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Vegyél egy multivitamint!

- Antioxidansok

- Q10 koenzim (CoQI0)

- Melatonin

- DHEA

- L-arginin

- D3-vitamin
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- Természetazonos progeszteron
Termékenységfokozd szuperélelmiszerek
- Maca
- Méhpempd
Stressz

Utmutaté 1épésrél |épésre a petesejtjeid egészségének
tdmogatasara

Osszefoglalas

Szakirodalmi forrasok:

HORMONHARMONIA TERMEKENYSEG FOKOZO
MODSZER™

Természetes termékenységfokozé étrend™

HORMONHARMONIA CIKLUSHARMONIZALO PROGRAM™
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A hormonok ugy mukdédnek,
akar egy szimfénikus zenekar.

A karmesteruk akar te magad is
lehetsz!

Eperjesi Kati
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Ki vagyok és miért bizz bennem?

En az e-book szerzdje, Eperjesi
Kati vagyok.

Noknek segitek menstruacios
problémaik és mas hormonalis
egyensulyzavaraik megoldasaban
természetes megkdzelitéssel ugy,
hogy egyéni tanacsadasokon
vagy programjaimon tanitom
meg a ndi egészség csinjat-binjat.

Kiemelt szakteruletem az un.
természetes endokrinoldgia, azaz
a természetes hormon egyensuly
terapia.

A Hormonharmonia, természetes
hormon egyensuly terapiakkal
foglalkozo szakmai oldal tulaj-
donosa és szerzdje, ennek az e-
booknak a megalmoddja vagyok.

Els6sorban a n6gyogyaszati prob-
lémaknal segitek, de a kronikus
faradtsag (mellékvese faradtsag),
a pajzsmirigy betegségek és az
inzulin-rezisztencia is ide tartozik.

A munkamban kiemelt szerepe
van a medddséggel vagy terme-
kenységi nehezitettséggel kuzdé
parok és gyermekvallalasra fel-
készUulni vagyok segitésének.

A Harmoniabolt webshopban
gondosan valogatott, sok-sok év
alatt Kiprobalt és bevalt és meg-
bizhatd termekeket talalsz,
melyek a hormonalis egyensuly
zavarok természetes terapiajas
készitményei mellett a csalad-
tervezést és a menstruacios
egészséget is segitik.

Specifikus programjaim
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HORMONHARMONIA CIKLUSHARMONIZALO PROGRAMIA

A mentoprogramban a hormonalis problémak megoldasan tul a
megeldzésre is hangsulyt helyezve arra tanitlak meg, hogyan tudod a
menstruacios ciklusodat és az életed szinkronba hozni az altalam
kidolgozott Ciklusharmonizald modszer segitségével.

HORMONHARMONIA TERMEKENYSEGFOKOZO PROGRAM
tovabbiinfo ezen a linken

HORMONHARMONIA LE A STRESSZEL PROGRAM
tovabbiinfo ezen a linken

Inzulin-rezisztencia masképp - hamarosan - tovabbiinfo ezen a linken

Végzettségeim és egyéb tanulmanyaim
Hormon egyensuly tanacsado (Norvég okleves vizsga, 2010)
Fitoterapeuta (Holisz, 2010. ETI természetgydgyasz vizsga)
Perinatalis tanacsadd (ELTE PPK, 2018)

Tovabba:

Reflexoldgia (20006)

Természetes kozmetikumok készitése (2014)

Haptondmia alapok (2018) Labordiagnosztikai ismeretek a
természetgyodgyaszat praxisaban (2018)

Szimptotermalis modszer (2018)

Autoimmun protokoll funkcionalis megkozelitéssel (2019)
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Hogyan javits a tuszdéid és
petesejtjeid egészségét 90 nap
alatt

Udvozollek! Nagyon oruldok Neked! Fantasztikus, hogy itt vagy és
olvasol!

A multban az a vélemény volt, hogy az egyetlen tényezd, amely
meghatarozza a petefészek és a petesejtek egészségét, az az életkor. Az
Uj tanulmanyok alapjan most mar tudjuk, hogy ez nem igaz.

Szamos tényezd befolyasolhatja a petefészek és a tuszoék egészsegét,
ideértve a kornyezeti tényezdket, az étrendben lévé hormonokat és a
stresszt is.

Ezen kivul az egészséges termékenység szamos tovabbi szempontra
épul, melyeket szintén figyelembe kell venni, ideértve:

a megfelel6 keringést

az egészséges menstruacios ciklust
a kiegyensulyozott hormonszinteket

az egészséges petesejtet
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Miért fontos a tuszd egészsége?

A tuszd és a benne |éVvO petesejt egészsége az egeészséges
termékenység sarokkove. Petesejtjeink egészsége befolyasolhatja a
megtermeékenyulés és a beultetés sikerét, valamint a terhesség
életképességét.

A koézelmultig azt hitték, hogy minden petesejt velunk szuletik és
életUnk hatralévo részéig ezekkel kell ugymond gazdalkodnunk, tehat
ezért kototték dssze olyan szorosan az életkort a tuszék és petesejtek
egészségével.

Ez az egyetlen sejt a testben, ami nem regeneralddik ... legalabbis ez
volt a vélemény eddig.

A leguUjabb kutatasok igéretes és Uttdrd ralatast hoztak a petesejtek
szUletésével kapcsolatosan - a n6k valdban Uj petesejteket képesek
létrehozni reproduktiv (azaz termékeny) éveik soran. Dr. Jonathan Tilly
vezetésével, a Massachusettsi Altaldnos Kérhazbél, tuddsok egy
csoportja olyan &ssejteket talalt feln6tt egerekben és emberi
petefészkekben, melyek Uj petesejteket termelnek. (Nature Medicine,
2012).

A tanulmany megallapitasaitol fuggetlenul az életkor tovabbra is
befolyasolta az Uj petesejteket, mivel a petefészek tovabb 6regszik, ami
a petesejteknek a ,lakhelyét” az optimalisnal alacsonyabb mukddési
szintre viszi. Rendkivul fontos a jelenleg meglévd tuszék és a bennuk
lévd petesejtek védelme, valamint a petefészek egészségének
megaorzése és 0sztdonzése étrend, gydgynovények, étrend-kiegészitdk
révén, valamint a kielégitd vérkeringés biztositasa a szaporodasi
rendszer megfeleld muikddése érdekében.
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90 nap: A tuszd ciklusa

Sok nének, akinek nehézséget okoz a teherbeesés, az orvosok azt
mondjak, hogy a tuszdik nem egészségesek, vagy hogy a petesejtjeik
J1dosek”. Az ezeknek a n6k szamara altaldban biztositott lehetdségek
kozott szerepel a petesejt donor igénybevétele, a mesterséges
megtermeékenyités vagy az orokbefogadas.

Amit azonban a legtébb nd nem tud, az az, hogy van lehetdség és mod
arra, hogy a petefészkek és a petesejtek egészségét tamogassak; ezt a
felkészitd kurat” legalabb 90 napig kell csinalni annak érdekében,
hogy hatasa legyen.

A tUsz6 ovulacio felé vezetd utjanak ciklusa alatt van egy lehetdség, egy
bizonyos idészak, amikor bizonyos tényezdk befolyasolhatjak az
ovulaciora készuld petesejt egészségét.

Az ovulacidra készuld tuszé ciklusa kérulbeltl 90 nap.

A 90 napos iddszak alatt, mieldtt egy tuszd teljesen éretté valna, egy
atalakulason megy keresztul majd felkészul az ovulaciora. Ebben az
idében mind egészséges, mind egészségtelen hatasok
befolyasolhatjak &t.

A tusz6 egészségét befolyasold tényezdk a kovetkezok:

Vérkeringés

Megfelel6 oxigénellatas

Hormonalis egyensuly

Tapanyag-ellatas
Stressz
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Ezekre a tényezdbkre kell majd 6sszpontositanod, amikor javitani
szeretnéd a petesejtjeid egészségét. Megnézzuk kozelebbrdl az egyes
tényezdket, és megvizsgaljuk, hogy azok optimalizalasaval miképp
befolyasolhatd a termékenységed egy pozitiv iranyba.

Tonic Growth Phase &
Protein Synthesis

70 Days

Antral

Preantral

90 days

120 days
secondary

Primary

Initiation 150 days
before ovulation

Selection of dominate follicle
primed for FSH receptivity

//]

Unchosen
Atresia

20 days

10 days

Formation of
Egg Quality

This is the time period that
you can have an impact on
the health of your egg...
Between days 90 and 20
before ovulation.

Maturation

Preovulatory

Primordial Ovulation

(Very early, original follicle
pool unchanged)

©Natural-Fertility-info.com
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Megfelelb véraramlas és oxigénellatas

A petefészek oxigénben gazdag véraramlasa elengedhetetlen a tuszok
és a petesejtek egészségéhez. Jonathan Van Blerkom, a Colorado
Boulder Egyetem Molekularis, Sejt- és Fejléodésbiologiai Tanszékének
kutatdja tobb tanulmanyt megvizsgalt és arra a kdvetkeztetésre jutott,
hogy ,Tobb tanulmany eredményei azt mutatjak, hogy a legnagyobb
implantacios potenciallal rendelkezé embridk a jo érrendszeri és
oxigén ellatasu tuszékbdl szarmaznak.” A véraramlas csokkenhet a
testmozgas hianya, a kiszaradas és a vér tulzott sdrdsége miatt.

A petefészek véraramlasanak fokozasa érdekében kdvesd
az alabbi javaslatokat:

- Végy magadhoz legalabb 8 (2,5 dl-es) pohar tiszta vizet minden
nap!
A Kiszaradas miatt a vér sUrldbbé valhat, és csokkentheti a vérkeringést
a testben, de ezen tul szamos egyéb problémat is okozhat. Ne feledd,
hogy csak olyan tisztitott vizet igyal, amit NEM muUanyag palackban
taroltak!

- Mozog]!
Keress valami olyan tevékenységet, ami mozgassal jar. Példaul
teniszezz, sétalj, fuss, tancolj vagy jarj el néi jéga orakra. A mozgas
fokozza a testben a véraramlast, friss vért visz az 6sszes sejtedhez, és
seqgiti a vér oxigénellatasat.
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- Hasi vagy termékenységfokozd masszazs

Az egyik legjobb terapia a reproduktiv rendszer véraramanak
novelésére a méh és a petefészek masszazsa. A masszazs segiti a friss,
oxigéntartalmu vér eljuttatasat a petefészkekbe és eltavolitja onnan a
régi, stagnalo vért. Rész vehetsz egy masszazskezelésen ahol
kifejezetten finom hasi masszazst kérsz (pl. megfeleld a shiatsu): Bar
sajnos Magyarorszagon az eredeti maya hasi masszazst senki nem
gyakorolja, nemsokara elsajatithatod az alapelveire épult
Termékenységfokozé 6nmasszazst ™, amit sajat otthonod
kényelmében tudsz gyakorolni. A legjobb, ha a menstruacio lejartat
kovetd napon kezdesz hozz3a, és az egész ciklusban folytatod, hetente
legalabb négyszer, azaz minden masnap. Ha jelenleg mar élesben
probalkoztok, tehat szeretnél megfoganni, akkor a
masszazsgyakorlatokat a menstruacio végét kdvetd naptdl végezd az
ovulacioig.

Hamarosan megjelenik a Termékenységfokozé 6nmasszazs ™
program is, figyeld a Harmoniaboltot!

Addig pedig ezt ajanlom:

o Keresd meg Tutsek Anna, dulat, aki thai masszazzsal tud segiteni
e vagy Vurai Zsuzsat, aki shiatsu masszor.
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Hormonalis egyensuly

A hormonalis egyensuly elengedhetetlen a tusz6 és a petesejt
megfeleld egészségehez. A kdrnyezeti tényezdk, a stressz és a modern
étrend kovetkeztében egyre tébb noé valik érintetté a hormon
egyensuly zavarokban.

Ha a hormonalis egyensuly felborul, akkor a tuszék nem reagalnak, a
menstruacios ciklus kiegyensulyozatlan lesz, és el6fordulhat, hogy az
ovulacio el is marad.

Bonyolult hormonalis szimfénia jatszik szerepet a szinfalak mégott
minden honapban a menstruacios ciklus elékészitése és lezajlasa
soran. De a jo hir az, hogy a hormonok kiegyensulyozasa lehetséges.

fme néhany médszer a hormonok kiegyensulyozasara és az endokrin
rendszer taplalasara. Kattints a linkekre, hogy tébbet megtudj réluk!

- Tisztitsd meg a szervezetedet a felesleges hormonoktol
Tudj meg réla tobbet ebbdl a cikkbdl.

- Biztositsd a megfelelé progeszteron szinted!

Tudj meg rdéla tdébbet a progeszteron kisokosbol!
Kattints ide és vasarold meg!

- A Be-vitamint se feledd, mert a progeszteron csak vele tud jol
mukodni!

Olvass a B6 és progeszteron kapcsolatarol itt.
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A Bo-vitamint minden Babavaro vitaminban megtaldlhatod, vagy szed]
eqgy B-komplexet.

- Fogyaszd rendszeresen a macat, a termékenységfokozdo
szuperélelmiszert!

Olvass tobbet a maca termékenységfokozd hatasarol
Kattints ide és vasarold meg!

- Csokkentsd a xeno-o0sztrogéneknek és szintetikus hormonoknak vald
kitettségedet!

Itt olvass arrdl, hogyan!

- Ha magas az FSH vagy az LH-szinted, szed]j baratcserjét bizonyitott a
hatasa: kimutattak, hogy segiti a normalis hormonszint fenntartasat

Tajékozddj a baratcserjérdl ebbdl a cikkbabl!

Kattints ide és vasarold meg!
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Taplalkozas

Taplalkozz a termékenységedet tdmogaté médon

Amit eszel, az pozitiv vagy negativ hatassal lehet a petefészkeid és a
petesejtek egészségére is. TOled fugg. A tapanyagsurul étrendben
megtalalhatok azok a tapanyagfajtak, amelyektdl a petesejt fugg. Nézd
at a tapanyag-suru termékenységi diétat, ami egy teljes utmutatd a
termékenységfokozo és a petesejtek egészségét tamogato étkezésrol.
Ime néhany gyors javaslat az étrenddel kapcsolatosan a petesejtjeid
egészségének tamogatasa érdekében:

Legjobb ételek a petesejt egészségéért

e Méhpempd (kuraszerden, a ciklus els6 felében: fitodsztrogén!)
e Maca

e Z0old élelmiszerek (alga, buzafd)
e Brokkoli

e Bogyds gyumaolcsok

e SOtét leveles zoldségek

e Oriasilaposhal

e Lazac

e Tokmag

e Szezdmmag

e Kurkuma

e Gyoémbeér
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Taplalkozasi és életmdd-szokasok, amelyek karosithatjak a petesejtek
egészségét

e Cigaretta

o Koffein!l!

e Alkohol

e Cukor

e Nem organikus husok és tejtermékek
e Szbda

e Alacsony zsirtartalmu étrend

e Feldolgozott ételek

e Transzzsirok

e GMO-élelmiszerek

Tudj meg itt tobbet a termékenységfokozo étrendrdl!
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Kiegészitok
- Vegyél egy multivitamint!

A petesejt egészségének tamogatasa és a méhnyalkahartya
elékészitésének f6 kulcsa egy prenatalis (azaz varanddssagra felkészitd)
multivitamin fogyasztasa.

Sokkal kdnnyebb bebiztositani azt, hogy a szervezeted minden
szukséges tapanyagot tartalmaz, ha multivitamint szedsz. Kedvencem
a prenatalis multivitaminok kozul a GAL Babavaro, mivel természetes
vitaminokat és jol felszivodo mikrotapanyagokat tartalmaz.

A szintetikus multivitaminoknak nem lesz ugyanaz a hatasa, mint az
élelmiszerekbdl bevitt, vagy termeészetes multivitaminoknak. Sét,
karosak is lehetnek...

Azért is nagyszery oOtlet és szukséges is, ha a termékenységedet
specifikusan tamogatoé multivitamin szedésével készulédsz a terhesség
elékészitése soran, mivel vannak olyan tapanyagok, amelyekre az
embridonak / magzatnak sziksége van, miel6tt még tudnal a
jelenlétérrdl, mieldtt a terhesség egyaltalan kimutathato lenne.

Ezt ajalom:

GAL Babavaro
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- Antioxidansok

Az antioxidansok az egészséges termékenység egyik legfontosabb
alkotéelemei, melyre minden nének 6sszpontositania kellene,
kulonosen akkor, ha tamogatni akarja a petesejtjei egészségét. Az
antioxidansok megvédik azokat a szabad gydkdk karos hatasaitol.

A szabad gyokok képesek karositani a sejtek egészségét, azaz a sejt
DNS-ét is, és ez befolyasolhatja a teherbe esési képességedet, az
egészséges terhesség megtartasanak képeségét és ndovelheti a
lehetséges szuletési rendellenességek esélyét.

A petesejtjeink a testunk egyik leghosszabb ideig él6 sejtjel; az évek
mulasaval napi rendszerességgel ki van téve a kulsé hatasoknak, igy

kiszolgaltatott a szabad gydkdkel szemben is. Es ez 6sszeadddik.

Osszedllitottam egy listat olyan antioxidansokrél, amit naponta
magadhoz véve biztosithatod a termékenység szempontjabdl
legfontosabb antioxidans adagodat.

Mind a férfiak, mind a nék szamara egyarant kivaléan hasznalhatok, és
mindenki egészségvedd programjanak részét kellene képeznie,
kulonos tekintettel az ivarsejtek egészségére.

Tudj meg tébbet és konkrétabbat az antioxidansokrél:
Antioxidansok és termékenység
Q10 és termékenység

Melatonin és termékenyég
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- Q10 koenzim (CoQI10)

Az antioxidansoknal mar irtam a Q10-rél, am fontos kiemelnem.

Tanulmanyok kimutattak, hogy a Q10 pdtlasa javitja a petesejtek
egészségét és a megtermeékenyulési aranyt, kuldndsen a 35 év feletti
nok esetében.

A Termékenység és Sterilitas szaklapban, Dr. Yaakov Bentoz,
reproduktiv endokrinoldgiara és medddségre szakosodott szakember,
tobb kutatotarsaval kdzdsen publikalta egy kutatast, melyben kifejti az
antioxidansok és a ,mitokondrialis tapanyagok” mint példaul a Q10
kiegészitésének fontossagat.

A kutatasban osszefoglaljak mindazt, amit tudunk és az iras elején is
irtam, hogy az oocitak minden né petefészkében mar akkor
kialakulnak, amikor 6 magzatként fejlédik az anyja méhében.

Ezek a petesejtek alkotjak azt a ,készletet”, amivel a né egész
termékeny életében ,gazdalkodhat” — némelyik megnovekszik, hogy
aztan ovulaciokor valhasson szabadda, mig masok nem -, mindegyik a
N6 oregedésével parhuzamosan a szabad gydkdknek és a korral jard
természetes dregedésnek van kitéve.

Bentov és munkatarsai szerint: ,,Az dregedés és az életkorral
kapcsolatos patoldgidak gyakran kapcsolddnak a mitokondrialis
funkciok elvesztéséhez, elsésorban az mitokondridlis DNS mutaciok és
torlédések felhalmozodasa miatt.”
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Ahogy a sejtek 6regszenek, egyre kevesebb energidjuk lesz, és az
oxidativ stressz miatt elveszitik a megfelel6 mikddésuket. Ez
megnoveli az mitokondrialis DNS mutaciok kockazatat, ezaltal noveli a
vetélés vagy szuletési rendellenességgel szuletett gyermekek
kockazatat (pl. az aneuploidia és a triszomia kulonféle formai).

Ennek eredményeként Bentov és munkatarsai ugy gondoljak,,..., hogy
az idésebb nék étrendjének mitokondrialis tapanyagokkal torténd
kiegészitése javithatja az oocita mindségét és igy az embrid
egészségét, ezért jobb eredményekkel lehet szamolni a varandossag
szempontjabol’.

Ezt ajdnlom: Pharma Nord BioQuinone (napi 2-3 szem elég belble, mert
rendkivul j6 a felszivodasa)

- Melatonin

Egy dontd jelentdsségu tanulmanyban DHEA-t, 600 mg CoQIl0-et és
napi 6 mg melatonint adtak alacsony AMH-val rendelkezd néknek,
akiknek ez 3 honap alatt segitett a petefészek rezervjérdl adott érték
javitasaban.

A melatonin az alvasunkat segité hormon, mely sététség hatasara
Mmagatol termelddik, nem ez almosit el, de ez gondoskodik a mély
alvasrol, amia valddi pihenést szolgalja a test szamara. Az alvasrol
tudjuk, hogy szépit, méghozza azért, mert ez a hormon rendkivul erés
antioxidans is. Ezért amikor a petesejtek mindéségének és
egészségének javitasardl van szo, érdemes tovabbi mennyiségben a
szervezetbe juttatni.

Ezt ajanlom: Szedd a melatonint tablettaban (keresd a
gyogyszertarban) vagy krémben! Mindig lefekvés el6tt hasznald!
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- DHEA

A melatoninnal mar emlitett tanulmany szerint napi 3x25 mg DHEA
szedése az alacsony AMH-val rendelkez6 néknél 3 hdnap alatt segitett
a petefészek rezervjérdl adott érték javitasaban (max. 30-40%-al).

Nagyon fontos: a DHEA csak ellendrzétt laborredemények mellett
adhatd, mert bizonyos hormonalis allapotok esetén ronthat a
helyzeten. Ezért ha az orvosod vagy hormon egyensuly terapeuta nem
|atta a leleteidet, csak 1x25 mg-ot szedj, ha IR-es vagy, hagyd Ki.

Ezt ajanlom: Kérd té6lem a DHEA-t (irj e-mailt, vagy ird be a megjegyzés
rovatba a rendelésednél)! 100 db/doboz 25 mg/kapszula

- L-arginin
Az L-arginin egy aminosay, amelyrél tanulmanyok kimutattak, hogy
novelik a petefészek valaszat, a méhnyalkahartya befogaddképessegét

és a sikeres terhességek aranyat olyan IVF-ben részt vett néknél, akik
nagy dozist kaptak beldle.

Ezt ajanlom: L-arginin

- D3-vitamin
A D3 vitamin hianya igazoltan megakadalyozza a megfeleld peteérést.

A lombikbébi kezeléseken is kezdik mar ellendrizni a D-vitamin szintet.
Ha nem volt ilyen vizsgalatod, csinaltasd meg, ne ezen muljon a siker!

Ezt ajanlom: D3 krém (b6rdn at 7-szeres a felszivodasa; ha nincs D-
vitamin hianyod, szintfenntartasnak elég a GAL babavard vitaminban
megtalalhatd mennyiség is szajon at)
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- Természetazonos progeszteron

A hormonalis egyensulynal mar volt réla sz6. ELENGEDHETETLEN része
a kuranak, hiszen ahogy a neve is mutatja: pro-gestacio, a terhességet
megtartd hormonrdl van szo!

Mivel ez a kdra a petesejtek egészségének javitasarol, ugyanannyi
hangsulyt kap a progeszteron ebben az anyagban, akarcsak a tobbi
elem.

Ugyanakkor fontos, hogy béségesen informalodj rola akkor, ha babat
szeretnél, hiszen ez a hormon késziti el6 és tartja fenn a varanddssagot
(b6vebb informacio a lenti linken, és a weboldalamon).

A progeszteron biztositja a megtermékenyuléshez és a terhesség
fenntartasahoz szUkséges feltételeket:

e a méhnyalkahartyan tett mindségi el6készuletekkel biztositja a
bedagyazodas feltételeit

» feladata a fejl6ddé embrié tamogatasa, oxigénnel és tapanyagokkal
elldatdsa az anyai vérkeringésen keresztul

e az anyal immunrendszer athangolasaval biztositja, hogy az embridt
az anya szervezete ne l6Kje ki idegen anyagként

e megakadalyozza a méhizomdsszehuzodasokat és igy a vetélést.

Fontos: Kérlek, csak a legjobb mindségl progeszteron krémet
hasznald, az eredeti norvég Women's Creamet. Nem véletlenul
dolgozom csak és kizardlag ezzel, mikdzben mas kiegészitokbdl tdbb
gyarto termeékét is szivbdl ajanlom és kinalom a Harmoniaboltban.
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Mas, hasonlo termékekben olyan novények is lehetnek, melyek nem
kivanatos hormonalis hatassal birnak, illetve vannak olyan termékek,
melyeknek az adagolhatésaga nem megfeleld, vagy csupan
eléanyagot tartalmaznak, amibdl a szervezeted nem képes elegendd
hormont eldallitani és igy tul keveés lesz, és nem segit. Ne dobd ki az
ablakon a pénzedet egy hasznavehetetlen termékre, hanem mindig
szaktanacsadod véleményét kérd Ki.

Olvass tébbet a progeszteronrél és a B6-ot se feledd.
Ezt ajdnlom: Women's Cream

- Phyto-E krém (fito6sztrogén)

A krém harom féle b6éron keresztul tokéletesen hasznosulo és a
kismedencei szbvetek sejtjeire hatd phyto-o6sztrogén kivonatot
tartalmaz. Minden olyan esetben javasolt, ha lokalis dsztrogén hiany
miatt az aldbbi tunetek barmelyike jelentkezik:

« méhnyalkahartya kevesebb, mint 6-8 mm

e hlUvelyszarazsag (€96 érzeés, viszketés, fajdalmas kdzdsulés,
kozosulés utani vérzés), sorvadas, sullyedések

o 120 pmol/l alatti 6sztradiol szint

Ezt ajanlom: Phyto-E krem

Figyelem! Csak a menstruacié vége és az ovulacié kozott hasznalandé,
és csak abban az esetben, ha a Women's Creamet (progeszteron) is
hasznalod, ellenkezd esetben, azaz csak bnmagaban hasznalva akar
hormonalis egyensuly zavarhoz vezethet, vagy ronthat rajtal!
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Termékenységfokozd szuperélelmiszerek

A termékenységfokozo szuper élelmiszerek tapanyag-suru ételek,
melyek vitaminokkal, asvanyi anyagokkal és antioxidansokkal taplaljak
a testet. Az egyik kedvenc mddszerem a termékenységi
szuperélelmiszerek elfogyasztasara az, amikor termékenységi
turmixokat készitek veluk.

Olvass tobbet a témaban:

e Termeékenységfokozd szuperélelmiszerek
e Termékenységfokozd turmixok és turmix recepteskdnyv (e-book)
 Maca, egy csodalatos szuperélelmiszer

Lassuk a legfontosabbakat:

- Maca

Az egyik legjobb termékenységfokozo szuperélelmiszer. Segiti a
hormonok egyensulyat, bar 6 maga nem tartalmaz hormonokat. Erre
azaltal képes, hogy a hormonrendszer taplalja, és 6sszehangolt
Mmukodését kiegyensulyozza. Ez elengedhetetlen a terhességre és az
IVF-re valo felkészuléshez, mivel az egészséges hormonalis egyensuly
nagyban hozzajarul az egészségesebb petesejtek kialakulasahoz.

Ezt ajanlom: Maca por
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- Méhpempd

A méhpempd egy termékenysegfokozd szuperélelmiszer, mely
Javithatja az érésben |évo petesejtek mindségét és mennyiségét.

Attol lesz egy méhbdl méhkiralynd, hogy kizarélag méhpempdt eszik;
kozonséges mehként indult az 6 élete is, majd kivalasztjak és
meéhpempdvel taplaljak, melynek készénhetéen mintegy 2000 petét
rak le naponta.

A méhpempdt legaldbb harom honapig kell szedned, mielbtt a
természetes fogamzast tervezed, vagy a lombikkezelésed
megkezdddik.

A méhpempd az, amia hormonalis stimulacidoval egyenértékd a
termeészetes készitmények kozul (fitoosztrogen!!l). A lehetd legjobb
eredmeény elérése érdekében naponta fogyassz belble, de csak a
ciklusod elsé felében.

Fogyelem: ha allergias vagy a méhészeti termékekre, vagy a
meéhcsipésre, vagy nem vagy biztos benne, akkor ne fogyassz
méhpempdt! Van helyette alternativa.

Ajanlatom: csakis méhésztél szerezd be kozvetlen és csak
hutétaskaban tarolt terméket!
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206ld élelmiszerek

Az algak, a buzafl és az arpafu tapanyagokban igen gazdag zéld
élelmiszerek, telistele az éltetd klorofillal. Antioxidansokat, asvanyi
anyagokat és fehérjéket tartalmaznak, amelyek segitenek a szervezet
lUgositasaban és a petesejtek taplalasaban. Por formajaban kaphatok,
osszsen fogyassz belble két tedaskanalnyit naponta.

Ezt ajanlom: Bio Szuperzold mix

- Gynex (inkabb étrendkiegészitének szamit,
gyégyndévényekkel)

Méregtelenitd, antioxidans és regenerald hatasu ndvényi dsszetevdket
tartalmazo készitmény. Elsésorban a benne [évé fitodsztrogének
fognak segiteni neked.

Harmonizalhatja az egész hormonrendszer —az agyalapi mirigy
(hipofizis), a tobozmirigy (epifizis), a csecsemomirigy, a pajzsmirigy, a
mellékpajzsmirigy, a hasnyalmirigy, a mellékvese, a petefészek —
MmuUkodését, valamint elénydsen hat a Iépre, a vastagbélre és a
fehérvérsejtképzésre. Féleg fogamzasgatlo vagy szintetikus
hormonkezelés utan hasznos.

A megfelel6 adagolashoz mindig kérd ki a tanacsomat, mert a tul nagy
adag hatraltathatja a céljaidat (ne fokozd az 6sztrogén-
dominanciadat!)!

Ezt ajanlom: Gynex
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Stressz

Gyors tempdju vilagban élunk, és néként élni napjainkban sok aldassal
jar, ezek kdzul egyik a szakmai élet, de folyamatosan rohanni prébalunk
és siettetni dolgokat annak érdekében, hogy minden
kotelezettségvallalasunknak eleget tegyunk?

Dr. Allen Morgan reproduktivendokrinoldgus és Dr. Douglas Rabin
termékenységi szakember felfedezte, hogy ,a stressz karos hatassal
van a termékenységre. Az allando stressz alatt allo nék prolaktint,
kortizolt és mas hormonokat termelnek, amelyek zavarhatjak vagy akar
blokkolhatjak a rendszeres ovulaciot.”

A stressz tipusal, amelyekrdl beszélnek, a traumatdl a kevésbé
megrenditd, de még mindig zavaro helyzetekig terjednek, mint
amilyen példaul egy folyamatban lévé munkahelyi konfliktus.

Tehat, ha megprdébalsz javitani a tuszdid egészségi allapotan, akkor a
stressz szintjének csdokkentésére kell az életedben a f6 hangsulyt
helyezned.

Hogyan lehet ezt elérni? Nos, elészor is ennek kell a prioritassa valnia a
teedndid kozott! Foglalj magadnak csendes id6ket a naptaradban.

LE A STRESSIEL

MENTOR-PROGRAM NOKNEK
A HORMONALIS EGESZSEGERT

v A
— r -
v I |y
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A 22. Eurépai Human Reprodukcios és Embriolégiai Tarsasag
konferenciajan egy vizsgalatot publikaltak, melyben 20 hétig 16 olyan
No vett részt, akik a vizsgalatot meg el6z6 16 honapban
amenorrhoeaval (menstruacid hianyaval) kuzdottek.

A randomizalt, ellendrzott vizsgalatban véletlenszerden két csoportba
osztottak Oket, és csak az egyik csoport résztvevdi vehettek részt
kognitiv viselkedés terapian, mig a masik csoport nem részesult benne.
A vizsgalatot Sarah L. Berga professzor, az Emory University Szulészeti
és Szulészeti Tanszékének négydgyaszati és szulészeti tanszékén
vezette (Giorgia, Atlanta) és azt talalta, hogy a kognitiv viselkedés
terapiaval kezelt n6k megddbbentd, 80% -a kezdett ujfent ovulalni,
szemben a tobbi ndvel, akiknek minddsszen 25% -a szamolhatott be
ugyanerrol.

Te is létrehozhatod a magad stresszkezelési tervét, igy lesz egy
kidolgozott stratégiad arra az esetre, amikor a dolgok nehezen
alakulnak.

Probald beultetni a felsorolt szokasokat a gyakorlatba, igy a stressz
nem fog annyira kihatni rad és kevésbé fog negativan befolyasolni,
amikor bekdszont.

Az én jelenlegi stressz-kezelési metddusom a meditacio, a
talpmasszazs, a mély légzés, a szomatopszichoterapia és a haptondomia.

Sok lehet6ség kozul lehet valasztani. Legyél te a legfontosabb a
fontossagi listadon, és készits magadnak egy olyan stresszkezelési
tervet, amit meg is tudsz valdsitani.
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A ,csendes id6k" alatt a kévetkezbket teheted meg:

- Menj sétalni!

- Vegyél egy furdoét (a kedvencem)!

- Kuckdzz be egy jo kdnyvvel

- Menj el egy professzionalis masszazsra vagy reflexologiai kezelésre

- lgyal pihentet6 gyogyteat, mint példaul kamilla, citromfd. Ha
szorongassal és rosszkedvvel is kUzdesz, hasznalj triptofant, ami segiti
helyreallitani a szerotonin szintedet (j6 kdzérzetért és boldogsagért
felel)!

Ezt ajanlom: Nalam megrendelheted e-mailben.

- Gyakorold a meditaciot (Ugy gondolom, a mindfullmess meditaciot a
legkdnnyebb elsajatitanod)

- Menj el terdpiara / pszichoterapiara, ha szikséges.

Szivbdél ajanlom neked a haptondmiat és a szomatopszicholdgiai
terapiat Juhasz Krisztinanal

- Ha ez nem megy, legalabb keress fel egy NLP-vel, vagyis neuro-
lingvisztikus programozassal foglalkozé szakembert!

-Amennyiben ugy érzed, kronikus stressz alatt élsz, kerd a
segitsegemet a mellékvese funkciod megerdsitése érdekében!.
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Mellékvese tamogatd program: Le a stresszel - hormon egyensuly
stresszoldassal

Utmutatod [épésrdl 1épésre a petesejtjeid
egészségének tamogatasara

Mivel a tUszd és a petesejt ciklusa és a lehetdségek ablaka 90 napos, ez
az utmutato egy 90 napos ciklusra készult:

Elsé hénap

1. Csinald meg a termékenységi tisztitokurat (részletekrdl érdekldd]
nalam a konzultacion, az e-book el6készités alatt all).

2. Szedj egy termékenységfokozd / babavard multivitamint (B6-al,
folattal).

3. Szedj antioxidansokat, CoQIl0 -t, DHEA-t, melatonint(petesejtek
egészsegeéert).

4. Szedj méhpempodt vagy Gynexet vagy kendd a Phyto-E krémet,
szedd a macat és/vagy baratcserjét és zold élelmiszereket, valamint
hasznald a Women's Creamet(hormonalis egyensulyért).

5. Egyél a termékenysegfokozo étrend alapelvei szerint.
6. Menj el masszazsra (csak a menstruacio alatt hagyd Kki).

7. Dolgozz Ki egy stresszcsdkkentési tervet és kezdd el alkalmazni.
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Méasodik hénap
1. Szedd a termékenységfokozé / babavard multivitamint.

2. Szedj antioxidansokat és CoQIl10 —t, DHEA-t, melatonint(petesejtek
egészsegeéeért).

3.Szed] méhpempdt vagy Gynexet vagy kendd a Phyto-E krémet,
szedd a macat és/vagy baratcserjét és zold élelmiszereket, valamint
hasznald a Women's Creamet(hormonalis egyensulyért).

4. Egyél a termékenységfokozo étrend alapelvei szerint.
5. Menj el masszazsra (csak a menstruacio alatt hagyd ki).
6. Mozogj.

7. Gyakorold a stresszcsokkentési tervet.

Harmadik hénap

1. Szedd a termékenységfokozd / babavard multivitamint.

2. Szedj antioxidansokat és CoQ10 —t, DHEA-t, melatonint (petesejtek
egészségéért).

3.Szed] méhpempdt vagy Gynexet vagy kendd a Phyto-E krémet,
szedd a macat és/vagy baratcserjét és zdld élelmiszereket, valamint
hasznald a Women's Creamet (hormonalis egyensulyért).

4. Egyél a termékenységfokozo étrend alapelvel szerint.
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5. Menj el masszazsra (csak a menstruacio alatt hagyd ki).
6. Mozogj.

7. Gyakorold a stresszcsokkentési tervet.

Tovabbi hénapok

Az 6sszes elemét a listanak addig kell folytatnod, amig teherbe nem
esel. Ha sikerult megfogannod, onnantdl csak a Babavaro vitamint
(omega-3-at, D3-vitamint) szedj és a Women's Creamet hasznald a 15.
hét végéig minden nap!

Az étrendkiegésziték adagolasai:

Ha megvasaroltad az e-bookot, akkor nem hagylak egyedul az dton!
Mivel par kiegészité hasznalata egyéni allapotoktol fugg, azok
adagolasait itt nem adtam meg. Vedd fel velem a kapcsolatot és
segitek személyre szabni 6ket (fogok kérni par laborleletet, amivel
bizonyara rendelkezel, vagy kdnnyedén megcsinaltathatod).

Ciklus 1-13 napja kdzott: Gynex (ne hasznald a termékre irt
mennyiséget, az tul sok! egyéni adagolas szukséges, kérd a
segitségemet e-mailben)

Menstruacio és peteérés/ovulacio kozott: Phyto-E krém reggelente 1
pumpa

Ciklus 14-27 napja kozott: Women's Cream 2x1 pumpa

baratcserje 800 mg minden nap (pozitiv tesztnél hagyd el)

Petesejt javitd kdra 90 nap alatt - Hormonharmonia™ - Eperjesi Katalin Copyright

2022 - Minden jog fenntartva!
31



https://app.designrr.io/projectHtml/1040582?token=43f4c4d9406bb726909f19a08582b46f&embed_fonts=

DHEA egyéni adagolas szerint, mindenképpen kérd a segitségemet +
CoQ10 300 mg + Melatonin 6 mg (2 pumpa Mt krém) minden nap,
lefekvés elbtt (pozitiv tesztnél hagyd el vagy lombikprogram esetén
egyeztess velem)

Babavaro vitamin (B6-al, folattal) minden nap az dtmutatéban
megadott adagban

L-Arginin 2x1 minden nap
+ Mas antioxidansok

+ Omega-3 halolaj (ha nem fogyasztasz tengeri halat hetente tébbszor,
ha gyulladassal kUzdesz)

+ D3 vitamin (ha a D-vitamin szinted nem kielégitd vagy az 6sztol
tavaszig tarté iddszakban)

Napi turmixban: zéld élelmiszerek, maca és mas termékenységfokozo
szuperélelmiszerek
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Osszefoglalas

A tUsz6k és a petesejtek egészségének tdmogatasa fontos minden né
szamara, aki varandossagra készul, kulondsen akkor, ha mar nem fiatal.

Szamos dolgot megtehetsz a tuszdk egészségének tamogatasa és
védelme érdekében, de ezeket a legjobb hatas elérése érdekében
minden nap és legalabb 90 napig kdovetkezetesen kell megtenned.

Itt egy rovid 6sszefoglald arrdl, hogyan tudod tamogatni és megvédeni
a petesejtjeid egészségeét:

1. Néveld a szaporitérendszered keringését masszazs, testmozgas
segitségével és a megfeleld ivoviz fogyasztasaval!

2. Tamogasd/allitsd helyre a hormonalis egyensulyodat!

3. Egyél magas tapanyagsurlségl élelmiszereket, melyeket a
termékenységfokozo étrend is ajanl, és hasznalj olyan termékenységet
tamogatod kiegészitdket, mint példaul az antioxidansok, egy
természetes multivitamint, L-arginint és termékenységfokozd
szuperélelmiszereket!

4. Hozz létre egy ,stressz-tamogatd rendszert”, amely segqiti a stressz
csokkentését és tamogatja a stresszhatasra adott egészségesebb
reakcioidat, amikor stresszes helyzetbe kerulsz.
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Gratulalok Neked!

Oridsi |épést tettél a termékenységed javitdsa érdekében!

A tovabbi oldalakon olvashatod a szakirodalmi forrasokat, illetve olyan
programjaimrol kaphatsz bdvebb informaciot, amik tovabbi
segitséggel lathatnak el.

Amennyiben személyes konzultacidra van szukseged, foglalj
magadnak egy idépontot itt!

Szeretettel

Eperjesi Katalin

perinatalis tanacsado (ELTE és MPPOT)

norveg okleveles hormon egyensuly tanacsado

ETI okleveles fitoterapeuta
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Szakirodalmi forrasok:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/27255570/

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16566936
https://www.fertstert.org/article/SO015-0282(01)03273-3/fulltext

https://beckinstitute.org/research-results-cbt-restores-ovulation-in-80-
of-infertile-women/

https://news.harvard.edu/gazette/story/2005/08/harvard-mgh-
researchers-track-egg-cell-production-to-marrow-2/.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3558758.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3614576/.

http://kokming.com/smsmaca/MacaasAlternativetoHormoneReplacem
entTherapy.htm

https://wholeworldbotanicals.com/effects-of-peruvian-maca-on-
hormonal-functions/

https://Mwww.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22366948
https://www.fertstert.org/article/SO015-0282(09)02484-4/fulltext
https://link.springer.com/article/10.1023/A:1022523906655

https://Mwww.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15134155
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https://www.fertstert.org/article/S0015-0282(01)03273-3/fulltext
https://beckinstitute.org/research-results-cbt-restores-ovulation-in-80-of-infertile-women/
https://news.harvard.edu/gazette/story/2005/08/harvard-mgh-researchers-track-egg-cell-production-to-marrow-2/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3558758
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3614576/
http://kokming.com/smsmaca/MacaasAlternativetoHormoneReplacementTherapy.htm
https://wholeworldbotanicals.com/effects-of-peruvian-maca-on-hormonal-functions/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22366948
https://www.fertstert.org/article/S0015-0282(09)02484-4/fulltext
https://link.springer.com/article/10.1023/A:1022523906655
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15134155

http:/humrep.oxfordjournals.org/content/14/7/1690.
https://hormonharmonia.hu

https://hvparent.com/is-stress-keeping-you-infertile
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Hormonharmonia Programajanlé

s
man

SZAMOLIJ LE ATE-RM EKETLENSEG E MOGOTT ALLO
OKOKKAL
A TERMEKENYSEG FOKOZO MODSZER™

SEGITSEGEVEL!

Mivel tudod felkésziteni a tested a fogamzasra és a varandodssagra?
Hogyan biztosithatod a megfelelé hormonalis milliét a
fogamzashoz és a terhesség megtartasahoz?

Hogyan érheted el, hogy egészségesebb petesejtjeid legyenek?
Milyen élelmiszer, melyik étrend és hatdanyag tamogato?

A programban tobbek kozott ezekre kapsz valaszt, a mindennapokba
konnyedén atultethetd praktikus tanacsokkal.

A program a medddségi kezelésekre is felkészit!

https://hormonharmonia.hu/termekenysegfokozo-program/
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HORMONHARMONIA E-BOOK
AJANLOIA

KUTATASOKKAL ALATAMASZTOTT ETREND A
TERMEKENYSEG FOKOZASAERT ES A VARANDOSSAGRA
KESZULESHEZ

Természetes termékenységfokozd étrend™
KONNYEN ALKALMAZHATO ETREND A MINDENNAPOKRA

e Miaz atermészetes termékenységfokozo étrend

o Miért kdvesd ezt az étrendet

e Az étrend mogott huzédo tudomany

e Az étrend elbnyei

e Az étrend taplalkozasi iranymutatasai (milyen zoldséget,
gyumolcsot, hust, halat, stb. valassz és miért)

e Fontos tapanyagok a termékenységedért: mikrotapanyagok
(dsvanyi anyagok, vitaminok, antioxidansok) és makrotapanyagok
(szénhidratok, zsirok, fehérjék)

e KuUlonodsen fontos élelmiszerek a termékenység szempontjabadl
(melyik és miért)

e Kerulendé ételek

e Tippek és trukkdk...(mit hogyan vegyél magadhoz kdnnyedén)

e Termékenységfokozd szuperélelmiszerek

e Gyakran feltett kérdések a természetes termékenységfokozo
étrenddel kapcsolatban

e Lombikprogramra felkészuléshez kivald

e Orvositerapia mellett is hasznalhato, azt kiegészitheti
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Megvasarolhaté az aldbbi linkre kattintva:

https://hormonharmonia.hu/termek/termekenysegfokozo-etrend/

A legtdbb diétas étrend egyes fobb élelmiszer-csoportok KiszUrését
vagy dramai csdokkentését, valamint a kaldriak korlatozasat jelenti, és
nagy eséllyel még egy szigord mozgast is eldir. Ezeket nagyon nehéz
fenntartani, és szornyu lehet a hormonjaid szamara!

A szokasos étrendi iranyzatok, mint a paleolit, a gabonamentes, a nyers
vegan, a ketogén, sét még a makrobiotikus is hormonalis problémakat
okozhatnak, mint pl. PCOS, PMS, meddd&séeg, gorcsok és erds vérzések.

HORMONHARMOMNIA

Természetes
termékenység
tokozd étrend

Ez
azt jelenti, hogy minden olyan étrend, amely magaban foglalja az
étkezési szokasok korlatozasat vagy szélséségesen ingadozd
taplalkozasi mintakat javasol, csak stresszt fog okozni, ami a vércukor-
haztartasodat azonnal érinteni fogja, a mellékveséidet pedig megviseli.
E kettd pedig garantaltan aldashatja a torekvéseidet a hormon
egyensuly és az anyasag felé.
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A termeészetes termékenység fokozo étrend olyan étkezési modszer,
amely tdmogatja a tested reproduktiv szerveit. Ide tartoznak az olyan
élelmiszerek, amelyek a hormonalis mUikoédéshez, a hormonok
termelédéséhez és a hormonalis egyensuly fenntartasahoz, a magzati
fejlédéséhez, a petesejt és a férfi ivarsejtek egészségehez, a vér
egészségéhez szukséges specialis tapanyagokat is tartalmazzak.

Nincs benne semmilyen szélsdéségesség, sem korlatozas, igy nem rabol
mikro-tapanyagokat a testedtdl, hanem épp ellenkezbleg: tamogatja
az anyagcserédet, a vércukorhaztartasodat és nem meriti ki a
mellékveséidet sem, valamint sok-sok alapveté mikro-tapanyaggal
|atja el a szervezetedet, ezért kiegyensulyozza a hormonjaidat.

Az étrend alapjairdl a
Természetes termékenységfokozd étrend bevezetdjében

olvashatsz.

Az e-bookot az aldbbi linkre kattintva tudod
megvasarolni:

https://hormonharmonia.huftermek/termekenysegfokozo-etrend/
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HORMONHARMONIA CIKLUSHARMONIZALO
PROGRAM™

Tobbféle problémara egy megoldas egy helyen:

Harmonizald a ciklusodat az elsd igazan ndknek vald
étrenddel és hormon egyensuly mentor programmal.

A legtdbb diétaval és étrenddel az a baj, hogy nem foglalkoznak a nék
egyedulallé biokémidjaval: nem veszik figyelembe a hangulatra, az
energiaszintre, a vitalitasra és az étvagyra gyakorolt ciklikus
iIngadozasokat, melyek a havi ciklus soran a hormonszintek
természetes mozgasabdl addédnak.
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A Ciklusharmonizalé médszer, és azon belll annak étrendi protokollja
az egyetlen ,diéta”, amely valéban a nék szdmara készult. Ugyanis
bizonyos ételeket fogyasztva a menstruacios ciklus egyes szakaszaiban,
és hozzdigazitva az ételvalasztasunkat a ciklus valtozasaihoz, a hormon
egyensuly optimalis tamogatasat teremthetjuk meg, beleértve az
anyagcsere egyensulyat is. Az egyoldald és monoton étrendekkel
szemben, ez végre valdéban tukrozi a ndi testben zajlo fiziologiai
valtozasokat, és ezért képes a hormonalis mikddésedet az optimalis
egyensuly felé segiteni.

El6nye: biztositja a kulonféle mikro-tapanyagok bevitelét az egész
hormonalis rendszer egyensulyat tamogatando. Kulcsfontossagu
ételeket javasol a kritikus idépontokban, hogy segitsen lebontani az
osztrogén felesleget, ami pattanasokat és PMS-t okozhat. Javitja a
menstruacios verzées mindsegeét. Javitja a termékenységet, a szexualis
vagyat, a vitalitast és a hangulatot.

Hatranya: Az a felismerés lesz, hogy mennyi idét elvesztegettél, mialatt
kovérnek, puffadtnak, faradtnak érezted magad, milyen sok
hangulatingadozasod vagy goércsds menzeszed volt, amikor ezeket
soha nem kellett volna érezned.

Neked val6?

A hormonok egyensulyra torekszenek. Ha valami megzavarja a
mukodésuket, akkor valamilyen tunet fog jelentkezni, és ha nem
teszunk ellene, komoly rendellenességekre is szert tehetink. Az
orokletes hajlamoktol és életmodunktol fuggden ezek a
rendellenességek igen sokfélék lehetnek. Am ha mindezek forrasat
keressuk meg és kezeljuk, akkor maga a hormonrendszered fogja
onmagat kijavitani.
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Ez egy nagyon logikusan és rendezetten mUkoddé rendszer! igy
lehetséges az, hogy egy és ugyanaz a modszer segithet ilyen sokféle
rendellenesség megel6zésében és kezelésében! A Ciklusharmonizalo
maodszer lényege a megfeleld étrend és életvezetés kialakitasa a
ciklussal harmonizalva.

A Ciklusharmonizalé médszer ,az élelmiszer, mint gyégyszer”
koncepcidjat veszi alapul, de mégis tébb pilléren nyugszik.

Pillants bele a mentorprogram tematikajaba:
Els6-masodik modul:
e A hormonrendszer résztvevdi és kapcsolatuk, a kiegyensulyozott
mukodését befolyasold tényezdk
e Ahormonalis egészség elérését akadalyozd tényezdk:
ciklusblokkoldok: haztartasbol és élelmiszerekbdl

e Ciklusbarat alternativak (élelmiszerek és haztartasi szerek)
o Térkép a tested jelzéseihez, avagy a testi tunetek azonositasa

Harmadik modul:

Vércukor-haztartas résztvevdi és mukodése, vércukor-szabalyozas
stabilizalasa (+ inzulin-rezisztencia kezelése)

Negyedik modul:

Mellékvese tamogatasa, a stressz szabalyozas optimalizalasa
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Otodik-hatodik modul:

Kivalasztd szervek tamogatasa ( maj, gyomor és belek, nyirokrendszer,
vese, bér) és Ujrakalibralasa és bevezetés a ciklustamogato étrendbe
egy 4 napos tisztitd-meéregtelenitd étrend segitségével.

Hetedik-nyolcadik modul:

 Andiciklus 4 szakaszanak hatasai testileg, hormonalisan, lelkileg és
energetikailag

e Ciklus egyes szakaszainak tamogato étrendje, mozgas és
életvezetés

e Alternativ gyogymaodok, étrendkiegészitok és mentdovek (tuléeld
csomagok kivételes esetekre, hazipatika)

Magabiztossagot — tudast — dnismeretet — termékenységet -
egyensulyt kapsz!!!

e Megtanulod a tested muUkodését.

» Megtanitalak azonositani a tUneteidet és tudatosithatod, hogy mik
azok a testi jelenségek, melyek a hormonrendszered nem kielégitd
muUkddésébdl fakadnak.

e Megtanitom, hogy miért, azaz mia kapcsolat a tunetek és a
hormonrendszer kozott.

» Megismered azokat az étrendi és életmoddbeli szokasokat, amik
segitik a hormonjaidat egyensulyba hozni, igy megszabadulhatsz a
menstruacioval 6sszefuggd tuneteiddel.

» Megtanulod a kreativ energiaiddal valé kapcsolatot kialakitani a
testeddel megkotott Uj baratsagnak készonhetden.
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Kivancsi vagy, hogyan lehetsz a részese?

A Ciklusharmonizald workshop
kiscsoportban és online zajlik.

A program alatt végig élvezheted
a mentoralasomat egy zart
facebook csoportban.

Tovabbi részletek a weboldalon:

https://hormonharmonia.hu/ciklusharmonizalas-felsofokon

Ha szoktal kapni tdlem hirleveleket, akkor figyeld &ket, mert ott
értesitelek az indulasrol.

Most mar elég sok segitséget kaptal ahhoz, hogy elindulj az dton a
vagyad felé, hogy édesanya lehessél és/vagy egyszerlien csak
egészséges!

Mivel letoltdtted ezt az anyagot, szeretném megkdszonni a figyelmedet
és az érdeklbédésedet.

Ezért kapsz télem egy kuponkddot, ami 10.000 Ft-ot ér, és a
Ciklusharmonizalé programra tudod bevaltani.

KUPONKOD: CHWSI0

lllll

Eperjesi Kati, hormon egyensluly terapeuta és fitoterapeuta
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https://app.designrr.io/projectHtml/1040582?token=43f4c4d9406bb726909f19a08582b46f&embed_fonts=
https://hormonharmonia.hu/ciklusharmonizalas-felsofokon

Az e-book szerzdi jogvédelem alatt all. A szerzé engedélye nélkul
sem részleteiben, sem egészben nem tovabbithatd vagy
sokszorosithato.

Az itt leirtak nem mindsulnek orvosi tanacsnak, és én nem is adhatok
orvosi tanacsot. Itt minden csak tajékoztato jellegl informacio, és
nem helyettesiti a szakorvosi konzultaciot.

Az itt leirtakbdl semmi nem értelmezhetd diagnozisként vagy
terapias tanacsként, csupan szamodra megfelel6 megoldasok
keresésére sarkallhat az orvosi kezelés kiegészitésekepp.

Az informaciok egyéni alkalmazasa semmilyen esetben sem
helyettesitik az orvosi diagnozist, és az orvosi, illetéleg dietetikus altal
eldirt tanacsokat! Fordulj kezel6orvosodhoz, hogy tanacsot kaphass
barmilyen egészségugyi problémaval vagy allapottal kapcsolatban.
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