a mindennapok részévé tenni.

2.4. C-Vitamin

C-Vitamin C-vitaminbdl messze a legjobb a FENU-C technoldgia. Els6re draganak tlinik, de elég
beléle gyakorlatilag napi 2-3db, hogy megfelel6 szinten tartsa a C-vitamint a szérumban. Ezt jol ki
lehet aknazni. Noha terapias célokra alkalmazzak elsésorban, a mindennapi életet is nagyon meg
tudja konnyiteni.
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2.5. Jod

A jod egy hosszutavu kiegészités, ami nagyon fontos majd minden folyamathoz ugy
hormonalisan mint immunoldgiailag.

A GAL jod komplex-el érdemes kezdeni és felépiteni a mennyiségeket. Azt javaslom, hogy ne
kapkodj vele mert ha tul gyorsan emeled a mennyiségeket ugy tapasztalhatsz tineteket amiket
nem fogsz tudni tudatosan interpretalni. Tehat inkabb lassan de biztosan. Kezd el nyugodtan 5-10
cseppel, majd 2 hetente emelj +5-10 cseppel. Ezt cseppentsd egy kis vizbe reggel, lehetbleg
éhgyomorra. C-vitamint ilyenkor ne szedj be legalabb egy 6raig, de ha letelt az egy 6ra és akar
meg is reggeliztél akkor mar mehet a C-vitamin egész nap, akar nagy mennyiségben is.

Nehézfemek jelenléte esetén tapasztalhato erds faradtsag nagy mennyiségi jodpotlas esetén. Ez
a jelenség elsGsorban a stressztengely visszacsatolasanak megvaltozasa okan kbvetkezik be.
Ebben az esetben el6bb érdemes foglalkozni a kivezetéssel, majd utana beintegralni az
orthomolekularis mennyiségli jod bevitelt. A kivezetés soran is javasolt legalabb alacsony
mennyiségl jodot potolni, akar csak 6-12 mg-ot.

| I

*PROTOCOL




2.6. Probiotikum

Emésztérendszer, immunrendszer és az idegrendszer hosszu tavu kordaban tartdsahoz
javaslom a Herbaferm probiotikumokat. Erdemes allandé hasznalatban tartani, mert igazi
gyakorlati jelentéséget igy lehet elérni vele. A legjobb tapasztalatok 4-6 HONAP utan vannak,

szbval csak turelem és konzisztencia. = Valamint akut jelleggel is jol johet ha valamilyen
fert6zéses hasmenés okan érdemes balanszalni a bélflorat.

Szerintem érdemes megvenni akar 5-10 Uveggel, mert igy kedvez6bb az ara, és mivel a
hosszutavu hasznalat a cél, nem baj ha van bel6le készleten. Valamint ajanlom ugy a bontott
Uveget mint a bontatlanokat hiitében tarolni, igy a baktérium kulturak tovabb elallnak.

A legjobb fokozatosan hozzaszoktatni a mikrobiomot a bevitelhez. Tehat 1-2 hétig csak 5
cseppet kevés vizben, étkezés elbtt bevenni. Ezt lehet emelni 10 cseppre, majd legvégul 15
cseppre minden étkezés el6tt kevés vizben elkeverve. Kellemes hisité ize van, igazi nyari ital.
Tényleg fontos a rendszeresség és a mindennapi hasznalat, de ha ez megvan ugy nagyon
meghalalja magat, féleg emésztérendszeri és immunoldgiai tekintetben.

Herbaferm: https://herbaferm.hu/?create_account=1&ref=ab5a6ccd7ef2aed04c92220f168edc99
2.7. Beszerzés

Ezen termékek beszerzésére, szerintem a leghatékonyabb a termeszetes.com webshopja.
Nagyon gyorsak, és olcsok, valamint szamos egyéb hasznos terméket megtalalhatsz naluk mint
viztisztitdé berendezések vagy épp a kékfényszir6 szemuvegek amik hasznosak lehetnek
alvasoptimalizalasban és a cirkadian ritmus rendezésében. Ismerem &ket, igy felajanlottak a Life

Protocol felhasznaléinak 10% kedvezményt ezt Veled is megosztom. = Hasznald a ,victorfields”
kuponkddot, hogy ezt aktivald.

e Multivitamin: https://www.termeszetes.com/GAL-Multivitamin-uj-recept -30-adag

e Gilicin: https://www.termeszetes.com/GAL-Glicin-250g

e Taurin: https://www.termeszetes.com/GAL-Taurin-por-utantolto-

e Jod komplex: https://www.termeszetes.com/spd/GAHULU39/GAL-Jod

e C-vitamin: https://www.termeszetes.com/GAL-Fenu-C-90-db-kapsz

3. Mellékhatasok?

A kiegészitéknek lehetnek ideiglenes mellékhatasai, de ezek el szoktak mulni, mert a szervezet
adaptalédik az Uj iranyokhoz. A hasmenés aminek érdemes utdna menni. Altalaban vagy a
magnézium vagy a Herbaferm lehet a kivalté tényezd. A magnéziumot el6szdr lehet csdkkenteni
akar napi 1-2 db-ra a 4 helyett. A Herbaferm esetében pedig még kevesebbet bevinni étkezések
el6tt, tehat akar 1-3 cseppet és ha kell akkor hetente 1 cseppel emelni, ha egyaltalan meg tudod
emelni.
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https://herbaferm.hu/?create_account=1&ref=ab5a6ccd7ef2aed04c92220f168edc99
http://termeszetes.com/
https://www.termeszetes.com/GAL-Multivitamin-uj-recept_-30-adag
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https://www.termeszetes.com/GAL-Fenu-C-90-db-kapsz

4. Mitokondrialis tamogatas

Nagy segitség lehet ilyen mitokondrialis atrendez6dés esetén megtdmogatni a szervezetet a
vorosfény terapiaval. Altalanos energia, cukoranyagcsere, hormonrendszer, detox
tamogatas, immunrendszer kiegészitése, és egy sor masik folyamat amiben sokat adhat. Most
kuléndsen j6 az id6zités, egyrészt mert kevesebb a napsités mostantdl, nem mellesleg pont
tegnap kezd6dott egy 6szi akcio a készlet erejéig.

Magyar égovon én szeptembert6l-majusig kotelezévé tenném. “lifeprotocol5” kuponkoddal 5%
kedvezményben is részesilsz.

Voérosfény lampak: https://vorosfeny.hu/

Nem fog kelleni a legnagyobb lampa elég egy kdzepes, de azt érdemes lesz rendszeresen
hasznalnod, példaul minden reggel 20 percet. Anita a cég tulajdonosa segit majd az
alkalmazasaban, és ad j6 gyakorlati tippeket. A stressztengely tamogatasahoz kell a
mitokondrialis tamogatas és erre a vorosfény a legalkalmasabb. Szerintem ez egy jo
valasztas lehet, ennél nem kell nagyobb:
https://vorosfeny.hu/termek/jakobsenred-phoenix-180-hullamhossz-630-660-810-830-850-nm/

Nehézfém kivezetés idején nekem ez volt ami atsegitett a nehezén. Elég éles vesefajdalmat
tapasztaltam &démas, felvizesedett labfejekkel parhuzamosan. Napi 20 percet expozalva a
hatamat 2 nap alatt megoldddott a probléma. A vesék tamogatasa amugy sem egy egyszeri
megoldas és az erre hivatott teak és gydgynovények nem alkalmasak a vesét tamogatni.
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5. Minden mas ami segithet
A nehézfém terheltséget ott érdemes csdkkenteni ahol csak lehet. Ennek elsé Iépése a prevencio

5.1. Vizminéség

Amire érdemes figyelned, a megfeleld vizminéség. Ugy az iveges vizekben, mint a csapvizekben
magas a klortartalom. Mig ez élelmiszerbiztonsagi eléirasok szerint megfeleld, addig fizioldgias
szintereken ez nagyon problémas, f6leg jodpotlas nélkil. A tobbi veszélyes elmekrdl mar nem is
beszélve, ami a fogyasztasra szant vizekben van, mint a hormonok, fémek, vagy akar korokozok
amik a klérmennyiségtél fiiggetlenll képesek fennmaradni a vizben.

Természetesen nem az egy-egy pohar viz a probléma amit valahol megiszik az ember ha nincs
mas alternativa, hanem a rendszeres nem megfelel§ viznek vald kitettség. Tehat mindenképp
érdemes vizsz(rét alkalmazni a mindennapokra, ugy az ivovizre mint a tisztdlkodasra hasznalt
vizre.

Egy vizmin&séggel foglalkozd szakember egyszer azt mondta nekem, hogy ha csak az egyikre
van pénz akkor legyen a zuhanyban. Meglep&dtem, de elmagyarazta, hogy a bérén keresztil tdbb
minden szivodik fel és karosabb hatassal mint az emésztérendszeren keresztil, ahol van a ,first
pass” tehat a gyomor savassaga mint fontos védelmi tényezé.

Ezek beszerzésére szerintem szintén a termeszetes.com a legjobb, én is ott vettem:
https://www.termeszetes.com/VIZTISZTITOK https://www.termeszetes.com/Zuhanyszurok

Ugyanezen okbodl érdemes minden dolgot helyesen megvalasztani, ami a bérinkkel érintkezhet. A
nyugati élet toxikus mellékhatasait a legjobb ugy elkerllni, hogy csékkented az ilyen nehezen
vizsgalhatdé kémiai anyagokkal val6 expoziciot. Ha csak ezt megvaltoztatod az életedben mar
ugyis manifesztalhaté kiulonbséget fogsz tapasztalni.
https://www.termeszetes.com/naturkozmetikumok

https://www.termeszetes.com/Tisztitoszerek

5.2. Alvas-Légzés-Keringés

Amig a folyamatos szimpatikus tonus és az elégtelen alvas fennall addig a taplalkozasi és
kiegészitési iranyelvek nem feltétlen tudjak kifejteni jotékony hatasukat. S6t egyes esetekben akar
karos is lehet, erre klasszikus példa a jodpétlas elkezdése hibas HPA visszacsatolassal. A
kiegészitbket probaltam ugy Osszerakni, hogy ezt a vonalat tamogassuk, de a regeneracio
megoldasa tulmutat a mikrotdpanyag potlason.

Tehat, vorosfény terapia, légzéstechnikak, mindfulness meditacidok, és relaxacibs
technikak, és megfelel6 fénykdrnyezet minden mennyiségben. Ezek atadasa és beillesztése
komplexebb megkdzelitést igényel, de érdemes egyénileg is kitapasztalni és gyakorolni ezeket az
elemeket, hogy a lehetd leghatékonyabban meg tudd tamogatni a regeneraciot.
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Ami fontos segitség lehet a megfelel6 kezdéshez a kékfények szlrése, ami egy esszencialis
eleme a cirkadian ritmusnak, a cukoranyagcserének és a regenerativ alvasnak. Erre vannak mar
j6 applikaciok is hogy a képernydkbdl szlir6dé kékfényeket némileg meg tudd szlrni, de a legjobb
megoldas a kékfényszirés szemiuvegek alkalmazdsa. Ezeket munkahelyen, vagy nem
természetes fénnyel megvilagitott helyen EGESZ NAP javaslom viselni, nem csak este.
Naplemente utan pedig szinte lefekvésig. Ez 6nmagaban meg tudja hatarozni az 6sszes HPA
paramétert ami segitségedre lehet. Nekem a Truedark valt be, de természetesen barmilyen
markat valaszthatsz ami megbizhat6é ebben a kategoriaban:
JIwww.termesz .com/TrueDark

Ha sokat hasznalsz telefont, TV-t, szamitdégépet, Ugy nagyon fontos a kékfényszlrés applikaciok
hasznalata. A legjobbak a Twilight és a Blue Light Filter. Mindkett6 ingyenes, de lehet futnak rajtuk
reklamok amik nem zavardak.
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6. Még tobb infé

Ha szeretnél bévebben utana menni az egészségtechnikai megoldasoknak elméleti és gyakorlati
fronton akkor jo szivvel ajanlom a Life Protocol Tudastarat, ahol szamos hasznos cikk talalhato

a témaban. https://www.lifeprotocol.eu/tudastar/

Végul pedig szamos egészségre hatd tényezét ismerhetsz meg a TITKOK a vashaztartas c.
kényvembdl, amit mindenkinek ajanlok akit érdekel az emberi egészség komplex megkdzelitése.
A kdnyvben kulon fejezet szél a toxikus nehézfémek jelentéségérdl:

https://www.lifeprotocol.eu/vashaztartas/

Ha barmiben elakadtal, szeretettel varlak FMP- Funkcionalis Mikrotapanyag Pétlas
Facebook csoportomba, ahol az elkovetkez6 iddészakban szamos nehézfémmel
kapcsolatos tartalom varhaté.

Csoport: https://www.facebook.com/groups/917177539035641

Kivanok nagyon sok sikert Neked az elindulashoz! :)
for Life,

Vic

www.lifeprotocol.eu
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