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Hormonegyenstly helyreallit6 étrend 6sztrogén dominancia esetén
(Ajéanlott konyv: Dr. Tami Meraglia — A hormon titok)

I. 1-15 nap ma4j tisztitas
II. 16-30 hormon egyensuly helyreallitas

I. szakasz:

1) allati fehérje mentes alacsony GI €s lugosito étrend a méj tehermentesitésére — konkrét étrendet a
csatolt fajlban talalsz

2) napi 2x préselt zoldséglé vagy zold turmix fogyasztés

3) nyirokrendszer beinditdsdra: minden nap soval bdrradirozas és heti 1x ha megoldhat6 infra- vagy
normal szauna

Testradir:

Keverj 0ssze egy kis talka himaldja sot olivaolajjal, majd ezt vidd fel a bdrre. Korkoros
mozdulatokkal dolgozz. Egy kis dorzsolés utan hagyd hatni, majd ismét masszirozd at. Alaposan
oblitsd le magadrol. Hogy biztosan ne maradjon s6 a béron, majd fiirddj meg, és hidratald.

Ha méregtelenitéshez is szeretnéd hasznalni, akkor a sot keverd 0ssze egy kis vizzel higitott mézzel.
Ezzel dorzsold at a combodat és a popsidat. Bar kicsit ragacsos, az eredményért megéri. Ha ezt a
valtozatot hasznalod rendszeresen, csokken majd a narancsbor, és a bortonus is javul.

4) taplalék kiegészitokkel a folyamat megtamogatéasa (gydgynovények, vitaminok)

Taplalék kieg.:

- m4j tisztitd tea keverék

- multivitamin

- Phosphatidylcholine — 100mg naponta 2x

(http://vitaminbolt.eu/termek/best_phosphatidyl serine_100mg__60db.html)

- gbrogszéna mag, napi 1 tabletta
(http://shop.builder.hu/gorogszena-fenugreek/vitaking-fenugreek-seed-gorogszena-mag-90-kap-

pl11058)
- lapacho tea — napi 1 pohar

5) rendszeres edzés

II. szakasz:

1) tojés és tej mentes alacsony GI és ligositod étrend a maj tehermentesitésére — konkrét étrendet a
csatolt fajlban talalsz

2) taplalék kiegészitokkel a folyamat megtamogatéasa (gydgynovények, vitaminok)

3) stressz menedzsment ¢és alvas mindség javitas

4) meditacio és hasi 1égzés
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Osztrogén- Progeszteron egyensily helyreillitisa:

1) Fehérje bevitel ndvelése (200g protein per nap) és a mesterséges cukrok teljes elhagyasa
(kivéve sztivia) a tesztoszteron szint novelésére.

2) Osztrogén csokkentd; valamint progeszteron szint noveld ételek fogyasztasa; kiilsé 6sztrogén
noveld tényezok elhagyasa

3) testmozgas

4) Taplalék kiegészitok:

- osztrogén szint csokkento ételek fogyasztasa: hiivelyesek, lenmag, szezdmmag, kaposzta félék,
brokkoli, kelbimbo, sargabarack, granatalma

- 0sztrogén szint noveld ételek keriilése: szoja, dinnye, ananasz, malna, eper, afonya, sz06106, flige,
z6ldbab, kukorica, fehér rizs és fehér liszt

- progeszteron szint ndvelése

- kiilsé 6sztrogén hatasok elkeriilése: testapolok, tusfiirdok, arckrémek, miianyag tarold edények

- suly csokkentés (Osztrogént a zsirszovetek raktarozzak €s vizesedést is okoznak)

- maj tisztitas

progeszteron szint novelése

- B6 vitamin 200-800 mg naponta

- C-vitamin 750 -1000 mg naponta

- Szelén — 200-400 mcg naponta

- kurkuma — napi 1 kk

- progeszteron szint ndveld ételek fogyasztasa: meggy, cseresznye, dio, csirke,

tonhal, yam, kurkuma, oregano, piros paprika, oliva olaj, brokkoli

- progeszteron szint csokkentd ételek fogyasztasanak kertilése: tojas, tej termékek, hormon kezelt
husok

- progeszteron szint noveld krém (11-25 napig kell kenni) vagy yam kapszula

Ez egy tdjékoztaté jellegl sablon étrend. Jelen formaban valé hasznédlatdért semmilyen felel6sséget
nem tudunk véllalni. Személyre szabasért keress fel minket. Kérd ki kezel6orvosod tanédcsat!




