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FONTOS ARANYOK

SZINTEK

Az bsszes asvanyi szint milligramm szazalékban jelenik meg
(milligramm per szaz gramm haj).

Egy milligramm szazalék (mg%) tiz milliomod résszel (ppm) egyenld.

TAPANYAGOK

Széles korben tanulmanyozott , egyértelmtien meghatarozott tapanyagok,
melyek Iényegesek sok bioldgiai funkciéhoz a szervezetben. Kulcsfontossagu
szerepet jatszanak olyan anyagcsere folyamatokban, mint az izommUkodés
,endokrin funkcid, reprodukcid, csontrendszeri integritas és altaldnos fejlédés.

MEREGANYAGOK

A méreganyagok vagy nehézfémek jol ismertek a biokémiai

funkcidkra gyakorolt zavaré hatasukrdl. Altaldban megtalalhaték a
koérnyezetlnkben, igy bizonyos mértékig jelen vannak minden biolégiai
rendszerben. Azonban ezeknek a fémeknek a tulzott felhalmozédasa a
szervezetben egyértelmuien aggodalomra ad okot.

TOVABBI ELEMEK

Ezeket az elemeket sok esetben szikségesnek tekintik a szervezet szamara.
Jelenleg is folyd tanulmanyok igyekeznek meghatarozni az ezekre az elemekre
vonatkozé igényt és sziikséges mennyiséget.

ARANYOK

A két elem kozotti szamitott dsszehasonlitast ardnynak nevezzik. Az ardnyszam
kiszamitasahoz az elsé dsvanyi anyag szintet elosztjuk a masodik asvanyi anyag
szinttel.

Példaul: A 24 mg% natrium (Na) szint, elosztva a 10 mg% kalium (K) szinttel,
egy 2,41 Na/K aranyt eredményez .

LEGFONTOSABB ARANYOK

Ha a testben bizonyos asvanyi anyagok koézétti szinergikus kapcsolat (vagy
arany) felborul, az a tanulmanyok szerint a normal bioldgiai funkcidkat

és anyagcsere tevékenységeket negativan befolyasolhatja.

Még nagyon alacsony koncentracidkban is fennallnak az dsvanyok
szinergikus és/vagy antagonisztikus kapcsolatai, amelyek kdzvetetten
hatdssal lehetnek az anyagcserére.
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SelSn 6,0 3,21
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MEREGANYAG ARANYOK

Fontos megjegyezni, hogy az emelkedett méreganyag szinttel rendelkezé
személyek nem feltétlenul mutatjak azokat a klinikai tuneteket, amelyek
kapcsolatba hozhatdk az adott toxikus anyagokkal. Azonban a kutatasok szerint
a mérgezd anyagok karos hatassal lehetnek, zavarokat okozhatnak kulénféle
létfontossagu dsvanyianyagok, felhasznalasdban az anyagcsere folyamat soran.

TOVABBI ARANYOK

Ezeket az ardnyokat kizardélag kutatdasi adatgyujtés céllal gyujtik. Ezen
informacidkat arra hasznaljak, hogy segitsék a kezelSorvost az egészségre
gyakorolt hatasuk értékelésében.

REFERENCIA TARTOMANYOK

A referencia tartomanyokat utmutatasként kell értelmezni, ezekhez lehet
hasonlitani az elemzés soran kapott eredményeket. A referencia tartomanyok
statisztikai mddszerrel, az "egészséges" egyének eredmeényei alapjan kerultek
meghatarozasra.

Fontos megjegyzés: A referencia tartomdnyokat nem kell abszolut
hatdroknak tekinteni a hiagnydllapotok, méreganyagok vagy az egészséges
szint megdllapitdsdra.




PACIENS NEVE

BEVEZETES A HAJSZOVETI
ASVANYIANYAG-ANALIZISBE (HTMA)

A hajat természeténél fogva hasznaljak asvanyi anyag vizsgalatra. A haj a sz6rtlisz6t alkot6 specialis sejtek csoportjaibol alakul ki. A
noévekedési fazisban a haj ki van téve a bels6 kdrnyezetnek, példaul vérnek, a nyiroknak és a sejten kivili folyadékoknak. Ahogy a haj
tovabb né és eléri a bor felszinét, kilsé rétegei megkeményednek, ezzel bezarva a képzdédési idészak alatt felhalmozédott
anyagcsere-termékeket. Ez a bioldgiai folyamat az asvanyi anyagok allapotanak, valamint az ez id6 alatt végzett taplalkozasi és
anyagcsere-tevékenységnek az egyfajta alapmintajat és maradando feljegyzését biztositja.

A hajban 1év6 asvanyi anyagok szintjének meghatarozasara szolgal6 pontos analitikai modszer rendkivul kifinomult
technika. Ha azonban szigoru el6éirasoknak megfeleléen végzik és helyesen értelmezik, akar szlrési segédeszkozkeént
hasznalhaté az asvanyi anyaghianyok, -tébbletek és -egyensulyhianyok megallapitasahoz. A HTMA az On és az
egészseégugyi szakembere szamara egy gazdasagos és érzékeny mutatét biztosit az étrend, a stressz, a toxikus
fémeknek valo kitettség hosszu tavu hatasainak és az asvanyi anyag egyensulyra gyakorolt hatasuknak, amely mas
klinikai vizsgalatokkal nehezen elérhetd.

Fontos, hogy a kezel6 egészségligyi szakember meghatarozza az On asvanyi anyagokkal kapcsolatos allapotat, mivel

az asvanyi anyagok elengedhetetlenul fontosak az élethez és az egészséghez. Részt vesznek és sziikségesek a sejtek
anyagcseréjében, a szerkezeti tamogatasban, az idegvezetésben, az izommikdédésben, az immunfunkciokban,

az antioxidans és endokrin tevékenységben, az enzimfunkciokban, a viz- és sav-lug egyensulyban, s6t még a DNS mikoédésében is.

Szamos tényez6 befolyasolhatja az asvanyi anyagok szintjét, példaul a taplalkozasi szokasok, a genetikai és anyagcserezavarok, a
betegségek, a gydgyszerek, a stressz, a kdrnyezeti tényez6k és a nehézfémeknek valé kitettség. Manapsag ritkan fordul elé, hogy
egy embernél egyetlen tapanyaghiany all fenn. A tdbbszoros taplalkozasi egyensulyhiany azonban meglehetésen gyakori, és
hozzajarul a karos egészségugyi allapotok gyakoribb el6fordulasahoz. Becslések szerint az enyhe és szubklinikai taplalkozasi
egyensulytalansagok akar tizszer gyakoribbak, mint a tapanyaghiany 6nmagaban.

A LABORATORIUMI VIZSGALATI EREDMENYEK ES AZ ALABBI ATFOGO JELENTES NEM TEKINTHETOK
DIAGNOSZTIKUSNAK. EZ AZ ELEMZES CSAK KIEGESZITO INFORMACIOFORRASKENT SZOLGAL A KEZELOORVOS
SZAMARA.

A VIZSGALATI EREDMENYEKET EGY ENGEDELYEZETT KLINIKAI LABORATORIUM KAPTA, AMELY A TRACE ELEMENTS,
INC. U.S.A. ALTAL MEGHATAROZOTT KORMANYZATI PROTOKOLLNAK ES SZABVANYOKNAK MEGFELEL® ANALITIKAI
ELJARASOKAT ALKALMAZZA. AZ EZEKEN AZ EREDMENYEKEN ALAPULO ERTELMEZESI ADATOKAT A DAVID L. WATTS,
PH.D. ALTAL VEGZETT KUTATAS HATAROZZA MEG.

A GRAFIKON ERTELMEZESE

TAPLALKOZASI ELEMEK

A fed6lapnak ez a része grafikusan mutatja be az egyes bejelentett tapanyagelemek vizsgalati eredményeit, valamint azt, hogy azok
hogyan viszonyulnak a megallapitott lakossagi referenciatartomanyhoz. A referenciatartomany feletti vagy alatti értékek a "normalistol”
valo eltérést jelzik. Minél jelent6sebb az eltérés, annal nagyobb hiany vagy a tébblet lehetésége.

MEREGANYAGOK

A méreganyagok abrajan lathatéak a vizsgalt toxikus anyagokra vonatkoz6 eredmények. Idealis esetben, az értékek

a lehet6 legalacsonyabbak, azaz az alsé fehér szakaszba esnek. Barmely teszteredmény, amely a fentebbi, piros tertletbe esik,
statisztikailag jelentésnek tekinthetd, de nem feltétlenll hordoz klinikai jelentéséget. A pontos klinikai eredmények eléréséhez tovabbi
vizsgalatok szlkségesek.

TOVABBI ELEMEK

Ez az abra azoknak a tovabbi elemeknek a szintjét mutatja be, amelyekrél korlatozott dokumentacio all rendelkezésre. Ezek az
elemek sziikségesek lehetnek a biokémiai funkcidhoz és akar karosan is befolyasolhatjak azokat. Tovabbi tanulmanyok segitenek
feltarni szereplket, kélcsdnhatasaikat, megfelel6 terapias alkalmazasukat és kezelési lehetéségeiket.
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PACIENS NEVE

JELENTOS ARANYOK

A jelentds aranyok szakasz a fontos taplalkozasi asvanyi anyag-egyensulyokat mutatja be. Ez a rész az egyes elemek alapjan
kiszamitott értékekbdl all. Az asvanyi anyagok egymashoz viszonyitott aranya épp oly jelentés informacionak szamit, - ha nem
jelentésebbnek - mint az egyes anyagok szintje. Az aranyok azt a kritikus egyensulyt tiikrézik, amelynek folyamatos megléte
elengedhetetlen a szervezetben Iévd asvanyi anyagok kdzott.

MEREGANYAG ARANYOK

Ez az abra mutatja a kritikus tapanyagok és a mérgezd fémek egymashoz viszonyitott aranyat. Idealis esetben minden aranyérték a
grafikon fehér terlletére esik, minél magasabb, annal jobb. Azok a toxikus aranyok, amelyek a sététebb piros terileten beldl
helyezkednek el, arra utalhatnak, hogy a toxikus fém akadalyozza a tapanyag hasznosulasat.

TOVABBI ARANYOK
A tovabbi aranyok abraja szamitott eredményeket szolgaltat néhany tovabbi asvanyi anyag kapcsolatara vonatkozoéan. Jelenleg
ezekrél az aranyokrol korlatozott kutatasi és dokumentacios informacio all rendelkezésre.

METABOLIKUS TiPUS

. Ajelentés ezen szakaszaban a vizsgalt személy anyagcsereprofiljat jellemezziik, Dr. D. L. Watts kutatasai alapjan.

. A besorolas az egyes asvanyi anyagoknak a szovetanalizis kiértékelése utan megallapitott, a f6 “energia-termel6” endokrin
mirigyekre gyakorolt stimulalé vagy gatlé hatasa alapjan torténik. Ezek a mirigyek szabalyozzak a tapanyagok felszivodasat,
kivalasztasat, az anyagcsere soran vald hasznosulasat és beépllését a test szdveteibe: a bérbe, szervekbe, csontokba, hajba és
kéréombe. Az, hogy mennyire hatékonyan hasznosulnak a tapanyagok, elsésorban az endokrin mirigyek megfelel6 miikodésétél
flgg.

LASSU ANYAGCSERE (#1 TiPUS)

** Paraszimpatikus dominans
** Hajlam a csokkent pajzsmirigymiikodésre (csokkent hormonszekrécio)
** Hajlam a csokkent mellékvesem(ikodésre (csokkent hormonelvalasztas)

A vizsgalati eredményekben tlikr6z6d6 asvanyianyag-mintazat lassu anyagcserére utal (1. tipus).
Ez a kulonleges profil szamos hozzajarulé tényezdvel hozhatéd dsszefliggésbe, mint példaul;

*Taplalkozas - Az olyan étrendi tényezd6k, mint az alacsony fehérjebevitel, a magas szénhidratbevitel és a finomitott szénhidratok
fogyasztasa, kildndsen azoké, amelyek jelentés mennyiségl cukrot tartalmaznak, kdzvetett, de jelentés hatassal vannak anyagcsereét
elnyomé tényezbkre.

*Endokrin funkcié - Az alacsony pajzsmirigy-aktivitas, valamint mellékvese alacsony miikodése hozzajarul az anyagcsere
csokkentéséhez.

*Emésztés - Az elfogyasztott élelmiszerekben talalhat6 tapanyagok rossz felszivodasa és felhasznalasa csokkent energiatermelést
eredményez sejtszinten, ami hatassal van az anyagcserére. A csOkkent anyagcsere viszont kedvezétlendl hat az emésztési
folyamatra, igy egy 6rdogi kor jon létre.

*Virusfert6zések - Egy korabbi sulyos vagy kronikus virusfert6zés hozzajarulhat az anyagcsererata csdkkenéséhez
a szervezet fertézésre adott neuroimmunologiai valasza miatt.

Hosszabb id6 utan a csdkkent anyagcsererata, mint amilyet ezek a teszteredmények mutatnak, faradtsaggal, hideg kézzel és labbal,
koénnyl sulygyarapodassal és édesség utani sdvargassal jarhat egydutt.

FONTOS MEGJEGYEZNI, HOGY MEG HA EZ A PACIENS NEM IS TULSULYOS, ATTOL MEG LEHET CSOKKENT
ANYAGCSERERATAJA, MIVEL A TULSULYOS ES ALULTAPLALT TENDENCIAK NEM MINDIG TUKROZIK AZ ANYAGCSERET
SEJTSZINTEN.
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ASVANYI ANYAG SZINTEK ES EGYEB ELEMEK

A jelentés ezen szakasza targyalhatja azokat a tapanyagszinteket, amelyek a normalistél valéo mérsékelt vagy jelentds
eltérést mutatnak. Az egyes grafikonrészek vilagoskék és vilagoszold terlletei az egyes elemek referenciaintervallumat
jelolik, latszélag egészséges egyének statisztikai elemzése alapjan. A kdvetkez6 szakasz azonban klinikai adatokon
alapul; ezért a referenciaintervallumon mérsékelten kiviil esé elemeket nem lehet kommentalni, kivéve, ha klinikailag
jelentdsnek itélték meg.

MEGJEGYZES:

Azon elemek esetében, amelyek szintje a normal tartomanyon belll van, meg kell jegyezni, hogy a taplaltsagi allapot a tébbi
alapvet6 tapanyaggal valé kritikus egyensulytdl is fligg. Ezért adott esetben az anyagcserében vald részvételikrél sz616
értekezés megtalalhaté a jelentés aranyokra vonatkozé szakaszaban/ szakaszaiban.

SOSAVTERMELES ES FEHERJEEMESZTES

Az asvanyianyag-profilod arra utalhat, hogy szervezetedben nem termelédik elegendd sésav (HCL), ami elégtelen
fehérjeemésztéshez vezethet. A megfelel6 mennyiségl sosav elengedhetetlen a taplalékkal bevitt fehérje teljes lebontasahoz
és hasznositasahoz. A sdsavhiany tinetei lehetnek a gyomor puffadasa, fokozott gazképz6dés és székrekedés — kiilondsen
magas fehérjetartalmu ételek elfogyasztasa utan.

TAPLEKKAL BEVITT ASVANYI ANYAGOK ARANYAI

A jelentés ezen szakasza azokat a tapanyag-asvanyi anyag aranyokat targyalja, amelyek a normalistdl valé mérsékelt vagy jelentés
eltérést mutatnak.

A folyamatos kutatasok azt mutatjak, hogy az anyagcserezavarok nem feltétlenll egy adott asvanyi anyag szintjének hianyabdl vagy
tulsulyabol adédnak, hanem sokkal gyakrabban az asvanyi anyagok koézotti rendellenes egyensuly (arany) miatt. Az asvanyi anyagok
kozotti 6sszetett kdlcsonhatas miatt rendkivil fontos az egyensulyhiany meghatarozasa. Ha ezeket az egyensulyhianyokat
azonositottuk, akkor korrekcids terapiat lehet alkalmazni normalisabb biokémiai egyensuly helyredllitasara.

Megjegyzés: A Trace Elements kutatdi altal kifejlesztett és e jelentés boritdjan bemutatott "taplalkozasi grafikon"
a jelentds tapanyagok, koztik az elemek kozotti antagonisztikus kapcsolatokat mutatja (a nyilak a felszivodasra
és a megtartasra gyakorolt antagonisztikus hatast jelzik).

MAGAS KALCIUM/FOSZFOR (Ca/P) ARANY

A foszfor az anyagcsere szinte minden reakcidjaban részt vesz. Ha a hajban a szdveti kalciumhoz képest alacsony
foszforszintet talalunk (lasd magas Ca/P arany), az gyakran a kalcium- és foszfor-anyagcsere rendellenességét tikrozi.

MAGAS KALCIUM/KALIUM (Ca/K) ES HYPOTHYROIDISZMUS

A kaliumhoz viszonyitott magas kalciumszint gyakran jelzi a pajzsmirigy-alulmikddésre (pajzsmirigy alulm(kodés)

valé hajlamot. Az asvanyi kalcium antagonizalja a kalium sejten bellli visszatartasat. Mivel a kalium elegendd
mennyiségben sziukséges ahhoz, hogy a szdvetek érzékenyek legyenek a pajzsmirigyhormonok hatasaira, a magas
Cal/K arany csokkent pajzsmirigymiikodésre és/vagy a tiroxinra adott sejtvalaszra utal. Ha ez az egyensulyhiany
hosszabb ideje fennall, az alabbi, alacsony pajzsmirigymiikodéssel dsszefiiggd tlinetek jelentkezhetnek.

Faradtsag Depresszio
Szaraz bér Tulsulyos hajlam
Székrekedés Hidegérzékenység
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MAGAS CINK/REZ (Zn/Cu) ARANY

A cink szintje magas a szoveti rézszinthez képest (lasd: magas Zn/Cu arany). A cink és a réz szorosan kapcsolodik a
progeszteronhoz és az Osztrogénhez. Ez az asvanyi egyensulyhiany gyakran alacsony 6sztrogénszinttel jar a progeszteronhoz
képest, ami akar hormonalis egyensulyzavarra utalhat. Ha az egyensulyhiany sulyos és tartés, az menstruacié kimaradasahoz
(amenorrhoea) vezethet, illetve az alabbi tiinetekhez:

Gyakoribb fert6zések
Lerdvidult menstruacios ciklus
Zsiros bor

ALACSONY NATRIUM/MAGNESIUM (Na/Mg) ARANY

Ez az arany a normal tartomany alatt van. A mellékvesék alapveté szerepet jatszanak a natrium visszatartasanak és
kivalasztasanak szabalyozasaban. Tanulmanyok azt is kimutattak, hogy a magnézium befolyasolja a mellékvesekéreg aktivitasat
és valaszat, és a csokkent mellékvesekéreg-aktivitas fokozott magnézium-visszatartast eredményez. A natrium-magnézium
profil a mellékvesekéreg csdkkent miikddésére utalhat. A kdvetkez6 tarsulo tiinetek figyelheték meg:

Faradtsag Székrekedés
Szaraz bér Csokkent ellenallas
Allergia (6koldgiai) Alacsony vérnyomas

TOXIKUS FEMEK SZINTJE

A TOXIKUS FEMEK JELENLEGI SZINTJE AZ ELFOGADHATO TARTOMANYON BELUL VAN.

TOXIKUS FEMEK ARANYA

A TOXIKUS FEMEK JELENLEGI ARANYA AZ ELFOGADHATO TARTOMANYON BELUL VAN.

ETRENDI JAVASLATOK

Az alabbi étrendi javaslatokat tdbb tényez6 hatarozza meg: az egyén asvanyi anyagszintje, aranyai és anyagcsere-tipusa, valamint az
egyes élelmiszerek tapanyageértéke, beleértve a fehérje-, szénhidrat-, zsir-, vitamin- és asvanyianyag-tartalmat. E meghatarozasok
alapjan javasolt lehet bizonyos élelmiszerek elkeriilése vagy atmeneti névelése az On biokémiajanak javitasa érdekében.

LASSU ANYAGCSERE

A taplalkozasi szokasok hozzajarulhatnak a lassu anyagcseréhez. Példaul az alacsony fehérje-, magas szénhidrat-
és zsirbevitel, valamint finomitott cukrok fogyasztasa lassitd hatassal van az anyagcserére, energiatermelésre.

ALTALANOS ETRENDI IRANYELVEK A LASSU METABOLIZALO SZAMARA

*Minden étkezéskor egyiink magas fehérjetartalmu ételt. Ajanlott a sovany fehérje, amelynek minden étkezés teljes
kaldriaértékének legalabb 40%-at kellene kitennie. Ajanlott forrasok a hal, a szarnyasok és a sovany marhahus. Tovabbi jo
fehérjeforrasok a bab- és gabonakombinaciok és a tojas. A fokozott fehérjebevitel sziikséges az anyagcsere és az energiatermelés
fokozasahoz.

*Noveljik az étkezések gyakorisagat, mikozben csokkentjik az egyes étkezések teljes kaloriabevitelét. Javasolt

az energiatermeléshez sziikséges tapanyagok szintjének fenntartasa és a vércukorszint ingadozasanak csokkentése
érdekében.

*A szénhidratbevitelt mértékkel kell tartani. A napi teljes kaldriabevitel legfeljebb 40%-a lehetne. A finomitatlan szénhidratok
kivalo forrasai kozé tartoznak a teljes kiérlésli gabonatermékek, a hiivelyesek és a gydkérzoldségek.

*Keriilj minden cukrot és finomitott szénhidratot. Ide tartozik a fehér és barna cukor, a méz, az

édesség, a szénsavas Udit6k, a sitemény, a péksiitemények, az alkohol és a fehér kenyér.

*Keriilje a magas purin tartalmu fehérjéket. A magas purin tartalmu fehérjeforrasok kézé tartozik a maj, a vese,

a sziv, a szardinia, makréla és a lazac.
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*Csokkentse vagy keriilje a tej és a tejtermékek fogyasztasat. A magas zsirtartalom és a magas kalciumtartalom miatt a tejet és a
tejtermékeket, beleértve az "alacsony zsirtartalmud" tejet is, legfeljebb harom- négynaponta egyszer szabadna fogyasztani.

*A zsirok és olajok bevitelének csokkentése. A zsirok és olajok kdzé tartoznak a sult ételek, tejszin, vaj, salatadntetek, majonéz,
stb. A zsirbevitel nem haladhatna meg a teljes napi kalériabevitel 20%-at.

*Csokkentse a gyiimolcslevek bevitelét. A kdvetkez6 értékelésig. Ez magaban foglalja a narancslevet, almalevet, sz6l6levet és a
grapefruitlevet. Megjegyzés: a zoldséglevek elfogadhatoak.

*Keriilje a Kalcium- és D-vitamin pétlasokat. Kivéve, ha egészségugyi szakember ajanlja.

ETEL ALLERGIAK

Bizonyos élelmiszerek egyeseknél maladaptiv vagy "allergiaszer(i" reakciét valthatnak ki, amelyet altalaban
"ételallergianak" neveznek. Az olyan élelmiszerek fogyasztasa, amelyekre érzékenyek vagyunk, a faradtsagtol vagy
almossagtoél kezdve a kilitésekig, migrénes fejfajasig és izileti fajdalmakig terjedd reakciokat valthat ki.

Az ételekkel szembeni érzékenység kialakulhat biokémiai (taplalkozasi) egyensulyhiany miatt, amelyet a stressz, a

kdrnyezetszennyezés és a gyogyszerek sulyosbithatnak. A taplalkozasi egyensulyhianyhoz hozzajarulhat tovabbéa az
ételek valtozatossaganak korlatozasa, példaul az, hogy naponta csak egy kis ételcsoportot fogyasztunk. Gyakran
el6fordul, hogy az embernek sévargasa tamad az irant az étel irant, amelyre a legérzékenyebb, és eléfordulhat, hogy
ugyanazt az ételt vagy ételcsoportot naponta tébbszor is elfogyasztja.

A kovetkez6 szakasz tartalmazhat olyan élelmiszereket, amelyek kerulése javasolt. Ezeket az élelmiszereket

potencialis "allergias élelmiszereknek" vagy olyan élelmiszereknek kellene tekinteni, amelyek akadalyozzak a gyors és
hatékony reakciot. Ezeket az ételeket négy napig tanacsos teljesen kerilni. Ezt kdvetéen a terapias id6szak alatt
legfeljebb haromnaponta egyszer ajanlott fogyasztani éket.

ELELMISZEREK, AMELYEK BEFOLYASOLHATJAK A PAJZSMIRIGY AKTIVITASAT

A kovetkezd élelmiszerlista azon élelmiszerek csaladjaba tartozik, amelyekrdl ismert, hogy jelentés mennyiségben
fogyasztva csdkkentik a pajzsmirigy aktivitasat. Ezzel szemben, ha alulm(ik6dé allapot all fenn, a tulzott fogyasztas
hozzajarulhat a pajzsmirigy alulmiikbédéssel jaré tinetekhez, mint példaul: faradtsag, hidegérzékenység, depresszio,
sulygyarapodas, szaraz bér és haj, valamint székrekedés.

A kovetkez6 élelmiszerek fogyasztasat a kovetkez6 értékelésig jelentésen csdkkenteni ajanlott:

. Kaposzta . Kelkaposzta

. Tarlorépa (Rutabagas) . Fehérrépa

. Cole Slaw « Fluoridok (Flourides)
. Savanyu kaposzta . Torma

. Szo6jabab . Klérozott viz

o Mustar . Di6

KALCIUM/FOSZFOR EGYENSULYHIANY

Javasoljuk, hogy a kdvetkez6 értékelésig az alabbi élelmiszerek fogyasztasat csdkkentsék. Ekkor ugyanis
hozzajarulhatnak a Ca/P egyensuly tovabbi felborulasahoz és a kalcium lagyszdvetekben valé felhalmozddasahoz.

. Svajci sajt . Zoldrépa

« Joghurt . Kelkaposzta
« Monterey sajt . Mogyoré

« Mozzarella sajt . Kelp

« Brokkoli - Karobpor

. Siutépor . Szardinia
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KERULJE AZ ETKEZESI ZSIROKAT ES OLAJOKAT, KIVEVE, HA A KEZELO EGESZSEGUGYI SZAKEMBER
MASKEPP NEM RENDELKEZIK

A zsirok kezelése nehézkes a csOkkent anyagcsere-allapotban, és hozzajarulhat az anyagcsererata tovabbi csokkenéséhez. Ezért
javasolt, hogy a kovetkez6 értékelésig kertlni kellene a magas zsirtartalmu taplalékforrasokat és olajokat.

. Salatadntetek . Kacsa . Vaj « Liba

« Krémek « Avokadod . Dio . Majas kolbasz ( Braunschweiger)
« Mogyoré . Kakaopor « Sertéshus « Mogyoré

« Margarin « Szardinia (konzerv) . Tej « Tonhal (konzerv)

. Bockkolbasz (Bockwurst) . Avokadé olaj . Mogyorévaj « Majas hurka

« Szalami « Kokuszolaj « Sertés kolbasz

. Bologna . Sajt (a legtdbb) . Mandula

« Kukorica chips . Kolbasz (Knockwurst)

. Bacon

MAGAS KALIUMTARTALMU ELELMISZEREK

A kovetkezd élelmiszerek étrendjét a kdvetkez6 értékelésig lehet ndvelni. Ezek az élelmiszerek, amelyeknek magas
a kaliumtartalmuk a kalciumhoz és a natriumhoz képest, segitenek a kaliumsziikséglet kiegészitésében.

. Narancs . Rebarbara . Harcsa « Nyari tok
. Sparga « Mazsola . Alma « Pulyka
. Datolya . Borso . Sargadinnye . Lepényhal (silt)
. Szilva . Lencse « Articsoka . Ribizli
. Fésiikagylo . Sargabarack . Banan . Kelbimbo
. Aszalt szilva . Céklalevél . Cékla . Lima bab
. Paradicsom « Csirke . Tojas (fehérje) « Mangold
. Kaszaba dinnye * Marhahus
(sovany)

B-1-VITAMIN ES PAJZSMIRIGYHORMON

A kovetkez8, magas B-1-vitamin-tartalmu élelmiszerek étrendjét a kdvetkezd értékelésig lehet névelni. A B-1-vitamint 6sszefliggésbe
hoztak a pajzsmirigyhormon (tiroxin) hatékonysaganak névelésével az anyagcsere soran.

. Buzacsira « Rizskorpa
. Pinto bab « Homar
« Csuka (sult)

METIONINBAN GAZDAG ELELMISZEREK

A kovetkez6 élelmiszerek gazdag forrasai az esszencialis aminosavnak, a metioninnak, amely ként biztosit a sejtek szamara enzimek
és az energiaanyagcseréhez. A kén a méregtelenitési folyamatban is részt vesz. A mérgezé anyagok kénnel egyesiilnek, nem
mérgez6 formava alakulnak at, majd kivalasztédnak. A kdvetkez6 éleimiszerek béségesen fogyaszthatdk a terapia soran:

. Harcsa . Makréla

« Pisztrang « Rovid borda
« Tékehal . Szlizpecsenye
« Pulyka . Tokmag

« Fés(s lepényhal « Marha steak

A fenti élelmiszerlista glutaminsav- és aszparaginsavtartalma is magas. Ezek az aminosavfehérjék segitenek a szévetek
ligossaganak javitasaban.

MEGJEGYZES:

Ez a jelentés csak egy korlatozott szamu élelmiszert tartalmaz, amelyeket kertilni kellene vagy fokozottan fogyasztani ajanlott.
Azoknal az élelmiszereknél, amelyek nincsenek kifejezetten felsorolva ebben a részben, a mérsékelt fogyasztas folytatasa
elfogadhato, kivéve, ha az illetékes egészségiigyi szakember masként javasolja.

Bizonyos esetekben eléfordulhat, hogy ugyanaz az étel egyszerre szerepel a ,Fogyasztandd” és a ,Keriilend6” kategdriaban is. llyen
ritka esetekben mindig a ,Kerulendd” ajanlast kell kovetni.
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KOVETKEZTETESEK

Ez a jelentés egyedulalld betekintést nyujthat a taplalkozasi biokémiaba. A benne foglalt ajanlasok kifejezetten
az anyagcsere-tipus, az asvanyi anyagokkal valo ellatottsag, az életkor és a nem szerint lettek kialakitva. A tovabbi utmutatas a
kezel6 egészségugyi szakember altal meghatarozott egyéb, alatamaszté klinikai adatokon alapulhat.

A PROGRAM CELJA

A program célja a test kémiai egyensulyanak helyreallitdsa egyénre szabott étrendi és taplalékkiegészitd javaslatok
révén. Megfelel6en kovetve ez aztan fokozhatja a szervezet azon képességét, hogy hatékonyabban hasznositsa az
elfogyasztott tapanyagokat, ami jobb energiatermelést és egészséget eredményezhet.

MIRE SZAMITHAT A PROGRAM SORAN

Bizonyos fémek mobilizalasa és eltavolitasa atmeneti kellemetlenséget okozhat. Példaul, ha a vas vagy az 6lom
tulzott felhalmozddasa hozzajarul az izlleti gyulladashoz, idérél idére el6fordulhat az allapot atmeneti fellangolasa.
Ez a kellemetlen érzés varhaté mindaddig, amig a felesleges fém eltavolitdsa nem fejez6dik be.
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AZ ALABBI JAVASLATOKAT CSAK ETKEZES KOZBEN AJANLOTT BEVENNI A JOBB FELSZIVODAS ES A
GYOMORPANASZOK ELKERULESE ERDEKEBEN.

AJANLAS

PARA-PACK lassu anyagcsere és paraszimpatikus dominancia kezelésére

ADRENAL COMPLEX mellékvese és vese tamogatas

MIN-PLEX B alvaszavar kezelése, idegrendszer stabilizalasa, krénikus faradtsag kezelése
POTASSIUM PLUS elektrolit haztartas normalizalasa

HCL V-PLUS gyomor és emésztés tamogatas

VITAMIN E PLUS e - vitamin hiany kezelése

PARA-PACK - lassu anyagcsere és paraszimpatikus dominancia kezelésére

Természetes tdmogatas a lassu anyagcseréhez! A Para-Pack komplex 6sszetétell étrend-kiegészitd, melyet kifejezetten a
paraszimpatikus dominanciaval él6k szamara fejlesztettek ki. Hatéanyagai k6z6tt megtalalhatok vitaminok (pl. A-, C-, E-, B-vitaminok),
asvanyi anyagok (jod, cink, szelén), aminosavak, bioflavonoidok, valamint allati eredetl mirigykivonatok, amelyek tamogatjak az
anyagcsere mikodeését, az energiatermelést és a hormonalis egyensulyt. Ajanlott mindazoknak, akik faradékonysaggal, alacsony
energiaszinttel vagy lelassult anyagcserével kiizdenek. A Para-Pack segiti a sejtek oxidaciojat, a méregtelenitést, valamint az
immunrendszer optimalis mikodését. Nem tartalmaz tejet, halat, kagylot, diéféleket, foldimogyorot, buzat, széjat, glutént, lucernat,
éleszt6t, mesterséges szinezékeket, izesitéket vagy tartositoszereket — igy érzékenyek szamara is biztonsagos valasztas.

ADRENAL COMPLEX mellékvese és vese tamogatas

Tamogasd a mellékvese miikddését az Adrenal Complex IlI-vel! Az Adrenal Complex Il egy kiildnleges étrend-kiegészit6, amely
liofilizalt mellékvese-koncentratumot tartalmaz, valamint olyan vitaminokat és asvanyi anyagokat, amelyek segitenek a mellékvese
optimalis mikoédésében. Az A-vitamin, C-vitamin, B-vitaminok (tiamin, B6-vitamin), pantoténsav, cink és kalium mind hozzajarulnak a
hormonalis egyensuly fenntartasahoz, az anyagcseréhez és az energiaszint néveléséhez. Kifejezetten ajanlott azoknak, akik
stresszes életmodot élnek, vagy akik szeretnék optimalizalni a mellékvese miikodését. Segithet a koleszterin, zsirok, fehérjék és
szénhidratok jobb feldolgozasaban, mikdzben segiti a hormonalis egyensuly fenntartasat. Nem tartalmaz tejterméket, halat, kagylét,
diéféléket, foldimogyorot, buzat, széjat, glutént, lucernat, mesterséges szinezékeket, izesitéket vagy tartositoszereket.

MIN-PLEX B alvaszavar kezelése, idegrendszer stabilizalasa, kronikus faradtsag kezelése

Hipoallergén Min-Plex B™ — Magnézium, krom és B6-vitamin szinergiaban

A Min-Plex B™ egy jol 6sszeallitott formula, amely magnéziumot, krémot, B6-vitamint, tiamint, niacint és mangant tartalmaz. Ezek az
Osszetevok egyltt tamogatjak az anyagcserét, az energiaszintet és az idegrendszer egészségét. Az aminosavak pedig segitik a sejtek
optimalis mikodését. A termék vegetarianus, allergénmentes, igy érzékenyek is biztonsaggal fogyaszthatjak. Javasolt napi 1 tablettat
bevenni étkezés kdzben, vagy az egészségligyi szakember tanacsa szerint. Praktikus és koltséghatékony taplalékkiegészité a
mindennapokra. Min-Plex B™ azoknak készliilt, akik nem érik be kevesebbel, és szamit nekik a kiegyensulyozott energia, valamint az
idegrendszer egészsége. Ha érzékeny vagy az allergénekre, és megbizhatd, vegetarianus megoldast keresel, akkor ez a formula
neked valo.

POTASSIUM PLUS elektrolit haztartas normalizalasa

Tartsd a megfeleld elektrolit-egyensulyt a Potassium Plus Il segitségével! A Potassium Plus Il egy specialis vegetarianus formula,
amely kaliumot, niacint (B3-vitamint) és A-vitamint tartalmaz, hogy tamogassa a szervezet viz- és elektrolit-egyensulyat. A kalium-
citrat és kalium-malat kombinacidja segiti a sejtek megfeleld hidrataciojat és mikodését, mikozben hozzajarul az izommikddéshez és
a sziv egészségéhez. Az A-vitamin és a niacin pedig antioxidansként védik a sejteket, és tamogatjak az egészséges bdr fenntartasat.
Nem tartalmaz tejterméket, halat, tengeri herkentyit, dioféléket, buzat, széjat, glutént, lucernat, éleszt6t, kukoricat, mesterséges
szinezékeket, izesitéket vagy tartésitoszereket. Tokéletes valasztas mindenkinek, aki szeretné megérizni a megfelel6 elektrolit-
egyensulyt a mindennapi életben.

HCL V-PLUS gyomor és emésztés tamogatas

HCL V-Plus — Hatékony emésztéstamogatas savstabil enzimekkel. A HCL V-Plus egy vegetarianus dsszetételi készitmény, amely
betain-hidrokloriddal, tarnicsgyokérrel és savallé emésztéenzimekkel segiti az emésztést. A betain-HCI tamogatja a
gyomorsavtermelést, elésegitve ezzel a megfeleld lebontast és tapanyagfelszivodast. A tarnicsgydkér hagyomanyosan hasznalt
oOsszetevd, amely serkentheti az emészténedvek termelédését, mig a proteaz és lipaz enzimek a fehérjék és zsirok lebontasat segitik
elé. A tiamin (B1-vitamin) hozzajarul az egészséges energia-anyagcseréhez. A formula hipoallergén, nem tartalmaz mesterséges
adalékanyagokat, tejterméket, glutént vagy széjat, igy érzékenyek is biztonsaggal alkalmazhatjak.



2025. 06. 20. PACIENS

VITAMIN E PLUS e - vitamin hiany kezelése

Vitamin E Plus Il — Természetes antioxidans védelem szelénnel kiegészitve. A Vitamin E Plus Il természetes d-alfa-tokoferolt és
szerves kotésl szelént tartalmaz, melyek egymas felszivodasat tamogatva hatékonyan jarulnak hozza a sejtek oxidativ stresszel
szembeni védelméhez. Az E-vitamin szerepet jatszik a sejtek egészséges mikodésében, kiléndsen a hormontermel6 szerveknél, mig
a szelén tobb bioldgiai folyamatban is antioxidans partnerként miikodik. A kapszula formaja kénnyen hasznosulé alternativat kinal
azoknak, akik érzékenyek az olajos E-vitamin készitményekre. A termék mentes mindenféle gyakori allergéntdl és mesterséges
adalékanyagtdl, igy érzékenyebb szervezettel is biztonsagosan alkalmazhaté. Idedlis valasztas napi szintl antioxidans tamogatashoz,
kllonodsen fokozott fizikai vagy szellemi igénybevétel esetén.

A javasolt étrendkiegészitok adagolasara vonatkozé informacié a termék csomagolasan talalhato, amely az altalanosan
elfogadott, standard mennyiséget tiikr6zi. Amennyiben kezelSorvosa ettél eltéré adagolast ir eld, kérjiik, az egyéni orvosi
ajanlas alapjan jarjon el.

EZEK AZ AJANLASOK NEM FELTETLENUL TARTALMAZZAK AZOKAT AZ ASVANYI ANYAGOKAT, AMELYEK A HTMA
GRAFIKONON A NORMAL ERTEK ALATT JELENNEK MEG, VAGY EPPEN AJANLANAK OLYAN ASVANYI ANYAGOKAT,
AMELYEK A NORMAL ERTEK FELETT SZEREPELNEK. EZ NEM MULASZTAS. EGYES ASVANYI ANYAGOK KOLCSONHATASBA
LEPNEK MAS ASVANYI ANYAGOKKAL, HOGY EMELJEK VAGY CSOKKENTSEK A SZOVETI ASVANYI ANYAGSZINTEKET, ES
EZ A PROGRAM EZEKRE A KOLCSONHATASOKRA EPITVE IGYEKSZIK EGYENSULYBA HOZNI A PACIENS ASVANYIANYAG-
SZINTJEIT.

EZEKET AZ AJANLASOKAT NEM SZABAD HOSSZABB IDON KERESZTUL, UJRAERTEKELES NELKUL ALKALMAZNI. ERRE
AZERT VAN SZUKSEG, HOGY NYOMON LEHESSEN KOVETNI A FEJLODEST, ES SZUKSEG SZERINT MODOSITANI
LEHESSEN A TAPLALKOZASI AJANLASOKAT.

FONTOS MEGJEGYZES: A TAPLALEKKIEGESZITOK NEM HELYETTESITIK A HELYES ETRENDET. EZEK CSAK KIEGESZITO
TAPANYAGFORRAST JELENTENEK, EZERT NEM HELYETTESITHETIK A KIEGYENSULYOZOTT ETRENDET. TOVABBA A
TAPLALEKKIEGESZITOKET SOHA NEM SZABAD GYOGYSZEREKKEL EGYIDEJULEG SZEDNI. A GYOGYSZEREKET 2 ORAVAL
A TAPLALEKKIEGESZITO BEVETELE ELOTT VAGY 2 ORAVAL UTANA KELLENE BEVENNI.




UGYFELJELENTES

BEVEZETES

AZ ALABBI JELENTES NEM TEKINTHET® DIAGNOSZTIKUSNAK, HANEM INKABB SZURGOESZKOZNEK, AMELY TOVABBI
INFORMACIOFORRAST NYUJT. EZ A JELENTES CSAK MAS LABORATORIUMI VIZSGALATOKKAL, A KORTORTENETTEL, A
FIZIKALIS VIZSGALATTAL ES A KEZELO EGESZSEGUGY!I SZAKEMBER KLINIKAI SZAKVELEMENYEVEL EGYUTT HASZNALHATO.

A vizsgalati eredményeket egy engedéllyel rendelkezé* klinikai laboratériumban kaptak, amely:
. Betartja a kormanyzati protokollnak és a trace elements, inc. USA Altal meghatarozott szabvanyoknak megfelel6 vizsgalati eljarasokat
« Az alabbi értelmezés nemzetkdzi adatokon alapul, és a David |. Watts, ph.d. altal végzett kiterjedt klinikai kutatasok hatarozzak meg.

Ez az elemzés, beleértve a szinteket, aranyokat, tartomanyokat és ajanlasokat, a kovetkez6 kovetelményeknek megfelel6
mintan és mintavételi technikan alapul:

** A fejb6r kozépsd parietalis és nyakszirt kdzotti tertletérdl vett minta.

** minta a hajhossz proximalis része (a fejbérhoz legkdzelebb esé haj elsé 1"- 2"-es része).
** Elégséges mintasuly (legalabb 150 mg)

** Kivalé minéségi rozsdamentes acélbdl készilt mintavevd ollé.

** Kezeletlen sz(iz haj (nincs friss dauer, sz6kités vagy szinezéanyag).

* Klinikai laboratériumi engedély
U.S. Department of Health and Human Services, Texas allam egészségligyi minisztériuma,
Clinical Laboratories Improvement Act, 1988 No. 45-D0481787.

METABOLIKUS TiPUS

LASSU ANYAGCSERE - 1-ES TiPUS

Ez a péaciens az 1-es tipusu lassu metabolizalé kategériaba sorolhaté. Altalanossagban elmondhatd, hogy a lasst metabolizalékra
jellemzd egy bizonyos endokrin és kdzponti idegrendszeri (CNS) aktivitasmintazat.

Azonban ezek a jellemzék nem alkalmazhaték megbizhatéan az alabbi esetekben:
« Endokrin p6tl6 terapiak alkalmazasa esetén (pl. pajzsmirigyhormon, inzulin, mellékvesekéreg-szteroidok, gyulladascsékkenték),
« Endokrin antagonistak hasznalatakor,
. Sebészi beavatkozas esetén, amikor egy mirigyet eltavolitottak.

Ezek a tényezdk jelentdsen befolyasolhatjak a szveti asvanyianyag-mintazatot, igy az ebbdl kdvetkeztetett endokrin allapot nem
feltétlendl tlkrozi a valés hormondlis aktivitast. Ezekben az esetekben a kévetkezd, a hormonalis allapotra vonatkozo jelentett jeleket
nem szabad a hormonalis aktivitas reprezentativ jelz6inek tekinteni. Tovabbi klinikai vizsgalatok és a paciens kortdrténete
figyelembevétele sziikséges.

. Para-szimpatikus idegrendszeri dominancia

« Szbveti lugossag « Pajzsmirigy aktivitas csokkent
. Hasnyalmirigy-aktivitas fokozott . Hypochlorhydria

« Mellékvese medullaris elégtelenség

. Megndvekedett mellékpajzsmirigy aktivitas

Fizikai jellemzék lehetnek:

- Faradtsag « Ortrosztatikus hipotonia (Orthostatic Hypotension)
« Alacsony testh6mérséklet - Korte alaku testfelépités
. Alacsony vérnyomas . Hideg végtagok

Az egyes anyagcsere-tipusoknak tobb alosztalya létezik, az 1-es tipustol a 4-es tipusig. Ezt veszik figyelembe

a kiegészit6 és étrendi ajanlasaikban. Az, hogy a paciensnél milyen mértékben jelentkeznek ezek az anyagcsere-jellemzék, az
asvanyi anyagcsere-mintak mértékétdl és krénikussagatol fligg.

Ujraértékelés

A TEI kiegészité program végrehajtasanak kezdetétél szamitott harom hénap mulva javasolt az Ujraértékelés.

Ha azonban jelentds tlineti valtozasok kdvetkeznek be (a toxikus fémek eltavolitasatol eltéré modon), az ismételt vizsgalatot
hamarabb is be lehet nyujtani.
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TRENDEK

A kovetkezd tendenciak a paciensnél jelenleg vagy megnyilvanulhatnak, vagy nem. A felsorolt tendenciak mindegyike statisztikai és
klinikai megfigyeléseket tartalmazo kutatas eredménye. Ez a tendenciaelemzés csupan az egészséguligyi szakemberek
megfontolasara szolgal, és nem tekinthetd az orvosi allapot értékelésének. A sajat klinikai értékelése alapjan tovabbi vizsgalatokat
lehet indikalni.

** MEGJEGYZES:

Hangsulyozni kell, hogy az alabbiak csak a lehetséges egészségligyi allapotok tendenciai. Valojaban az egyes tendenciak
eléfordulasanak valoszinlisége az adott asvanyi anyag egyensulyhiany mértékétdl és idétartamatol fugg. Mivel ez az elemzés nem
képes meghatarozni sem az egyensulyhiany korabbi mértékét és/vagy korabbi idétartamat, a trendelemzés csak jelzésként
hasznalhatd az egészséguligyi szakember szamara a lehetséges megnyilvanulasokra, kilénésen, ha a biokémiai egyensulyhiany
folytatodik.

TENDENCY 1 2 3 4 5 6 7 8

Depression — Depresszio

Fatigue — Faradtsag

Hypoadrenia — Mellékvese-alulmlkddés
Hypoglycemia — Alacsony vércukorszint
Hypothyroid — Pajzsmirigy-alulm(ikddés

MEGJEGYZESEK

DEPRESSZIO ES PAJZSMIRIGY ALULMUKODES:
A kalcium kaliumhoz viszonyitott emelkedett szintje 6sszefliggésbe hozhaté a pajzsmirigy alulmikddéssel (hypothyreosis). Depresszié
gyakran medfigyelhet6, ha ezzel egyidejlileg fennall a pajzsmirigy-alulmikodés.

FARADTSAG:
A magas kalcium-kalium arany pajzsmirigy-alulm(kodéssel hozhaté 6sszefliggésbe Az alacsony pajzsmirigymiikédéshez gyakran
tarsuld gyakori panasz a faradtsag.

HYPOADRENIA:

A kalciumhoz és magnéziumhoz viszonyitott alacsony szdveti natrium- és kaliumszint mellékvesekéreg-elégtelenséggel hozhatd
Osszefliggésbe. Ez alacsony vérnyomast, poszturalis hipotenziot és faradékonysagot eredményezhet.

HIPOGLIKEMIA ES LASSU ANYAGCSERE:
A lassu metabolizmusuak hajlamosak a hipoglikémiara. Ennek oka a glikéz fokozott glikogénraktarozasa, amelyet az inzulin
felszabadulasa serkent. Tovabbi hozzajaruld tényez6k a mellékveseelégtelenség és az alacsony pajzsmirigymiikodés.

A hipoglikémiahoz a lassu metabolizaloknal a finomitott szénhidratok vagy cukor fogyasztasan kivil mas tényez6k is hozzajarulhatnak.
A tejtermékek, a gyumolcslevek és a magas zsirtartalmu ételek is okozhatnak hipoglikémias tlineteket.

HYPOTHYROID:

A kaliumhoz viszonyitott magas kalciumszint alacsony pajzsmirigymiikodésre vald hajlamot jelezhet. Megallapitottak, hogy az emelkedett
TSH még akkor is, ha a kering6 T-3 és T-4 normalis, a pajzsmirigy aluim(kddés korai jele.
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ELLENJAVALLATOK

Javasolt, hogy a paciensnek az ujboli értékelésig keriilje a kvetkez6 tapanyagok és étrend-kiegésziték
(ha vannak ilyenek) bevitelét:

D-VITAMIN

A D-vitamin és a PABA koztudottan antagonizaljak a pajzsmirigy miikddését, és novelik a kalcium felszivodasat és
visszatartasat. A tulzott D-vitamin-kiegészités hozzajarulhat a kaliumvesztéshez és elnyomhatja a pajzsmirigy
expresszidjat. A paciensnek kerllnie kellene az extra D-vitamin és PABA forrasokat, kiléndsen, ha pajzsmirigy alulmikodés all fenn.

TIMUSZ:

A timusz ellentétes hatast gyakorol a mellékvesékre. Amig mellékveseelégtelenségre utalo jelek vannak, addig a timuszpaétlast keralni
kellene.

CSUKAMAJOLAJ (COD LIVER OIL)
A csukamajolaj hozzajarul az anyagcsererata kedvezétlen csokkenéséhez, ami fokozott faradtsagot és depressziét eredményezhet.
Javasoljuk, hogy a csukamajolajat kerdljik, amig a biokémiai mintdzat nem javul.

ETRENDI JAVASLATOK

Az alabbi étrendi javaslatokat tobb tényez6 hatarozza meg: az egyén asvanyi anyagszintje, aranyai és anyagcsere-tipusa, valamint az
egyes élelmiszerek tapanyagértéke, beleértve a fehérje-, szénhidrat-, zsir-, vitamin- és asvanyianyag-tartalmat. E meghatarozasok
alapjan javasolt lehet bizonyos éleimiszerek elkeriilése vagy atmeneti ndvelése az On biokémiajanak javitasa érdekében.

LASSU ANYAGCSERE

A fehérjeszegény, szénhidratban és zsirban gazdag étrend, valamint a finomitott cukrok és tejtermékek fokozott fogyasztasa lassitd
hatassal van az anyagcserére és az energiatermelésre.

ALTALANOS ETRENDI IRANYELVEK A LASSU METABOLIZALO SZAMARA

*Minden étkezéskor egylink magas fehérjetartalmu ételt. Ajanlott a sovany fehérje, amelynek minden étkezés teljes
kaloriaértékének legalabb 40%-at kellene kitennie. Ajanlott forrasok a hal, a szarnyasok és a sovany marhahus. Tovabbi jo
fehérjeforrasok a bab- és gabonakombinaciok és a tojas. A fokozott fehérjebevitel sziikséges az anyagcsere és az energiatermelés
fokozasahoz.

*Noveljiik az étkezések gyakorisagat, mikozben csokkentjlik az egyes étkezések teljes kaloriabevitelét. Javasolt

az energiatermeléshez sziikséges tapanyagok szintjének fenntartasa és a vércukorszint ingadozasanak csokkentése
érdekében.

*A szénhidratbevitelt mértékkel kell tartani. A napi teljes kalériabevitel legfeljebb 40%-a lehetne. A finomitatlan szénhidratok
kivalo forrasai kozé tartoznak a teljes kiérlésli gabonatermékek, a hlivelyesek és a gyokérzoldségek.

*Keriilj minden cukrot és finomitott szénhidratot. Ide tartozik a fehér és barna cukor, a méz, az

édesség, a szénsavas udit6k, a sitemény, a péksiitemények, az alkohol és a fehér kenyér.

*Keriilje a magas purin tartalmu fehérjéket. A magas purin tartalmu fehérjeforrasok kézé tartozik a maj, a vese,

a sziv, a szardinia és makréla.
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*A zsirok és olajok bevitelének csékkentése. A zsirok és olajok kdzé tartoznak a siilt ételek, tejszin, vaj, salatadntetek, majonéz,
stb. A zsirbevitel nem haladhatna meg a teljes napi kalériabevitel 20%-at.

*Csokkentse vagy keriilje a tej és a tejtermékek fogyasztasat. Ilyen élelmiszerek példaul a sajt, joghurt, tejszin stb. Ezek
fogyasztasat érdemes harom-négy napnal gyakrabban nem ismételni.

*Csokkentse a gylimolcslevek bevitelét. A kdvetkezd értékelésig. Ez magaban foglalja a narancslevet, almalevet, szél6levet és a
grapefruitlevet. Megjegyzés: a zoldséglevek elfogadhat6ak.

*Keriilje a Kalcium- és D-vitamin potlasokat. Kivéve, ha egészségugyi szakember ajanlja.

ETELI ALLERGIAK

Bizonyos élelmiszerek egyeseknél maladaptiv vagy "allergiaszer(" reakciot valthatnak ki, amelyet altalaban
"ételallergianak" neveznek. Az olyan élelmiszerek fogyasztasa, amelyekre érzékenyek vagyunk, a faradtsagtol vagy
almossagtol kezdve a kittésekig, migrénes fejfajasig és izlleti fajdalmakig terjedé reakcidkat valthat ki.

Az ételekkel szembeni érzékenység kialakulhat biokémiai (taplalkozasi) egyensulyhiany miatt, amelyet a stressz, a

kornyezetszennyezés és a gyodgyszerek sulyosbithatnak. A taplalkozasi egyensulyhianyhoz hozzajarulhat tovabba az
ételek valtozatossaganak korlatozasa, példaul az, hogy naponta csak egy kis ételcsoportot fogyasztunk. Gyakran
el6fordul, hogy az embernek sovargasa tamad az irant az étel irant, amelyre a legérzékenyebb, és eléfordulhat, hogy
ugyanazt az ételt vagy ételcsoportot naponta tébbszor is elfogyasztja.

A kovetkez6 szakasz tartalmazhat olyan élelmiszereket, amelyek keriilése javasolt. Ezeket az élelmiszereket

potencialis "allergias élelmiszereknek" vagy olyan élelmiszereknek kellene tekinteni, amelyek akadalyozzak a gyors és

hatékony reakciot. Ezeket az ételeket négy napig tanacsos teljesen kerllni. Ezt kdvetéen a terapias idészak alatt legfeljebb
haromnaponta egyszer ajanlott fogyasztani éket.

ELELMISZEREK, AMELYEK BEFOLYASOLHATJAK A PAJZSMIRIGY AKTIVITASAT

A kovetkezd élelmiszerlista azon élelmiszerek csaladjaba tartozik, amelyekrdl ismert, hogy jelentés mennyiségben
fogyasztva csdkkentik a pajzsmirigy aktivitasat. Ezzel szemben, ha alulm(ik6dé allapot all fenn, a tulzott fogyasztas
hozzajarulhat a pajzsmirigy alulmiikbédéssel jaré tinetekhez, mint példaul: faradtsag, hidegérzékenység, depresszio,
sulygyarapodas, szaraz bér és haj, valamint székrekedés.

A kovetkez6 élelmiszerek fogyasztasat a kovetkez6 értékelésig jelentésen csdkkenteni ajanlott:

. Kaposzta . Kelkaposzta

. Tarlorépa (Rutabagas) . Fehérrépa

. Cole Slaw « Fluoridok (Flourides)
. Savanyu kaposzta . Torma

. Szo6jabab . Klérozott viz

o Mustar . Di6

KALCIUM/FOSZFOR EGYENSULYHIANY

Javasoljuk, hogy a kdvetkez6 értékelésig az alabbi élelmiszerek fogyasztasat csdkkentsék. Ekkor ugyanis
hozzajarulhatnak a Ca/P egyensuly tovabbi felborulasahoz és a kalcium lagyszdvetekben valé felhalmozddasahoz.

. Svajci sajt . Zoldrépa

« Joghurt . Kelkaposzta
« Monterey sajt . Mogyoré

« Mozzarella sajt . Kelp

« Brokkoli - Karobpor

. Siutépor . Szardinia
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KERULJE AZ ETKEZESI ZSIROKAT ES OLAJOKAT, KIVEVE, HA A KEZELO EGESZSEGUGYI SZAKEMBER
MASKEPP NEM RENDELKEZIK

A zsirok kezelése nehézkes a csokkent anyagcsere-allapotban, és hozzajarulhat az anyagcsererata tovabbi csokkenéséhez. Ezért
javasolt, hogy a kévetkez6 értékelésig kerllni kellene a magas zsirtartalmu taplalékforrasokat és olajokat.

. Salatadntetek . Kacsa . Vaj . Liba

. Krémek . Avokadé . Di6 . Majas kolbasz ( Braunschweiger)
« Mogyoro . Kakaopor . Sertéshus . Mogyoré

. Margarin . Szardinia (konzerv) . Tej . Tonhal (konzerv)

. Bockkolbasz (Bockwurst) - Avokadé olaj . Mogyorévaj . Majas hurka

« Szalami . Kokuszolaj . Sertés kolbasz

. Bologna . Sajt (a legtdbb) . Mandula

« Kukorica chips . Kolbasz (Knockwurst)

. Bacon

MAGAS KALIUMTARTALMU ELELMISZEREK

A kovetkezd élelmiszerek étrendjét a kdvetkez6 értékelésig lehet ndvelni. Ezek az élelmiszerek, amelyeknek magas
a kaliumtartalmuk a kalciumhoz és a natriumhoz képest, segitenek a kaliumszikséglet kiegészitésében.

. Narancs . Rebarbara . Harcsa . Nyari tok

. Sparga « Mazsola « Alma . Pulyka

. Datolya . Borso . Sargadinnye . Lepényhal (siilt)
. Szilva . Lencse . Articsoka . Ribizli

. Fésiikagylo . Sargabarack . Banéan . Kelbimbo

. Aszalt szilva . Céklalevél . Cékla . Limabab
. Paradicsom « Csirke . Tojas (fehérje) « Mangold
. Kaszaba dinnye * Marhahus

(sovany)

B-1-VITAMIN ES PAJZSMIRIGYHORMON

A kovetkez6, magas B-1-vitamin-tartalmu élelmiszerek étrendjét a kdvetkez6 értékelésig lehet névelni. A B-1-vitamint 6sszefliggésbe
hoztak a pajzsmirigyhormon (tiroxin) hatékonysaganak novelésével az anyagcsere soran.

. Buzacsira « Rizskorpa
« Pinto bab . Homar
« Csuka (sult)

METIONINBAN GAZDAG ELELMISZEREK

A kovetkez6 élelmiszerek gazdag forrasai az esszencialis aminosavnak, a metioninnak, amely ként biztosit a sejtek szamara enzimek
és az energiaanyagcseréhez. A kén a méregtelenitési folyamatban is részt vesz. A mérgezé anyagok kénnel egyesiilnek, nem
mérgez6 formava alakulnak at, majd kivalasztédnak. A kdvetkez6 éleimiszerek béségesen fogyaszthatdk a terapia soran:

. Harcsa . Makréla

« Pisztrang « Rovid borda
. Toékehal . Szlizpecsenye
« Pulyka . Tokmag

. FésUs lepényhal . Marha steak

A fenti élelmiszerlista glutaminsav- és aszparaginsavtartalma is magas. Ezek az aminosavfehérjék segitenek a szévetek
lugossaganak javitasaban.

MEGJEGYZES:

Ez a jelentés csak egy korlatozott szamu élelmiszert tartalmaz, amelyeket keriini kellene vagy fokozottan fogyasztani ajanlott.
Azoknal az élelmiszereknél, amelyek nincsenek kifejezetten felsorolva ebben a részben, a mérsékelt fogyasztas folytatasa
elfogadhato, kivéve, ha az illetékes egészségiigyi szakember masként javasolja.
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KOVETKEZTETESEK

Ez a jelentés egyedulalld betekintést nyujthat a taplalkozasi biokémiaba. A benne foglalt ajanlasok kifejezetten
az anyagcsere-tipus, az asvanyi anyagokkal valo ellatottsag, az életkor és a nem szerint lettek kialakitva. A tovabbi utmutatas a
kezel6 egészségugyi szakember altal meghatarozott egyéb, alatamaszté klinikai adatokon alapulhat.

A PROGRAM CELJA

A program célja a test kémiai egyensulyanak helyreallitdsa egyénre szabott étrendi és taplalékkiegészitd javaslatok
révén. Megfelel6en kovetve ez aztan fokozhatja a szervezet azon képességét, hogy hatékonyabban hasznositsa az
elfogyasztott tapanyagokat, ami jobb energiatermelést és egészséget eredményezhet.

MIRE SZAMITHAT A PROGRAM SORAN

Bizonyos fémek mobilizalasa és eltavolitasa atmeneti kellemetlenséget okozhat. Példaul, ha a vas vagy az 6lom
tulzott felhalmozddasa hozzajarul az izlleti gyulladashoz, idérél idére eléfordulhat az allapot atmeneti fellangolasa.
Ez a kellemetlen érzés varhaté mindaddig, amig a felesleges fém eltavolitdsa nem fejez6dik be.
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