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Hormonkiegyensulyozdé turmixok
recepteskdnyve

- nem csak a termékenységedeért -
Par sz4 az e-book hasznalatardl

Az E-bookban fogsz talalni lila szinnel linkeket, melyek a honlapomra
vezetnek:

- azért, hogy az adott élelmiszerrel kapcsolatban bévebb
informaciokhoz juthass a blogrdl,

- valamint azért, hogy a turmixok osszetevdit megvasarolhasd.

Kérlek, ne masold le ezt az E-bookot és ne add at harmadik félnek. A
szerzdi jogok miatt + sok-sok munkam van benne + te is fizettél érte.

Inkabb add at a honlap elérhetbségét annak, akinek szuksége van ra.
Koszonom!

Udvozéllek! Nagyon orulok Neked! Fantasztikus, hogy itt
vagy és olvasol!
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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 termeészetes 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 n6gydgyaszati prob-
léemaknal 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 termeé-
kenységi nehezitettséggel kUzdd
parok és gyermekvallalasra fel-
készUulni vagyok segitésének.

A Harmoniabolt webshopban
gondosan valogatott, sok-sok év
alatt kiprobalt és bevalt és meg-
bizhato termékeket talalsz,
melyek a hormonalis egyensuly
zavarok termeészetes terapiajas
készitményei mellett a csalad-
tervezést és a menstruacios
egészséget is segitik.
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Specifikus programjaim

A megelbzésre helyezve a hangsulyt a menstruacios HH Le a
ciklus és az életUnk 6sszehangolasara, azaz a Stresszel
ciklusuk és az életuk szinkronizalasra tanitom a Program -
noéket az altalam kidolgozott Ciklusharmonizalo tovabbiinfo
maodszer segitségével. ezen a linken
A madodszer megoldast nyult a hormonalis HH
problémakra, valamint a menstruacios ciklus Termékenység-
kulonféle szakaszait segiti (egészség-)tudatosan fokozo
megélni és tamogatni, elsé- de nem utolsé sorban a Program -
taplalkozastudomany tarhazaban és kincseiben rejlé tovabbiinfo
eszkdzokkel. ezen a linken

Inzulin-rezisztencia masképp - hamarosan - tovabbiinfo ezen a linken

Végzettségeim és egyéb tanulmanyaim

Hormon egyensuly tanacsadd Reflexoldgia (2006)
(Norvég okleves vizsga 20] O) Természetes kozmetikumok készitése
(2014)

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

Perinatalis tanacsado (ELTE PPK, Autoimmun protokoll funkciondlis

2018) megkdzelitéssel (2019)

Fitoterapeuta (Holisz, 2010. ETI
természetgydgyasz vizsga)

Hobbim - amit még imadok csinalni

Lakberendezés Népzene és néptanc Pszichologia
Kertészkedés Tengerpart és Dunapart Sutés-fézés
Mediterran és hazai tajakat felfedezni Kutyammal barangolni
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Mitdl lesznek a turmixok hormonalis egészséget
kiegyensulyozo és termékenységet fokozo
hatasuak?

A természetes hormon egyensuly terapiaban mindig kihangsulyozzuk,
hogy a hormonalis valtozasok eléréséhez legkevesebb 3 hénap
szUkséges. A turmixok napi fogyasztasa lehet egy biztos mddja annak,
hogy a célodhoz kdzelebb kerulj, legyen sz6 a termékenységed
novelésérdl vagy a hormonrendszered kiegyensulyozasarol.

Ha természetes hormon egyensuly terapidaban részesulsz, akkor a
turmixok a terapia kiegészitéseképpen valnak majd hasznodra.

Ha komolyabb hormon egyensuly zavarral kuzdesz, akkor kezdj a
turmixokkal és keress meg valamelyik programomon, hogy
segithesselek az utadon. Errél az e-book végén irok bdvebben.

Miért fontosak a mikro-tapanyagok a
turmixban?

A mikro-tapanyagokra a kulonféle fizioldgiai folyamatok elvégzéséhez
van szuksége a testunknek. Ezeket nem tudjuk eléallitani, tehat el kell
Oket fogyasztanunk: 6k a vitaminok, asvanyi anyagok, mikroelemek és
az antioxidansok. Nagyon kis mennyiségben van szukség rajuk (innen
a nevUuk: mikro), mégis kulcsfontossagu étrendi 0sszetevdk, mert a
kulonfeéle fiziologiai folyamatok nem tudnanak mukodni nélkuluk.
Segité faktorai az anyagcsere mukodésének és a segitségukkel
képzddnek a hormonok is. Nélkuluk nem mukdédhetnek jOl
hormontermeld mirigyeink.
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Még a tokéletes étrend sem garantalja, hogy minden, a hormonalis
egészséghez szikséges mikro-tapanyaghoz hozzajutsz. Es ez NEM a te
hibad. Bizonyos, az iranyitasodon kivul esé kornyezeti tényezdk
megnehezithetik, hogy mindent magadhoz vehess az ételekbdl, amire
szUkséged van. Egyes szokasok pedig kimerithetik a szervezeted
alapvetdé mikro-tapanyag készletét és ezzel fokozzak a hormonhianyt.
Ime a blinos lista:

Koffein- tulstimulalja a mellékveséket, ezzel felboritja a hormonalis
egyensulyodat, meggatolhatja az ovulaciot, a hormonalis egyensuly és
a varanddssag kulcsfontossagu hormonjat, a progeszteront
megcsapolja, a koffein lebontasahoz a tested tobbféle mikro-
tapanyagot hasznal fel (fecsérel el).

Fogamzasgatld tabletta - eltolja a bélfléra egyensulyat, igy a
hormonrendszernek fontos tdpanyagok felszivdsa nem lesz biztositott.

Krénikus stressz - A tested sokféle mikro-tdpanyagot (magnéziumot,
Bo-vitamint, stb.) hasznal a stresszel valé megkuzdéshez, ez hosszu
tavon teljesen felboritja a hormonrendszered egyensulyat.

Széls6séges étrend és tul sok testmozgas - Ha valamilyen specidlis
étrend szerint taplalkozol (féleg ha az kalériamegvonassal jar, mint a
low carb étrend vagy a legtobb “diéta”, vagy ha tul megerdltetd
mozgast végzel, az a mikro-tapanyagok rohamos felhasznalasahoz
vezet.
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Melyik mikrotapanyagra lesz szukséged? - Mit
tegyél a turmixba?

A legfontosabb 7 mikro-tapanyag (illetve 6+1 kakukktojas) kozott,
melyekre a hormonrendszernek szuksége van, akad olyan, amit nem
egyszerU egy turmixba belecsempészni és ezért az étrend-kiegészitd
ajanlasokat is megtalalod linkek formajaban, de azért ahol lehet,
igyekeztem otletet adni hozza!

B6-vitamin - segit megtartani a progeszteront a szervezetben,
ugyanis kozremukodik a progeszteront érzékeld receptorok
kialakitasaban, melyhez a hormonnak ra kell csatlakozni, hogy rajta
keresztul a sejtbe jutva kifejthesse a hatasat. Sokszor — kronikus stressz
esetén pl. - szUkség lehet még kiegészité hasznalatara is.

Tovabbi infé: A Be-vitamin kapcsolata a progeszteron hidnnyal
Ezt tedd a turmixba: spendt, mangold, banan, spirulina

Folat - Talan az egyik legismertebb terhességhez szikséges vitamin a
folsav (B9-vitamin), melynek a természetben elé6forduld és a tested altal
maradéktalanul felismerhetd és hasznosithatd formaja a folat. Hianya
noveli a fejlédési rendellenességek, a koraszulés, a megkésett magzati
novekedés és az alacsony szuletési suly kockazatat.

Ezt tedd a turmixba: spendt
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Magnézium—-A magnéziumnak a testunk minden egyes folyamataban
van szerepell A kronikus stressz, a cukor- és a koffeinbevitel lemeriti a
test magnéziumkészletét, még ha azt a vérképed nem is tukrozi (a
véredben a Mg 3%-a tartdozkodik, a tobbi mind a sejtekben hivatott
munkalkodni, igy a sejtszintd magnézium-hiany nem fog latszani a
laboreredményeden.) A magnézium nemcsak az anya szervezetének
fontos, hanem a fejl6dé magzatnak is: hidanya, vagy alacsony szintje
esetén a fejlédés is lelassul. Tanulmanyok bizonyitjak, hogy hianya oka
lehet a spontan vetélésnek, fenyegetd koraszulésnek és a visszamaradt
fejlédésnek.

Ezt tedd a turmixba: avokado, banan

Cink - A cinkhiany a nék korében libidéproblémat okozhat! A cink
hozzajarul az immunrendszer mukodéséhez, és bizonyos mértékig
védelmet nyuUjt a bakteridlis és virusos fertdzések ellen, melyek sokszor
a fert6zés tuneteinek észlelése nélkul lehetnek okai a vetélésnek vagy
koraszulésnek.

Ezt tedd a turmixba: szezdmmag, tokmag, joghurt
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D3-vitamin - Megddbbentd az a tény, hogy a medddéséggel kUzdé nék
93% -a D3-vitamin-hianyos.

Ez a vitamin hozzajarul a megfeleld peteéréshez, csdkkenti a terhesség
alatt kialakulo inzulinrezisztenciat és a koraszulés esélyét is.

Hianya terhesség alatt pedig a magzat csontozatanak fejlédésére van
eqgy életre szolo rossz hatassal a majd felnovekvd gyermek
cukorbetegségre valo hajlamanak fokozasan tul.

Ugye az pedig nem szorul magyarazatra, hogy miért fontos a D-vitamin
potlasa, féleg a napfényben szegény, hidegebb hénapokban...?

Ezt tedd a turmixodba: tékehalmajolajat nem fogod beletenni,
brrr...viszont két lehetdséged van: bdrdn at potolod a D3-krém
segitségével, vagy a D3 cseppeket belecsempészheted a
karakteresebb, pl. csokis turmixokba — kisérletezz, kezd par cseppel,
nehogy elrontsd az italodat!

Esszencidlis Omega-3 zsirsavak - A szervezetben részt vesznek a
hormonok szabalyozasaban, a méhnyak valadékanak megfelel6
mennyiségu termelbdésében, az ovulacio elésegitésében.

A reproduktiv szervek véraramanak novelésével hozzajarulnak a
termékenységhez, illetve ndvelik a méhnyak valadékot.

Terhesség alatt hianya koraszuléshez, alacsony szuletési sulyhoz és
késbbb hiperaktivitashoz vezethet a gyermekeknél.

Ezt tedd a turmixodba: chia mag, lenmag vagy az olaja, did, kendermag
vagy az olaja

Fontos tudni, hogy a novényi forrasok nem azokat az Omega-3
zsirsavakat tartalmazzak, amire a szervezetnek kdzvetlenul szuksége
van.
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Hanem azok eléanyagait, amit a szervezetnek még at kell konvertalnia,
ami alacsony hatékonysagu folyamat, (plusz a ndvényi olajak tul sok
Omega-6-ot is tartalmaznak, ami miatt ne fogyassz tul sokat belSlUk)
igy elsésorban a tengeri halakbdl vagy a halolajbdl fedezd, a
turmixokban csak kiegészitésképpen tudod hasznalni dket.

+ a kakukktojas..mert 6 nem mikro-tapanyag, hanem a bélflérat
tdmogaté rost, de a turmixokba betehetd, mivel elsd, de nem utolsé
sorban a tdpanyag-felszivédas mulik rajta, ezért belekerllt az anyagba:

Megfelelé bélflérat tAmogatdé mikrobiom megtelepedését elésegitd
prebiotikumok segitségével.

Az egészséges bélrendszer és bélflora elengedhetetlen a fogamzashoz,
mert a bélflorat alkoto bélbaktériumok egy specialis csoportja, az
ugynevezett 6sztrobolom egy olyan enzimet termel, amely tamogatja
az 6sztrogén anyagcseregjét.

Azaz artalmatlanitjak a felesleges o0sztrogént, amely 6sztrogén-
dominanciahoz vezetne, ami egyet jelent a progeszteron hiannyal, és
igy jelentésen megzavarhatod a termékenységedet.

A bélfléorad allapota azért is nagyon meghatarozo, mert leendd
gyermeked elsdsorban téled 6rokoli: amig a meéehedben fejlédik,
bélrendszere steril és csak akkor, amikor a szulés soran athalad a
huvelyeden, fogja megkapni az els6 mikrobaadagot.

Mivel a bélfléra rendezése hosszu és kitartast igényld folyamat, kezdd el
maris!

Ezt tedd a turmixba:prebiotikus Bimuno rost
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Antioxidansok a turmixban

Miért fontosak?

Az antioxidansok ugy mukodnek, mint egy védelmi rendszer, leszerelve
a szabad gyokoket. igy azok nem képesek karositani a sejtjeidet, kdztuk
tested legrégebbi sejtjeit, a petesejteket. Mivel a DNS a szabad gyokok
tamadasa miatt karosodhat, illetve gyermeked te és partnered DNS-
einek jovébeli tervrajza, nem csoda, hogy kutatasok is alatamasztjak
ma mar azt, hogy egy sérult DNS vetélést vagy fejlédési problémakat
okozhat.

Ne feledd, parod ivarsejtjeire is igaz mindez, még ha nala ezek a sejtek
ujonnan is képesek szuletni, igy lasd el 6t is béven antioxidansokkal!

Olvass tobbet az antioxidansokrol itt.
Hogyan csinald? — Mit tegyél a turmixba? ime a 4-es top lista:

E-vitamin — A nyers novényi olajok és a didfélék tartalmazzak, csak 6k
tul sok omega-6-ot is tartalmaznak, ezért inkabb a zold leveles
z6ldségekbdl vedd magadhoz. Erdemes beletenni a napi turmixodba
IS, vagy magas olajsavas (hem hagyomanyos) napraforgdmagolajban
oldva potold, ami egy étrendkiegészitd és ezt tedd a salataidra, vagy a
levesekbe talalaskor vagy fogyaszthatod magaban is.

Ezt tedd a turmixba: zold leveles zoldségek, spendt, spirulina,
napraforgémag, mandula, chia mag

+ étrendkiegészitbben E-vitamin.
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C-vitamin - Bar megtalalhato a paprikaban, a brokkoliban, az
afonyaban, a kdposztaban, a burgonyaban, a paradicsomban és a
citrusfélékben, mivel ezek egy részét hékezeljuk is, és azt a C-vitamin
nem toleralja, hasznos figyelni a bevitelése. Stressz esetén kuldondsen
fontos potolni.

Ezt tedd a turmixba: afonya, citrusfélék, csipkebogyo por (szedd szét a
kapszulat és ontsd Ki a tartalmat, én is igy szoktam csinalni)

+ étrendkiegészitében C-vitamin.

Alfa-liponsav - Kis mennyiségben megtaldlhaté a burgonyaban, a
spendtban és a vords husokban.

Ezt tedd a turmixba: spendt
+ étrendkiegészitében Alpha-liposav — hosszabb tavon hat

Glutation — A sejtek elsédleges antioxidansa, igy a petesejteké is, az
oregedési folyamat altal leginkabb érintett sejtjeinkre (hiszen
magzatkorunk ota velunk van és dregszik, nem Ujul meg, mint egyéb
sejtjeink). Fontos szerepet jatszik a méregtelenitésben, a maj munkajat
segiti. A glutation elnyomhat olyan ,rossz” géneket, melyek
autoimmun problémakat valtanak ki. Ez hasznos lehet azoknak, akik
mar atestek vetélésen immunoldgiai okokbdl kifolydlag, vagy ha
osszeférhetetlenségre. Tartalmazza a sargarépa, a brokkoli, a sparga.

Ezt tedd a turmixba: spendt, alma, avokado

Etrendkiegészitében ezt szedd, ha gyulladas van a szervezetedben,
vagy nagy szukség van az antioxidansokra, akkor igy is potold.
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PLUSZ TIPP: Csokkentsétek mindketten a paroddal a szabad gyokdket:
dohanyzast, alkoholt, a tulzasba vitt testmozgast, a hidrogénezett
olajokat, a toxinokkal és kérnyezeti szennyezd anyagokkal valo
érintkezést és a stresszt.

7 kAN 1 ¥
Kuléndsen fontos élelmiszerek a termékenység szempontjabdl, melyek

a turmixod részei lehetnek
Diéfélék és magvak
Mit adnak? Omega-3 zsirsavakat, cinket, E-vitamint, fehérjét

A dioféléket és a magokat nyers formaban fogyaszd, mivel a bennuk
talalhatd esszencialis zsirsavak és a cink érzékenyek a hoére, és f6zéskor
elpusztulhatnak. FONTOS!! Mindenképp aztasd be dket egy €jszakara,
hogy a bennuk taldlhatd antitapanyagok kioldddjanak, majd
szobahdmeérsékleten szaritsd meg éket (az antitapanyagok
megakadalyozzak az asvanyi anyagok felszivodasat a testedben és
miattuk a magvak emeésztése is nehéz lesz a szervezeted szamara).
Ebben a listaban megtalalsz j6 néhany magot és diofélét: [athatod,
mennyire tele vannak tapanyagokkal:
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A legjobb omega-3 forrasok a magvak és diéfélék kdzul:
Did - 1/4 csésze = 2270 mg

Lenmag - 2 evikanal = 3510 mg

Kendermag - 3 evdkanal = 3000 mg

Chia mag - 1evékanal = 2300 mg

A legjobb cink-forrasok a magvak és dioféléek kozul:
Tokmag - 1/4 csésze = 2,7 mg

Szezdmmag - 1/4 csésze = 2,8 mg

A legjobb E-vitamin forrasok a magvak és diéfélék kozul:
Napraforgdmag - 1/4 csésze = 18,10 mg

Mandula - 1/4 csésze = 897 mg

A legjobb vas-forrasok a magvak és diofélek kozul
Tokmag - 1/4 csésze = 516 mg

Szezdmmag - 1/4 csésze = 524 mg
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Sotét leveles zéldségek, spirulina alga
Mit adnak? Vasat, folsavat, B6- és E-vitamint

A sotét leveles zoldségek asvanyi anyagok, antioxidansok és vitaminok
sorat tartalmazzak, melyek nélkulézhetetlenek az egészséges
termékenységhez. Ezek példaul a spendt, a kelkaposzta és a mangold
és a spirulina alga. A 4 “szuperzold” buzafd, arpafd, spirulina és chlorella
por keverékét pedig egy mixben is megkaphatod.

Gyumodlcsdk
Mit adnak? C-vitamint, flavonoidokat, ktulonféle antioxidansokat

A gyumolcsdk rendelkeznek adagonként a legmagasabb antioxidans
tartalommal. Az antioxidansokban leggazdagabb gyumodlcsuk az aszalt
szilva, a granatalma, a mazsola, a fekete afonya és az eper. Ne felejtsd,
hogy az antioxidansok héérzékenyek, igy hasznos tulajdonsagaik
megdrzése érdekében mindig friss, érett és nyers gyumolcsdt fogyassz,
esetleg fagyasztottat.

Szines z6ldségek
Mit adnak? B6- és C-vitamint

A zbldségek szine mindig megmutatja, milyen tapanyagokat és
elénydket nyujt a testednek. A voros vagy zold szind zoldségek
gazdagak C-vitaminban. A narancssarga zoldségben magas az A-
vitamin tartalom. A fehér zoldségek altalaban kéntartalmuak.
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Fogyassz sokféle zodldséget. Ugyelj arra, hogy mindenféle szin(it egyél.
Ennek legegyszerdbb moddja az, ha napi szinten eszel salatat, vegyes
sult zéldségeket vagy friss zéldséglevet teszel a turmixodba.

Ovulacio-serkentd a turmixban

Miért fontos?

Hidba rendszeres a menstruaciod, a hormon egyensuly azon dél el
vagy bukik, hogy van-e rendszeres tuszérepedésed, mas néven
ovulaciod. Ez az, amit minden nének figyelnie kellene a vérzésen kivul.
Ha kimarad az ovulacio, az azt hozza magaval, hogy nem termelsz
kielegité mennyiségl progeszteront, ami pedig hosszabb vagy
rovidebb iddn belul 6sztrogén-dominanciaban fog megtestesulni.
Raadasul ovulacidé nélkul nem lesz megtermékenyithetd petesejted
sem®

Hogyan csinald?

Gondoskodj a tuszérepedésrdl egy ovulaciot serkentd
gyogynovénnyel. Ha tudod, hogy nincs rendszeres ovulaciod (PCOS,
inzulin-rezisztencia, fogamzasgatld utan, stb.), akkor ez nagyon fontos!
Ha babat szeretnél, akkor sem art megtamogatni ezt a folyamatot -
mellékhatasa nem lehet, ettdl nem kell tartanod!

Ezt tedd a turmixba: maca

Hormonharmonizalo és termkenységfokozo turmixok - Hormonharmaonia -
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A maca nem tartalmaz hormonokat, mégis
hormonalis kiegyensulyozéként hat a szervezetre:
elésegiteni a kiegyensulyozott 6sztrogén- és
progeszteronszinteket, megszunteti a
menstruacioval kapcsolatos panaszokat.
Afrodiziakum, azaz segiti emelni a nemivagyat, és
adaptogén, azaz kiegyensulyozo szuperélelmiszer.

Barki, legyen az n6 vagy férfi, fokozza az egészségét valamilyen szinten
akkor, ha naponta fogyasztja. Igen magas a természetes asvanyi anyag
tartalma (6si hazajaban, Peruban a gyermekek reggeli kakadja a maca-
ital), €¢s mind a mellékvesékre, mind a pajzsmirigyre jotékony hatasu.
lgen hatékonyan energetizal, ami kuléndsen jo, ha tul faradtnak, vagy
stresszesnek érzed magad, ha nehezedre esik a testmozgas, nincs
kedved a szexhez, vagy ha mar ugy érzed, hogy nehézséget jelentenek
a mindennapok kihivasai. Rovid idé alatt érezhetd az energiaszintedet
noveld hatasa, am hormonalisan, az ovulaciod érdekében hosszu tavon
és folyamatosan alkalmazva hat, ezért a rendszeres, napi fogyasztasa
az idedlis. Ha ezt nem tudod bevallalni, akkor szedj (akar mellette is)
baratcserjét.
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PLUSZ TANACSOK:

Gy6z6dj meg arrdl, van-e ovulaciéd! Ha nem tudod, hogyan, keress fel
és segitek megtanulni, de a leleteidbdl is kiolvashato:)

Keresd meg az ovulaciéd elmaraddsanak okat, és igyekezz azt is
kiklUszdéboélni! Megtanitom, hogy tudod ellensulyozni az aldbbiak
rombold hatasat: vegyi anyagok, amik endokrin diszruptor vegyuletek
(xeno, azaz idegen osztrogének, amik felboritjak a hormonalis
egyensulyt), stressz, fogamzasgatlo tablettak hasznalata és
kovetkezménye, egyes antidepresszansok és a helytelen taplalkozas.

A kdévetkezményeket is kezeld! Ugyanis ovulacié hijan fel fog borulni a
hormon egyensulyod...

Ezért az ovulacid hidanya miatt kialakult progeszteron-hiany, vagyis
o6sztrogén-dominancia allapotat rendezned kell, ha lehet, még mielbtt
nagyobb egyensulytalansag alakul ki a szervezetedben, mert a
felhalmozddott hormonhianyt a szervezeted mar nem tudja lekuzdeni.

Sajnos nem tudok neked olyan élelmiszert javasolni, ami potolja a
progeszteront, mert alig van olyan, amiaz eléanyagat tartalmazza és
sajnos a szervezet alig képes belble par %-nyit hormonna alakitani.

Csak a palastfu tea elérhetd nalunk, de szinte semmi hatasa nincs, a
progeszteron hiany pedig nem jaték, a te egészséged és a babad élete
mulhat akar rajta!
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A természetes-azonos progeszteron krém hasznalataval a tested képes
lesz a természetes ciklust leutanozni, igy megsegitve a
hormonrendszeredet és téged a sajat ciklusodhoz visszatalalni,
beleértve az ovulaciot.

Spirulina alga - Megveszem

e 60-70 %-a fehérje (kdnnyen hasznosithatd formaban +a
vércukorszintet egyensulyban tartja)

e mikro-tapanyagokban gazdag: vasban, kalciumban és
magnéziumban, E-vitaminban, szelénben, cinkben és B-
vitaminokban

e tamogatja az egészséges pajzsmirigy funkciot természetes
jodtartalmanak koszénhetden (mint természetes jodforras
veszélytelen, barki fogyaszthatja)

e erdlteljes és z6ld izU, am igen hatékony a koncentralt mikro-
tapanyagai miatt, ezért elegendd keveset hasznalni beldle

Maca - Megveszem

e erénlét fokozo, energialdoketet ad

e stabilizalja a hormonszinteket (kiegyensulyoz!), mindenkinek
ajanlott az ovulacio érdekében

e nem tul erételjes, karamellre emlékeztetd izd (parod is profital
belble)

Tovabbiinfé a macardl: Mit tesz a maca a hormonalis egészsegert?

Hantolt kendermag - Megveszem
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Termékenységfokozd és
hormonkiegyensulyozé szuperélelmiszerek a
turmixban

A szuperélelmiszerek a legfontosabb alkotdelemei a turmixoknak, mert
ezektdl lesznek igazan hormonrendszert tamogatoak! A legfontosabb
jellemzéiket gyUjtottem itt 6ssze a szamodra. A recepteknél is

olvashatsz mindegyikrdl.

 Rendkivul taplaléak, nagyon koncentralt formaban tartalmazzak az

egészségvedod tapanyagokat. Emellett nagyon izletesek is.
« Nagymértékben javithatjak erénlétedet, erdsithetik

immunrendszeredet.
e Adaptogén hatasuak, azaz hosszu tavon visszaallitjak a szervezet

kibillent egyensulyat.

Nyers kakad — Megveszem

» kiemelkedben magas antioxidans tartalommal rendelkezik, mely
termeészetes sejtvédd hatasa révén segit az ivarsejtek oregedési

folyamatainak lassitasaban
e jelentds magnézium tartalma nélkulozhetetlen a megfeleld

idegrendszeri egészséghez és stressz-szabalyozashoz
e nagyszerld hangulatjavitd és energetizald hatasu ugy, hogy a
mellékveséket nem meriti ki a koffeines italokkal ellentétben

Tovabbi infé a kakadrol: Hogyan jarul hozza a nyers kakad az

egészségunkhoz?
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o Kivalo teljes fehérjeforras az 6sszes esszencialis aminosavval
(veganoknak jo fehérjepotlo),

e energiat ad, hozzajarul a j6 hangulathoz

e sok asvanyianyagot és vitamint is tartalmaz

 krémesebb allagot és selymes izt ad a turmixnak, a nagyobb
mennyiség csak finomabb

Kedvezmeényes daron a Harmodniaboltban a Szuperélelmiszer csomag
tartalmazza ezt a 4 szuperélelmiszert!

Avokado

egészséges telitetlen zsirokban gazdag (sok-sok omega-9-et
tartalmaz, mig gyulladaskelté omega-6 tartalma elenyészd)
jo forrasa a B-, C-, és a zsirban oldodo E- és A-vitaminoknak

kivalé antioxidans

vele készitheted a legselymesebb turmixokat

kutatas bizonyitja, hogy a lombikbébi kezelések sikeréhez is
hozzajarul

Tovabbiinfd az avokadordl:

Miben jarul hozza az avokado a ndi egészséghez?
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A turmixod alapja legyen szezonalis élelmiszer!
Banan vs. zabpehely, kesudio, mandula???

A Kismedencei szervek egészsége  Aszarazabb és melegebb belsd

szempontjabdl nagyon fontos, kornyezet idedlis a fogantatas
hogy azokat melegen tartsuk, és szempontjabdl, valamint ener-
ne hdtsuk le. getikailag tamogato a szapo-

ritdszervek szamara.
Minden élelmiszernek van

termikus hatasa—-amit a A banan trépusi gyumaolcs, meleg
hagyomanyos kinai gyogyaszat éghajlaton terem, igy huté hata-
kifejezetten kiemel -, azaz sU. Nyaron, amikor a kulsé hémeér-
elfogyasztasuk hitd, semleges, séklet meleg, jol j6het hUsitd ha-
vagy melegité hatasu a test tasa. Télen viszont a kinti hideg
sejtjeire. mellett mar tulsdgosan hut.

Ezért az &szi és téli hdonapokban a receptekben cseréld ki a banant
zabpehelyre, kesudidra vagy mandulara és ezek legyenek (kulon-kulon,
de akar egyutt) a turmixok alapja.

Receptek hormonkiegyensulyozo és a
termékenységfokozdo hatdéanyagokkal

Az egészséges taplalkozas a természetes termékenység fokozasanak
alapja. Az étrended atalakitasa lehet, hogy tobb er6feszitést igényel, ha
jelent&sebben eltér a termékenységet tamogatd étrendtdl.
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Am amivel megkdnnyitheted a hasznos tapanyagok bevitelét a
szervezetedbe, mialatt lassan megvaltoztatod az étrended is: ezek a
turmixok! Ezért azt javaslom, hogy az étrendi reformod keretében ez
legyen az elsd, hogy minden nap megiszol egy termékenységet fokozo
turmixot! Egy ilyen ital garantalja, hogy a hormonrendszeredet és a
szaporitdoszerveidet tamogato legfontosabb alkotdoelemeket
kovetkezetesen és naponta megkapja a tested.

Miért fontos?

- Koncentralt tapanyagokat szolgaltatnak a testednek: asvanyi
anyagokat és vitaminokat. Valamint ellatnak antioxidansokkal is!

- Okosan osszeadllitva a fehérjék és a zsirsavak hozzajarulnak a
megfeleld vércukorszint fenntartasahoz, ahogy a rostok is, melyek még
azt is szolgaljak, hogy maradéktalanul tdvozhassanak a testedbdl a
felesleges (feladatukat elvégzett) hormonok, ami nagyon fontos a
hormon egyensuly megdrzése szempontjabdl.

- Beleteheted a por formaban arult kiegészitéket. En a Bimuno rostot, a
magnéziumot és C-vitamint szoktam por formaban hasznalni épp
azért, hogy a turmixokba keverhessem.

- Felturbozhatod &6ket a szuperélelmiszerekkel, koztuk a hormon
kiegyensulyozd macat és az értékes zsirsavakat tartalmazo avokadot.
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Az én alap zold turmixom

Hozzavaldk:

5 -1 banan

1 marék zsenge spenotlevél

1Talma (jonatan)
Y4 avokado

1tedskanal maca

1teaskanal hantolt kendermag
+ 15 teaskanal spirulina alga(ha még profibb zéld turmixra vagysz)

Hozzavalék a Harmdniabolt shopbdl:

e Maca

e Spirulina

e« Hantolt kendermag vagy
« Kendermag por

Miért elbnyds ez a turmix a hormonjaidnak?

Maca - az inka harcosok erénlét fokozdja, perui gyermekek ,reggeli
kakadja"-ként jo kis energialdoketet ad a nap inditasahoz (kaveée
helyettesitésére is kivald). Stabilizalja a hormonszinteket
(kiegyensulyoz!), mindenkinek ajanlom a termékenység megdrzése
érdekében, mert sokoldaldan jarul hozza a hormonalis
egészségunkhoz. Nem tul erbteljes, karamellre emlékeztetd iza.

Tovabbiinfé a macardl: Mit tesz a maca a hormonalis egészsegert?
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Spirulina alga - 60-70 %-a fehérje
(vércukorszintet egyensulyban
tartja, energikussa tesz, kdnnyen
felhasznalja ezt a fehérjét a
szervezet), mikro-tapanyagokban
gazdag: vasban, kalciumban és
magnéziumban, E-vitaminban,
szelénben, cinkben és B-
vitaminokban. Tamogatja az
egészséges pajzsmirigy funkciot
természetes jodtartalmanak
koszonhetbéen (Mmint természetes
jodforras veszélytelen, barki
fogyaszthatja). Erételjes és zéld
izU — ezért elegendd keveset
hasznalni beldle.

Hantolt kendermag - kivalé
fehérjeforras (porként
vegetarianusoknak jo
fehérjepotld), mert teljes
fehérjeforras (6sszes esszencialis
aminosav benne van!, ami
novényeknél ritka). Energiat ad,
hozzajarul a hangulathoz . Sok
asvanyi anyagot és vitamint is
tartalmaz. Batran hasznald, ne
sporolj a mennyiséggel, nem
lehet tulzasba vinni! Krémesebb
allagot és selymes izt ad a
turmixnak.

Spendt - ne rettenj meg téle! Nem
fog dominalni ebben a
turmixban, csak egy frissitd,
enyhe zéldes izt ad neki, ellenben
ellat egy csomo jO asvanyi
anyaggal, pl. magnéziummal és
cinkkel, vitaminokkal (A, E, B1, B2,
niacin), klorofillal és talan
szamodra meglepé mdédon még
fehérjével is.

Avokadé - szuperélelmiszer,
hiszen rendkivul magas a
tapanyagsurusége (kis adagjaban
Is sok asvanyi anyag, mikroelem
és vitamin talalhatd) és olajos
gyumolcsként egészséges
telitetlen zsirokban gazdag
(omega-9-et is tartalmaz, mig
omega-6 tartalma elenyészé —
végre!). J6 forrasa a B-, C-,és a
zsirban oldodo E- és A-
vitaminoknak. Ezen tul kivald
antioxidans és vele készitheted a
legselymesebb turmixokat.
Kostold meg, én imadom!

Tovabbi infé az avokadordl: Miben
jarul hozza az avokadod a ndi
egészséghez?
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Macads csodaital

A maca ize nem fog dominalni. J6 kavépodtlonak is, mert igazan feldob:)

Hozzavaldk:

1 bdgre mandulatej (kdlcium) vagy kdkusztej
1teaskanal nyers kakad (magnézium, antioxidans — lasd a receptek

legaljan az antioxidansokrol az infot!)

1tedaskanal maca

1teaskanal hantolt kendermag (fehérje)

fél banan

fél teaskanal fahéj (vércukorszinted segitdje)

1szem datolya (édesit és sziliciumot is ad) és egy csipet s6

Hozzavalék a Harméniabolt shopbdl:

e Maca
e Nyers kakadpor
 Hantolt kendermag vagy Kendermag por

Elényei a hormonrendszerre:

Kakad -Jelentés magnézium tartalma nélkuldzhetetlen a megfeleld
idegi és izommukodéshez, f6leg stressz esetén. Theobromin és nem tul
sok koffein tartalma van, melyek a kozponti idegrendszerre hato
élenkité hatdéanyagok. A feniletilamin pedig a ,szerelem
hormonjaként” elhiresult hatéanyag, ami afrodisztikus hatasu. Ezen tul
flavonoidokban is rendkivul gazdag, melynek antioxidans hatasa
koszdnhetd, ami lassithatja az ivarsejtek, igy a petesejt bregedési
folyamatait is.

Tovabbiinfoé a kakadrdl: Ezt teszi a kakad az egészségunkeért
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Kendermag - Jelentésebb
mennyiségben tartalmazza az
omega-3-at, és az teszi
kulonlegessé, hogy tartalmaz
meg egyszeresen telitetlen
omega-9 zsirsavat is, ami jO
energiaforras és e két zsirsav
magasabb eléfordulasa miatt
értelemszerlen az omega-6
tartalma kisebb, mint mas olajos
magvaknak vagy dioféleknek, igy
biztositva, hogy az omega-3 és
omega-6 arany ne toldédjon el az
utébbi felé, ami gyulladaskeltd
volna. Lecitinje nemcsak az agy,
de a m3aj mukodését is élénkiti,
amiigy képes lesz a felesleges
hormonok artalmatlanitasara.
Edesztin aminosavja pedig a

tanulmanyok szerint képes a DNS

karosodasok korrigalasara, ami
gyermekvallalas elétt hasznos
elény lehet!

Datolya — Magas fruktdztartalma
miatt csak kis mennyiségben
Jjavasolt (bélpanaszokat okozhat
arra érzékenyeknél és a nagyon
sok fruktdz a majat terheli le).
Cserébe tele van sok rosttal, igy
nem emeli meg a vércukorszintet
és rengeteg asvanyianyag is van
benne.

Nemcsak a régi babak
tapasztalata immar az, hogy a
datolya segiti a kbnnyebb szulést.
Egy kutatas szerint azok a nék, aki
a terhességuk utolsd heteiben
rendszeresen datolyat ettek,
sokkal konnyebben szultek,
jobban viselték az utolsd
id&szakot (magnézium és B6-
tartalma miatt).

Maca - A maca por teszi kifejezetten hormonkiegyensulyozova és
termékenységfokozova ezt a turmixot, ha rendszeresen fogyasztod.
Taplalja az endokrin rendszert (ezaltal segitia hormonok egyensulyat),
valamint fantasztikus energiat szolgaltat a mellékvesék taplalasan

keresztul.

Tovabbiinfé a macardl: Mit tesz a maca a hormonalis egészsegert?
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Csokis-bananos puding

Hozzavaldk:

2 banan
1/2 avokadod (érett legyen)
2 szem datolya (kimagozva)

2 tedskanal alga por

1teaskanal maca por

% -1 evOkanal nyers kakaopor

1 evékanal nyers zuzott kakadbab

tisztitott viz

Elkészitése: Turmixold 6ssze a hozzavaldkat. Egészen addig adj hozza
vizet, amig nem kapsz egy sima pudingszeru allagot. Az allagrdl a
jofajta zsirsavakban gazdag avokado gondoskodik. A zdzott
kakadbabbdl szérhatsz a tetejére!

Hozzavalék a Harmdniabolt shopbdl:

e Maca

e Alga

e Nyers kakadpor

» Nyers zUzott kakadbab

Elényei a hormonrendszerre:

Banan - Ha nem tuléretten hasznalod fel, édes ize ellenére a glikémias
terhelése normalis, azaz nem emeli meg tulzottan a vércukorszintet és
kiegyensulyozott energiat biztosit kemeényitétartalmanak
koszonhetben.
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Avokadé - Rendkivul melegitd
hatasu, ami energetikailag
nagyon jot tesz a
szaporitoszerveknek.
Afrodiziakum. Omega-9
zsirsavakban kiemelkedd, amit a
szervezet kdnnyen felhasznal, és
gyorsan energiava alakitja. Nem
megterheld a majnak, nem
nehezit el és nem okoz
kellemetlenségeket rosszabb
emeésztésnél sem, sét, tamogatja
a jo bélmozgast.

Tovabbi infé az avokadordl: Miben
jarul hozza az avokadd a ndi
egészséghez?

Alga - Az algdbdl szarmazo jod
taplalja a pajzsmirigyet, amely
fontos mirigy a hormonrendszer
nagy csaladjabol. Mivel nem
fogyasztunk tul sok tengeri halat
itthon, kbnnyen jodhianyossa
valhatunk, ami megzavarhatja a
pajzsmirigy mukodést és
akadalyozoja lehet a varva vart
gyermekaldasnak vagy a ndi
hormonalis egyensulytalansagok
kialakulasanak vagy
fokozdédasanak.

Maca - A maca por teszi
kifejezetten
hormonkiegyensulyozova és
termékenységfokozova ezt a
turmixot, ha rendszeresen
fogyasztod. Taplalja az endokrin
rendszert (ezaltal segiti a
hormonok egyensulyat), valamint
fantasztikus energiat szolgaltat a
mellékvesék taplalasan keresztul.

Tovabbiinfé a macarol: Mit tesz a
maca a hormonalis egészségért?

Kakad -Jelentés magnézium
tartalma nélkulézhetetlen a
megfeleld idegi és izom-
mukodéshez, féleg stressz esetén.
Theobromin és nem tul sok
koffein tartalma van, melyek a
kozponti idegrendszerre hato
élenkité hatdéanyagok. A fenil-
etilamin pedig a ,szerelem
hormonjaként” elhiresult
hatdanyag, ami afrodisztikus
hatasu. Ezen tul flavonoidokban is
rendkivul gazdag, melynek
antioxidans hatasa készénhetd,
ami lassithatja az ivarsejtek, igy a
petesejt dregedési folyamatait is.

Tovabbi infé a kakaorol: Kakao és
egészség kapcsolata
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Csokoladés turmix

Hozzavaldk:

1banan

2 db datolya

2 evékanal nyers zuzott kakadbab
2 evOkanal nyers kakadpor

3 evokanal kendermag fehérje por

2 evOkanal maca por
1 kavéskanal vanilia kivonat
3 dl kokusztej

Elkészitése: Turmixold krémesre a hozzavaldkat és szord a tetejére a
zUzott kakadbabot.

Hozzavalék a Harméniabolt shopbdl:

Maca

Kendermag fehérje por
Nyers kakadpor

Nyers zuzott kakadbab

Elényei a hormonrendszerre:

Maca - A maca por teszi kifejezetten hormonkiegyensulyozova és
termékenységfokozova ezt a turmixot, ha rendszeresen fogyasztod.
Taplalja az endokrin rendszert (ezaltal segitia hormonok egyensulyat),
valamint fantasztikus energiat szolgaltat a mellékvesék taplalasan
keresztul.

Tovabbiinfé a macardl: Mit tesz a maca a hormonalis egészsegert?
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Kakad -Jelentés magnézium
tartalma nélkulézhetetlen a
megfeleld idegi és
izommukodéshez, féleg stressz
esetén. Theobromin és nem tul
sok koffein tartalma van, melyek a
kozponti idegrendszerre hatd
élénkité hatéanyagok. A
feniletilamin pedig a ,szerelem
hormonjaként” elhiresult
hatdanyag, ami afrodisztikus
hatasu. Ezen tul flavonoidokban is
rendkivul gazdag, melynek
antioxidans hatasa kdszonhetd,
ami lassithatja az ivarsejtek, igy a
petesejt dregedési folyamatait is.

Tovabbiinfé a kakadrol: Hogyan
jarul hozza a nyers kakad az
egészsegunkhoz?

Kendermag - Magas
koncentracidban tartalmaz
lecitint, ami az agyunkat és a
majunk mukodését élénkiti, ami
igy képes lesz a felesleges
hormonok artalmatlanitasara. A
kender aminosav-profilja (ezek a
fehérjék épitékovei) hasonlit
legjobban azemberéhez, igy a
szervezetUnk nagyon kdnnyedén
tudja hasznositani. Sok energiat
ado zsirsavat tartalmaz, joval tobb
benne az omega-6-ot
ellensulyozé omega-3 és omega-
9, mint Mas ndévényi magvakban,
igy gyulladasgatld hatasu. Noveli
az ellenalldo képességedet, és
gyorsitja a testmozgas vagy fizikai
terhelés utani regeneraldédast.

Ez a kakaof

Q

)
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Krémes &szibarackos/szilvas turmix

Hozzavaldk:

1 hamozott 6szibarack frissen vagy fagyasztva (6sszel szilvaval
készitem, amit fahéjjal 10 percig dsszefbzok)
1banan

1teaskanal maca por

1dljoghurt (bio vagy hazilag készitett) vagy kdkuszjoghurt
1teaskanal tiszta vanilia kivonat

Viz (tisztitott, a megfeleld allag elérésének megfelelben)

Hozzavalék a Harmdniabolt shopbdl:

Maca

El6nyei a hormonrendszerre:

Cyumolcsok - mikro-tapanyagokat és antioxidansokat adnak.

Fehérje - Minden turmixhoz fontos hozzaadni fehérjetartalmu
Osszetevot a kiegyensulyozott tapanyagok érdekében és a
vércukorszint-ingadozasok elkerulése érdekében. Ebben a turmixban a
fehérjét a joghurt adja.

Maca - hormonrendszert tamo-gatja, termékenységet segiti. Ez a
kedvenc szuperélelmiszerem: szeliden, de hatékonyan segiti az
hormonrendszer egyensulyat természetesen helyrebillenteni (sét:
nemcsak a holgyek, de a férfiak szdmara is nagyon hasznos). ize a
malatara hasonlit.

Tovabbiinfé a macardl: Mit tesz a maca a hormonalis egészsegert?
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Antioxidans bomba

Hozzavaldk:

gyumolcsdket)
1 maréknyi eper

1banan

1teaskanal Maca por
1ev6kanal hantolt kendermag vagy fehérjepor
viz (tisztitott, a megfeleld allag elérésének megfelelben)

Hozzavalék a Harméniabolt shopbdl:

e Maca

e« Hantolt kendermag vagy Kendermag por

Miért elbnyds ez a turmix a hormonjaidnak?

Mikro-tapanyagok -
Elldat egy csomo jo
asvanyi anyaggal,
tébbek kdzott
magnéziummal és
cinkkel, vitaminokkal
(A, E, B, B2, niacin),
klorofillal (spendt) és
ami nagyon fontos és a
turmixok egyik adu
aszava teszi: jelentds a
fehérjetartalma is
(spendt és kendermag)!

Maca- természetes
termékenységfokozo,
adaptogén,
energiabomba.

Tovabbi infé a macardl:

Mit tesz a maca a
hormonalis
egészsegert?

1 maréknyi afonya (télen hasznald nyugodtan a fagyasztott erdei

1 maréknyi spendtlevél (bébispendt, ha van, mert az zsengébb)

Spendét - Ellat egy
csomo jo asvanyi
anyaggal, tobbek koézott
magnéziummal és
cinkkel, vitaminokkal
(A, E, B1, B2, niacin),
klorofillal és ami
nagyon fontos, és a
smoothiek egyik adu
aszava teszi: jelentds a
fehérjetartalma is!
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Tudj meg tdobbet: Miért fontosak a hormonjaidnak a
mikrotapanyagok?

Antioxidansok — ez egy anitoxidans bomba turmix- a fekete afonya, az
eper, a spenot és a banan mind antioxidansban gazdag. Az
antioxidansok az egészséges termékenység egyik kulcsfontossagu
alkotoeleme, amelyre minden nének és férfinak dsszpontositania kell.

A szaporitd rendszer dsszes szerve, folyadéka és szerepldje olyan
sejtekbdl all, melyek védelemre szorulnak. Egészséges sejtek =
egészséges termékenység. A petesejt ciklusa soran a petefészkedben
valo varakozastdl az ovulacioig lehetdéség van arra, hogy a petesejtet
toxinként (méreganyagként) hatd anyagok vagy tapanyagok
befolyasoljak. Az antioxidansok védelmet nyujthatnak a szabad
gyokokkel szemben, igy a DNS érintetlen marad, és egészséges
petesejted lesz a fogamzashoz. Nemcsak megvédik a petesejteket, de
ugyanigy a spermiumokat is!

Tudtad? A petesejtjeid a tested egyik leghosszabban élé sejtjei! Mar
magzati korod oOta elkisérnek, sokaig szunnyado allapotban vannak és
varakoznak arra, hogy egyszer csak sorra keruljon egy adott
menstruacios ciklus soran. Az évek mulasaval napi rendszerességgel Ki
vannak téve a szabad gydokdknek és ezek a hatasok dsszeadodhatnak.
Tégy ellene©

Tudj meg tdbbet: Antioxidansok és termékenység kapcsolata
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Csokoladés zabos boldogitd turmix

Hozzavaldk:

1banan

3 evOkanal zabpehely
2 evOkanal nyers kakaopor

2 evbkanal hantolt kendermag
1tedaskanal Maca

1teaskanal alga
1szem datolya (kimagozott)
Viz (tisztitott)

Hozzavalék a Harméniabolt shopbdl:

e Maca

« Hantolt kendermag vagy Kendermag por
e Nyers kakadpor

e Alga

Miért elényds ez a turmix a hormonjaidnak?

Zabpehely - Nagyszer( a turmixhoz, mivel fontos dsszetett
szénhidratot és rostot ad hozza.

Nyers kakad - kiemelkeden magas antioxidans tartalommal
rendelkezik, mely természetes sejtvedd hatasa révén segit az ivarsejtek
oregedési folyamatainak lassitasaban, jelentés magnézium tartalma
nélkulozhetetlen a megfelel6 idegrendszeri egészséghez és stressz-
szabalyozashoz. Tudjuk is réla mar régota, milyen nagyszerud
hangulatjavitd és energetizald. A linkre kattintva tobbet is
megtudhatsz rdla.
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Kendermag -Ez az
egyik kedvencem.
Gazdag esszencialis
Zsirsavakban,
fehérjében és rostban.
Szinte minden nap
kendermagot adok a
turmixomhoz azért,
mert taplald, valamint
finoman krémessé teszi
a turmixot. Lehet kapni
kendermaglisztet, de
inkabb javaslom neked
a hantolatlan
kendermagot, hiszen ez
a feldolgozatlan
formaja ennek a
szuperélelmiszernek.

Maca- ez teszi
kifejezetten
termékenységet is
tamogatova ezt a
turmixot. Taplalja az
endokrin rendszert
(ezaltal seqgiti a
hormonok
egyensulyat), valamint
fantasztikus energiat
szolgaltat a
mellékvesék taplalasan
keresztul.

Tovabbi infé a macaraol:
Mit tesz a maca a
hormonalis
egeészségert?

Alga - egy zdld
szuperélelmiszer, ami
ellat asvanyi
anyagokkal, névényi
(kdnnyen emészthetd)
fehérjével, melyek
hianyozhatnak, ha nem
sok zoldet eszel. Frissitd
ize miatt szeretem
beletenni a
turmixokban — olyan
érzés, mint amikor a
frissen kaszalt f6
illataval teli levego6t
szippantod magadba.
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Reggeli chia mag puding

Hozzavaldk:

1 bdgre mandulatej
1banan

1evikanal mandulavaj
1 maréknyi afonya (friss vagy fagyasztott) vagy mas s9tét bogyos
gyumolcs (antioxidans, vasforras)

1tedskanal méz

5 evékanal chia mag

Elkészitése:
Este készitsd 6ssze, mert masnap reggelre lesz igazan jo.

Tedd az 6sszes hozzavaldt a chia mag kivételével a turmixgépbe, és
turmixold dssze simara, krémesre. Ontsd ki a keveréket egy poharba és
keverd hozza a chia magokat.

Takard le és tedd a hutbbe éjszakara, hogy a magok
megduzzadhassanak.

Miért elényds ez a puding a hormonjaidnak?

Chia mag - energiaval tolt fel, rosttartalma elésegiti a megfeleld
bélmozgast, hozzajarul a csontok egészségéhez, gyorsitja az
anyagcserét, és gatolja a bor korai 6regedéséet. Omega-3 tartalma
tamogatja a hormonrendszered mukodését és gyulladascsokkentd
hatasu. Gazdag B, D és E-vitaminban, magnéziumot, cinket és bort is
tartalmaz. Mindegyik fontos a hormonalis mikddéshez. Kiemelkedéen
sok fehérjét, kalciumot, vasat és antioxidanst tartalmaz.
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Mango Lassi

Bar a mango egy egzotikus gyumolcs és nalunk alig kaphato
(ellentétben a banannal), par alkalommal elkészitheted a Mango Lassit.

Arra figyelj, hogy még meleg idében készitsd el (semmiképp ne télen),
igy nem okoz majd problémat a hdtd hatasa (a tropusi élelmiszerek
hUtd hatasuak a testedre, a ndi méhnek viszont fontos, hogy melegen
tartsuk).

Ime tehat az eredetileg indiai csodalatos Mango Lassi hormonokra
optimalizalt és termékenységet fokozo valtozata.

Nagyon finom gyumaolcs a mango, az izkavalkadot a benne
megtalalhatd sok-sok vitamin, asvanyi anyag €s antioxidans adja.
Vitaminokat, asvanyi anyagokat, fehérjét, enzimeket és még sok
minden mast biztosit. Es bar halvanyzdld szine furcsanak tlinhet, mégis
fantasztikus lesz az ize.

Hozzavaldk:

1 mango (frissen vagy fagyasztva)

1dljoghurt (vagy kdkuszjoghurt)

1teaskanal Maca por
1tedskanal tiszta vanilia kivonat

% teaskanal kardamom por

1 marék spenot
1banan

1 evbkanal szezammag
Viz (tisztitott)
+ egy szem magozott datolya (ha édesebben szeretnéd)
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Miért elébnyds ez az ital a hormonjaidnak?

Maca - nagyszeru termékenységet tamogatd és hormonrendszert
kiegyensulyozo szuperélelmiszer, amelyet minden smoothieba
beleillesztettem, mivel akkor fejti ki a hatasat, ha tartésan fogyasztod!
Tovabbiinfé a macardl: Mit tesz a maca a hormonalis egészséegeért?

Szezammag - egészséges kalcium- és fehérjeforras. Sok cinkkel, ami

Spendt - tobbféle mikro-tapanyaggal Iat el: Be-vitaminnal, folsavval,
vassal, frissité klorofillal.

Fehérje és zsir — a joghurt szolgaltatja ezeket, igy téve kiaddssa ezt a
finom italt
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Andoki macas alom turmix

Az Andok-hegység tobb mint 5500 mérfoldes szakaszon fekszik Dél-
Amerikaban, Argentina és Chile déli csucsatol Kolumbia északi részeéig.
A maca és a quinoa is errél a gyonyord hegyvidékrdl szarmazik!

Hozzavaldk:

Y4 csésze quinoa (fézve és lehUtve)
e Tmarék spendt (nyers)

e Tbanan

e U, csésze afonya (fagyasztva)

e 2 evOkanal hantolt kendermag

e 1-2 datolya (kimagozva)

e ]tedskanal Maca por

e Vizvagy magtej

Hozzavaldk a Harméniabolt shopbdl:
Maca
Elkészitése:

lgy f6zd meg a quinoat! 1 résznyi quinodhoz 2 résznyi vizet hasznalj.
Tedd a vizbe a quinoat, forrald fel, majd vedd alacsony fokozatra, fedd le
és hagyd parolédni kb. 15 percig. Ugy praktikus, ha elkészitesz egy
nagyobb adagot vacsorara koretnek, és marad a reggeli turmixodhoz
Is.
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Miért elényds ez a turmix a hormonjaidnak?

Teljes ételek - Ebben a turmixba olyan egészséges ételeket tettem,
amelyeket konnyu folyékony formaban fogyasztani. A teljes ételekben
gazdag étkezés nagyon fontos a termékenység szempontjabodl. A
tested az altalad elfogyasztott ételek felhasznaldsaval épiti fel magat!!!
A teljes ételt azt jelenti, hogy pl. az egész quinoa megfézve kerdl
felhasznalasra, nem csupan a feldolgozott formaja, mint pl. a
quinoaliszt.

Quinoa- ez is egy szuperélelmiszer, egy Un. dlgabona, amelyet Ugy
készitenek el, mint mas gabonat. Ez egy aminosavakban (fehérje
épitdékdvei) gazdag mag, amely a fézés soran megnyilik és kis farkincaja
lesz, puha lesz, am enyhén ropogos texturaja van és kissé a didra
emlékeztetd izU. Gazdag fehérjében, manganban, magnéziumban és
vasban is, és a quinoa tartalmazza mind a 9 esszencialis aminosavat
(ellentétben mas novényekkel).

Tovabbiinfé a quinoardl: Mit adhat neked az inkak gabonaja?

Kendermag - ez is az egyik kedvencem, mivel tapanyagokkal,
fehérjékkel és esszencialis zsirsavakkal |at el. Kbnnyen és gyorsan
keverheté barmibe és nincs erds ize. Krémes, [agy izt ad.

Maca - Természetesen van a turmixban maca por is, mivel ez nemcsak
a talan legprofibb termékenységet fokozo szuperélelmiszer, de igen
egészséges kiegészitd lehet mindenki életében, mert rendkivul sok
asvanyi anyagot és fehérjét tartalmaz, igazi energiabombal

Tovabbi infé a macardl: Mit tesz a maca a hormonalis egészsegert?
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Banan puding

Hozzavaldk:

2 banan

1/2 avokadod

2 datolya (kimagozva)
2 tedskanal alga por

1tedaskanal maca por

valaszthato: 72 -1 evékanal nyers kakadpor
+ valaszthatdé: mandulavaj, zabpehely, mas gyumaolcsok

Hozzavalék a Harmdniabolt shopbdl:

e Maca
» Nyers kakadpor
e Alga

Elkészitése:

Tedd az 6sszes hozzavalot a turmixgépbe és turmixold dssze. Egészen
addig adj hozza vizet, amig nem kapsz egy sima pudingszerd allagot.

Tobbféleképpen felturbézhatod a pudingot: hozzaadhatsz zabpelyhet,
mandulavajat, és/vagy barmilyen gyimaolcsot. Erezd j6l magad és
kisérletezz.

Mi teszi ezt termékenységet fokozé pudingga?

Ez a puding egy egyszerl modja annak, hogy taplald ételeket és
termékenységet fokozd szuperélelmiszereket (maca és alga)
csempéssz a napodba.
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Az alga egy csodalatos mddja annak, hogy a zéldek is az étrendedbe
keruljenek.

Kis mennyiségben hasznalva egy ilyen recept részeként enyhe izl lesz.
Tele van fehérjével, asvanyi anyagokkal (természetes joddal),
vitaminokkal és klorofillel.

Ezt a pudingot a nap barmely szakaban el lehet fogyasztani, és néhany
napig hutdszekrényben is tarolhatod, bar akkor a legjobb, ha friss. A

maca por nagyon sokoldalu, és sokféle ételhez hozzaadhato, beleértve
a zabpelyhes kasadat, az otthon készitett sUteményeidet és a humuszt.

INnfé a macardl: Mit tesz a maca a hormonalis egészségért?

INfé a kakadrdl: Hogyan jarul hozza a nyers kakad az egészségunkhoz?
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Tropusi turmix

Télen csak ugy javaslom, ha teszel bele fahéjat, hogy ellensulyozd ezzel
a melegité fuszerrel a tropusi gyumolcsdk hitd hatasat.

Hozzavaldk:

s csésze. ananasz

e Y4 csésze mango

o Y4 csésze eper

e Tbanan

e 1teaskanal Maca por

e Jteaskanal méhpempd (hitott)
e Viz

Hozzavalék a Harméniabolt shopbdl:
Maca
Elkészitése:

Tedd az 6sszes hozzavalot a turmixgépbe és turmixold dssze. Adj hozza
vizet a megfeleld allag elérésének érdekében. Ha az 6sszes gyumalcs,
amit hasznalsz friss (hem fagyasztott), akkor érdemes hozzaadni
néhany jégkockat.

Miért elbnyds ez a turmix a hormonjaidnak?

Az egyik legfontosabb termékenységet fokozo szuperétel ebben a
turmixban a méhpempd. A méhpempdben nagy mennyiségben
taldalhatok aminosavak, zsirok, vitaminok és ami a legfontosabb, a
fehérjék.
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Magas a D- és E-vitamin tartalma, valamint béséges vas- és
kalciumforras. Mivel ezek mindegyike elengedhetetlen a megfelel6
egészséghez és a szaporitd szervek mukddéséhez, nagyon konnyu
belatni, hogy a méhpempd hogyan jarulhat hozza a termékenységhez.

A j6 mindségl méhpempd rendszeres fogyasztasa segitheti a
hormonok egyensulyat azoknal, akiknél alacsony az észtrogénszint.
Osztrogén-dominancias tUunetek vagy tunet-egyUttesek esetén
azonban mindig kérd ki hormon egyensuly tanacsadod vélemeényét,
mert bizonyos allapotoknal tovabb ronthat a helyzeten.

A turmixban talalhatdé maca szintén hozzajarul a hormonok
egyensulyahoz és tamogatja az endokrin rendszert.

Tovabbiinfé a macardl: Mit tesz a maca a hormonalis egészsegert?
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Energialeves

Hozzavaldk:

2 marék zold leveles zoldség (spendt, salata, mangold, stb.)

1 marék csira (mungdbab-, lencsecsira, stb.)

2 avokado

2 -1alma (attdl fuggden, hogy milyen édesen szeretnéd
fogyasztani)

2 evOkanal Bio Zold mix (zold szuperélelmiszer keverék) vagy alga
2 evOkanal kendermag vagy fenyémag

Viz

Hozzavalék a Harméniabolt shopbdl:

Bio Z6ld mix, vagy
Alga

Elkészitése:

Tedd az 6sszes hozzavalot a turmixgépbe és turmixold dssze.
Annyivizet tegyél hozza, hogy a megfeleld allagot elérd.
Amikor elkészul, meglatod, milyen krémes lesz az allaga, hala az

avokadonak.

Ontsd egy tdnyérba és kanalazd ki.
Adj hozza sot és barmilyen mas fdszert, amit jonak latsz.
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Mi teszi ezt "termékenységet fokozé levessé"?

Noha ebben a levesben nincs kulon termékenységet fokozod szuperétel,
a levesbdl nyert tapanyagok segitik a tested az optimalis egészséged
megdrzésében. Mindenki, aki rendszeresen fogyasztja ezt a levest, az
egészségi adllapotanak javulasardl szamol be.

Ezen kivul az algabdl szarmazo jod taplalja a pajzsmirigyet, amely
fontos mirigy a hormonrendszer nagy csaladjabdl.

Mivel nem fogyasztunk tul sok tengeri halat itthon, kénnyen
jodhianyossa valhatunk, ami megzavarhatja a pajzsmirigy mukodését
és akadalyozdja lehet a varva vart gyermekaldasnak vagy a ndi
hormonalis egyensulytalansagok kialakulasanak vagy fokozodasanak.

Ezt a levest el6sz6r Ann Wigmore készitette, aki nagyon sok embernek
segitett egészseégesebbé valni els6sorban nyers ételek révéen.
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Stresszoldo turmix

Hozzavaldk:

5szem kesudio (2 6rara vagy éjszakara beaztatva, majd leszUurve)
és/vagy 1 banan

Y4 avokado

Oszibarack (amig szezonja van, utana elhagyhato)

1evOkanal Hormonegyensuly mix

kevés viz (hogy megkapd a neked megfeleld allagot)

A Hormonegyensuly mixben van C-vitaminban dus szuperélelmiszer,
maca és 2 adaptogén is, igy a mellékvesét tobb oldalrél tamogatja.

Miért elényds ez a turmix a hormonjaidnak?

az avokado kifejezetten termékenységfokozd hatasu

a kesudio joféle zsiradékot ad és selymessé teszi a turmixot

a banan magnéziumban gazdag, igy tamogatja a mellékveséket
a maca, a shatawari és az ashwagandha adaptogénként segitik a
szervezet stresszre adott valaszat és igy a mellékveséket
tamogatjak, segitik a j6 erédnlétet és alloképességet

a baobab C-vitaminban gazdag, antioxidans, gyulladascsdkkentd,
immunerdsitd és segit feldobniaz energidadat
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GCyodmbeértea

Reggeli frissitd italt, ami atmelegit és kivald immunerdsito,
gyulladascsokkentd, emésztést segito.

Nagyon fontos, hogy reggel egy meleg itallal kezdd a napot, mivel ez
inditja be az emésztéfunkcidokat (a hideggel loblokkolod). A
makrobiotika ajanlasa szerint (kinai taplalkozastudomany) kifejezetten
forrd itallal érdemes inditani a napot (és az emészté funkciokat).

A hagyomanyos kinai gyogyaszat szerint a melegitd fldszerek - mint a
gyombér - segitenek kidzni a szervekbdl a felesleges nedvességet. A
szarazabb és melegebb belsd kornyezet idealis a fogantatas
szempontjabdl, valamint energetikailag tamogatd a szaporitdszervek
szamara.

Ezeket az italokat ne este idd, mert estére nem o, ha tulsagosan
felhevited a testedet - nem kedvez a pihentetd alvasnak. Reggel
viszont kifejezetten jot tesz, mert beinditja az emésztést is.

Elkészitése:

Vagjle 2 cmm-nyi darabot a gyombérbdl, szeleteld fel és tedd fél liter
vizbe.

Forrald fel és f6zd par percig (min. 10 percig hivatalosan...). Ez egy
gyokér, ezért f6zzuk, nem elég csak leforrazni, mert a hatéanyag nem
tud kioldodni beléle!
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Kurkuma latte 1.

Hozzavaldk:

1 bogre kesudidtej

1teaskanal kurkuma (por)
1tedaskanal méz

1 csipet frissen 6rolt bors

Elkészitése:

Aztass be 2 6rara (vagy éjszakara) egy maroknyi kesudidt. Majd szUrd le,

Oblitsd at és dntsd fel 1 bogre tiszta vizzel és botmixerrel turmixold

ossze: kész is a kesudiotejed. Tedd a kurkumat, a mézet és a borsot egy

csészébe. Melegitsd fel langyosra a kesudio tejet, dntsd bele egy részét

a csészébe és keverd csomomentesre a flszerekkel, majd éntsd hozza

a tébbitejet is.

A kurkuma (indiai safrany) egy
melegitd flszer.

A hagyomanyos kinai gyogyaszat
évszazadok 6ta hasznalja; melegitd
fUszernek tartjak, ami segiti kitizni a

szervekbdl a felesleges nedvességet.

A szarazabb és melegebb belsé
kdrnyezet idealis a fogantatas
szempontjabdl, valamint
energetikailag tamogatd a
szaporitészervek szamara.

A kurkuma blokkolja az észtrogén és
az 6sztrogénhez hasonlo vegyi
anyagok (pl.: nitrozamin,
széntetraklorid) képzddését (ami a
hirtelen sult ételekben keletkezik), igy
gatolja egyes raksejtek szaporodasat

A legujabb taplalkozastudomanyi
allaspontok egyetértenek abban,
hogy a kurkuma szamos kronikus
allapot tunetein javithat,
koszonhetden az intenziv
gyulladascsokkentd hatasanak.
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Kurkuma latte 2./ Aranytej

A hltészekrényben mindig érdemes a hazi ,Arany pasztabdl” tartani,
hogy egyszerlen és kdnnyen felhasznalhasd a napi italodhoz, az Arany
lattéhoz vagy Arany tejhez.

»Arany paszta”
Hozzavalék:

1/2 csésze bio kurkuma por

1 csésze viz

15 teaskanal fekete bors

5 ev6kanal szUz kdkuszolaj

Elkészitése:

Egy rozsdamentes acél edényben a vizet, a kurkumat és a fekete borsot
addig f6ézd kevergetve, amig vastag pasztat képez. Ez kb. 7-10 perc lesz.

Vedd le az edényt a tdzhelyrdl, és adj hozza szUz kdkuszolajat, és egy
habverdvel dolgozd at, hogy a kokuszolaj teljesen elkeveredjen.

Tedd at az aranypasztat egy zarhato tetejd uvegedénybe, és tarold a
hutészekrényben, de legfeljebb 2 hétig. Hasznald az Arany tej
elkészitéséhez! Lapozz egyet a recepthez)
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Arany tej
Hozzavalék:

e ]tedskanal arany paszta

2 csésze kokusztej

1/8 tedskanal vanilia (opcionalis)
Nyers méz (vagy stevia) izlés szerint (opcionalis)
Fahéj (opcionalis)

Elkészitése:

Rozsdamentes acél edényben dvatosan melegits (de ne forrald fel) 2
csésze tejet 1teaskanal aranypasztaval, habverbvel csomomentesre
keverheted. Adhatsz hozza vaniliat, mézet (vagy steviat) és fahéjat is.
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Alap turmixok
hormonkiegyensulyozo turbok nélkul

Alap bananos- A legjobb, akar Tisztité z6ld ital
spenétos smoothie reggelinek valé
turmix
Hozzavaldk: Hozzavaldk: Hozzavalbk:
e Tbanan e 15 avokadd o 3zellerszar
e Tmarék zsenge e 1banan e fél uborka
spendtlevél e 1bodgre o fél csésze
« 1szem Medjool mandulate] petrezselyem
datolya e . bdgre e félalma
e 1evékanil zabpehely e Kkis biocitrom
mandulavaj e 1marék spendt héjastul, a levet
« Y5 bdgre viz vagy ¢ Y5 bégre facsard ki elSbb
mandulatej (vagy (fagyasztott) belble
kokusztej) bogyds gyumolcs
e +1szem Medjool
datolya
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RAADAS: 3 turmix haladoknak

Immar bévebb magyarazat nélkul - mar ugyis tudsz mindent!
Haladé turmix zéld bombakkal és antioxidansokkal
Hozzavaldk:

e Tbanan

 Tadag kendermag fehérjepor

e U, csésze afonya

o Y4 csésze eper

e U, csésze mango (elhagyhato)

e 1teaskanal maca por

e 2 evbkanal hantolt kendermag

e 2teaskanal Bio Zold mix (zold szuperélelmiszer keverék) vagy alga
e viz (a neked megfeleld allagért)

Hozzavaldk a Harméniabolt shopbdl:

Bio Z&ld mix, vagy Alga

Kendermag fehérjepor
Hantolt kendermag

Maca
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Zabos (nem zdéld) smoothie
Hozzavaldk:

e 4 szem brazildid (azaz paradid)

e 1,5bdgre zabpehely

e Tbanan

e 1teaskanal fahéj

e Jtedskanal mézvagy 1szem Medjool datolya

e +1teaskanal maca vagy 1teaskanal hantolt kendermag vagy
kendermag fehérjepor vagy 1teaskanal csipkebogydpor (C-
vitamin)

Hozzavalék a Harméniabolt shopbdl:

e Kendermag fehérjepor
e« Hantolt kendermag
e Maca

Mentas-csokis turmix — mennyei izkavalkad...
Hozzavalbk:

e Tmarék friss menta

o félavokadd

e Tbanan

e 1bdgre mandulatej

» 3szem Medjool datolya kimagozva

e 2teaskanal nyers kakadpor

e tisztitott viz (izlés szerint..ha nem teszel bele vizet, akkor egy
pudingot kapsz végeredmeényul)

Hozzavaldk a Harméniabolt shopbdl:
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Nyers kakadpor

Cyakran feltett kérdések a
hormonkiegyensulyozd turmixokrol

Mennyi macat kellene hasznalni a turmixokban?

Eleinte, amig baratkozol az izével fél, majd1 teaskanalnyit javaslok. Az
idealis minden nap, féleg, ha az ovulaciéd miatt van ra szukség és nem
hasznalsz baratcserjét.

Ihaté-e a smoothie a menstruacid alatt vagy az ovulacié utan?

lgen! A turmixokat a ciklusod barmely szakaszaban lehet fogyasztani.
Az egyetlen, amivel dvatosan kell banni, azok a gydgynovények és az
étrendkiegészitok: ha ilyet fogsz hasznalni a turmixodban, akkor
tovabbra is az eredeti utasitasoknak megfelel6en hasznald az étrend-
kiegészitbket. Példaul, nem szerencseés fitoosztrogéneket tartalmazo
meéhpempdt tenni a turmixodhoz az ovulacio utan, mivel ekkor a
progeszteroné a fészerep (és tovabbi 6sztrogénnel felborulhat a
hormonegyensulyod, igy ekkor inkabb az dsztrogén lebontasat segitd
z6ldségek a helyes valasztas), hogy elkeruld az 6észtrogén-dominanciat
és minden vele jard kellemetlen tunetet a menstruacidodat megel6zd
napokban. Ugyanez a szabaly vonatkozik a kiegészitékre is.

Annak érdekében, hogy a hormonharmonizald turmixokbdl a lehetd
legtobb elényt kiaknazd a tested szamara, mindenképpen fogyaszd
hetente néhanyszor, de a legjobb persze minden nap. Lenylgozd
kiegészitése ez a Termékenységfokozo és a Ciklusharmonizalod
étrendnek is.
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Gluténmentes diétat tartok. Van-e valami mas, ami helyettesitheti a
zabpelyhet a turmixban?

Ma mar kaphatok gluténmentes zabpelyhek is, de kiprobalhatod a
quinoa alkalmazasat is a zabpehely helyett. Picit mas izt fogsz kapni, de
az el6f6zott quinoa kivaldan mukodik a turmixokban.

SzUkséges-e minden nap turmixot inni?

Ha szeretnéd, megteheted! A turmixok nagyszerudek a reggeli mellé
vagy tizéraira és uzsonnara. JO alternativaja a ,,gyors étkezésnek”,
persze kell hozza némi elékészulet (bevasarolni a hozzavalokat és
leturmixolni, majd magaddal vinni), de annyi elénye van, hogy
mindenképpen megério .

Ha egy nap nem iszol smoothiet, csak gy6z6dj meg arrdl, hogy
megtalaltad a modjat a termékenységet fokozo szuperélelmiszerek
napi bevitelére. Keverd bele a napi italodba, kasadba, vagy vedd
magadhoz kapszula formajaban (étrendkiegészitbként).

Masrészrél nagy elénye van annak, ha mindennap turmixot iszunk,
kulonosen akkor, ha elkezdesz a zold élelmiszerekkel ismerkedni vagy
nagyobb mennyiségben kezded 6ket fogyasztani (algat, zold
leveleseket). Nagyon megkdnnyiti a taplalo ételek széles valasztékanak
szervezetedbe jutasat egy ilyen smoothie, rdadasul izletes és kbnnyen
elkészithetd formaban.

Mindennap egyek zéldet vagy tegyek a turmixomba a termékenység
érdekében?
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A turmix elfogyasztasa utan egy éraval késébb éhes vagyok. Miért lehet
ez?

Attol fuggden, hogy mit tartalmaz a turmixod, el6bb éhes lehetsz, mint
amire szamitottal. A turmixok gyorsan emeésztédnek. Annak
érdekében, hogy hosszabb ideig ellasson energiaval, mindig adj hozza
tartalmasabb hozzavalot: fehérjét vagy dsszetett szénhidratot.

Erre j6 megoldas lehet konkrétan a gabonafélék kozul a quinoa (fézve)
vagy a zabpehely, valamint a fehérjeporok és a diofélék, példaul a
kendermag vagy a mandulatej, illetve a kdkusztej vagy a kokuszkrém/-
tejszin.

Ezeknek az élelmiszereknek az emésztése hosszabb ideig tart, mint a
gyumolcsdkeé, igy lelassitjak a turmixok emésztését és a vércukorszintet
sem emelik meg hirtelen. Tovabbi kaloriat és energiat adnak, igy a
turmixod teljes értéku lesz. Akar egy jol &sszedllitott étkezés.

Azt SOSEM javaslom, hogy a reggelidet helyettesitsd be a turmixxal,
mert egyrészt ahhoz igen nagy adagot kellene elfogyasztanod beldle,
masrészt a reggeli idészakban fontos napinditd fehérjebevitelt inkabb
a hagyomanyosabb fehérjeforrasokbdl biztositsd (tojas, sonka,
huvelyesek, fustolt lazac), a smoothiedra ugy tekints, mint egy
kiegészitore.

Ha pedig ugy érzed, nagyon eltelit a turmix, akkor a reggelidbél egyél
kevesebbet vagy a turmixot csak tizéraira vagy uzsonnakor idd meg.
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Ha ismered a Ciklusharmonizalo étrendet, akkor tudod, mennyire
hangsulyozom a zoldek fontossagat az étrendben, ugyelve arra, hogy
Nnaponta salatat, valamint sotétzéld leveles zoldséget, példaul
kelkaposztat, spendtot vagy mangoldot egyél.

A levélzdldek és zéldségek fontos asvanyi anyagokat és tapanyagokat
szolgaltatnak a testnek. A testnek a sav és |lug egészséges
egyensulyaval kell rendelkeznie, hogy a legjobban muikoédjon. A
legtobb étrend manapsag nagyon savas (hus-, cukor- és fehér
feldolgozott ételekkel teli), mar csak ezért is tdbb gyumaolcsot és
zoldségfélét kell beépiteni a mindennapokba.

Az egészséges lugos kornyezet fontos a sperma tulélése és a
petesejthez juttatasa érdekében. A huvelyi folyadékokban lévé asvanyi
anyagok aktivaljak a sperma farkanak mozgasat, igy képes elkezdi
uszni és hosszu utat megtenni. Ha ez az asvanyi anyagmix nincs jelen,
akkor a két ivarsejt dsszetalalkozasara az esély csekély. Egy egészséges
test megteremtése az asvanyi anyagokban gazdag ételek
fogyasztasaval kezdddik, mely lista elején ezek a zoéldek allnak.
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Mivel szeretnék meggyd6zédni arrdl, hogy a te tested is megkapja a
szukséges zoldeket, betettem a Harmaoniaboltba egy olyan zold mixet,
ami tobbféle zold szuperélelmiszert tartalmaz: algakat, buzafuvet és
arpafuvet rengeteg klorofillal, és a C-vitaminban gazdag baobabot.

Am fontos tudnod, hogy még ezek a szuperélelmiszerek sem képesek
helyettesiteni a megfeleld taplalkozast, igy kérlek, ne feledkezz meg a
tobbi zold és kénes!!! zoldségrdél sem, a brokkolirdl, kelbimbordl,
kaposztakrol, és csirakrol, melyek segitenek megszabadulni az
osztrogén-feleslegtdl, igy csdkkentve az 6sztrogén-dominancia (azaz a
terhességi hormon, a progeszteron relativ hianyanak) esélyét.

Van még tovabbi termékenységet fokozd tipped?

Persze! Ime néhany, amelyeket felhasznalhatsz, amikor Uj recepteket
szeretnél krealni:

1. Hasznalj fagyasztott gyumalcsdket a krémesebb turmixokhoz.
Néehany kedvenc fagyasztott gyumaolcsdm a banan,a mango és a

megagy.
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2. Ha yj folyadékot szeretnél hozzaadni a turmixhoz, préobald ki a
kokuszvizet. A legjobb mddszer az, ha a friss kokuszdiot felnyitva a
benne talalhato vizet hasznalod fel.

3. Adj esszencialis zsirsavakat (omega-3 és omega-0) is a turmixodhoz.
Nem javasolnam a halolaj hozzaadasat, viszont megprobalhatod a
kendermag olajat, vagy a lenmagolajat. Konnyu izuk van, ami nem fog
dominalnia turmixban, szinte meg sem fogod érezni.

4. Ne félj friss zoldeket hozzaadni a turmixokhoz! Friss zdldek
hozzaadasaval magasabb szintre emelheted a turmixod
egészseégmegdrzo erejét! A legkevésbé, illetve semennyire sem
ronthatod el az italodat, ha a spendtot hasznalod.

5. Készits mindig elegendd mennyiséget. Ezek a turmixok férfiak
szamara is nagyszerlek. En is mindig két adagot készitek, magamnak
és a paromnak. Azért persze érdemes lehet megbizonyosodnod arrd|,
hogy a hozzaadott szuperélelmiszerek és kiegészitdk eldnyodsek-e neki
is.

6. Vidd magaddal! A turmixok Kkivalé gyors megoldasok, ha megéhezel
vagy plusz energiara (netan kényeztetésre) vagy szukséged a
féétkezések kozott, vagy szolgalhatnak kiegészitésul a nap barmely
étkezéséhez. A turmixokat teljes étkezés kivaltasara tovabbra sem
javaslom, de ha mégis szukség van r3, feltétlenul adj hozza valamilyen
fehérjetartalmu ételt, példaul didtejet, kendermagot vagy fehérjeport.

7. Nagyon forré napokon adj jégkockat a smoothiehoz! Szeretem a
fagyasztott eper, a kokuszkrém és a szuperélelmiszerek mixét egy
turmixban, amisurlUbbre készitve felér egy hazi fagylalttal ©
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Miért éppen a turmixokat javaslod a termékenység fokozasa
érdekében?

1. Tényleg kdnnyen és gyorsan elkészithetdk, csak egy turmixgépre és
az alapanyagokra van szukséged. Bizom benne, hogy megkdnnyitem a
dolgodat azzal is, hogy néhany hozzavald szuperélelmiszert a
Harmoniaboltban be tudsz szerezni.

2. Par hét alatt meg fog valtozni az, hogy mi utan érzel sévargast, mivel
a lehetdségek, melyekkel ki tudod elégiteni az izek és az energiapodtlas
iranti vagyadat egy termeészetesen egészségesebb iranyba tolddnak el
és a szervezeted erre reagal.

3. Ha mas ujdonsagot nem is vezetsz be az életedbe, csak a
termékenységet fokozo turmixokat, annak is meg lesz eredmeénye, ezt
tapasztalni fogod.

Természetesen a legidedlisabb a Termekenysegfokozo étrendet
elsajatitanod, viszont mar a turmixok mindennapi fogyasztasa is
jelentds valtozast hozhat.
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Hogyan allits 0ssze Uj turmixokat?

1. |épés: Valassz egy folyadékot! - Ez lehet viz, kdkuszviz, mandulatej,
kokusztej, zabtej vagy uborka leve. Ha sdrd smoothie-t szeretnél,
keveset hasznalj, ha higabbat, akkor tébbet.

2. |épés: Valaszd meg a turmixod alapjat!
Tavasszal és nyaron:

Darabos gyumoélcs, mint banan (esetleg mangd - vigyazz, magas a
cukortartalmuk — naponta max 1 banant és egy negyed mangot
fogyassz) vagy avokadod. Ez adja a krémességét - ha tobbet hasznalsz
egyszerre a fentiekbdl, akkor még krémesebb allagot kapsz.

A hlvosebb id6 bekodszdntével vedd szamitasba azt, hogy ezek hité
hatasuak, igy ha teheted, inkdbb helyettesitsd be ket a lentebb
ajanlott magtejekkel.

Osszel és télen:

Zebtej, kesudid vagy mandula. Ezek melegitd hatasuak, igy télen ezeket
hasznald a hdté hatasu déligyumodlcsdk helyett.

A zabtejet ugy készitsd el, hogy a zabpelyhet felontéd vizzel és
osszeturmixolod, majd egy harosnyan vagy suru szurén atpasszirozod.
Akkor lesz kiaddsabb a turmixod alapja, ha a zabte] mellé teszel a
lentebb ajanlottakbdl is (raadasul igy maris meglesz a fehérje és a
zsirtartalma is a tudmixodnak)
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Ha a magvakat valasztod, akkor némi elékészuletre lesz szukséged.
Aztasd be egy éjszakara (kesudiot elég 2 6rara), majd éntsd le la az
aztatovizet (erre azért van szukség, hogy az anti-tapanyagoktol
megszabaditsd). Ha magtejbdl szeretnéd késziteni a turmixot, akkor 5
szemet onts fel 8 dl vizzel és johet a botmixered vagy aturmixgéped:
eqgy perc alatt megkapod a magtejedet. Ezt tarold hitbben és 2 napon
belul fogyaszd el vagy hasznald fel a turmixod alapjaként.

3. 1épés: Adj hozza gyumaolcsét, zoldséget! - A gyimolcsoket a mikro-
tapanyagok potlasaért, és az izukérto! A zold leveles zbldségeket pedig
a rostjukert.

4. |épés: Tedd kiaddssa! - Joféle zsirokkal: mandulavajjal, kesudié vajjal
vagy mogyorovajjal, vagy elére kidaztatott didfélével, kendermaggal
vagy kendermag fehérjével vagy kokuszjoghurttal, kokuszkrémmel. A
diofélék fehérjét is szolgaltatnak a szamodra.

5. |épés: Turbdzd fel szuperélelmiszerrel! - Mind mikro-, mind makro-
tapanyagokban gazdagok és sokuk hormon kiegyensulyozo is! Kar
volna kihagyni...

Az elsé 2 [épés nélkul nem is szulethet turmix!

Fentebb mar olvashattal a fontosabb dsszetevokrdl és a szuperélelmi-
szerekrdl, most a gyakorlatban is tudod, miképp allits dssze egy
turmixot.

Ez azért volt fontos, hogy ha majd Ujabb turmixokat allitasz 6ssze
magadnak, nehogy kihagyd belble példaul a zsiradékot (avokado,
magvak) és a fehérjét és csak szénhidrattal teli italt készits, mert az a
vércukor-szabalyozasodnak nem lesz j6! J6 kisérletezgetést kivanok!
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Hormonharmonia Programajanlé

THNEKENSECIORO0. &
ROCHAM 3
' et
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SZAMOLJ LE ATERMEKETLENSEGED 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 medddsegi kezelésekre is felkészit, igy ndvelheti annak
eredményessegét.

https://hormonharmonia.hu/termekenysegfokozo-program/
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Hormonharmonia E-book ajanlé

KUTATASOKKAL ALATAMASZTOTT ETREND A
TERMEKENYSEG FOKOZASAERT ES A VARANDOSSAGRA
KESZULESHEZ

Természetes termékenységfokozé étrend
KONNYEN ALKALMAZHATO ETREND A MINDENNAPOKRA

e Miaz atermeészetes termékenységfokozo étrend

o Miért kdvesd ezt az étrendet

e Az étrend mogott huzdédo tudomany

e Az étrend elbnyei

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

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

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

o Kerulendd ételek

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

e Termékenységfokozd szuperélelmiszerek

o QGyakran feltett kérdések a természetes termékenységfokozd
étrenddel kapcsolatban

e Lombikprogramra felkészuléshez kivald

e Orvositerapia mellett is hasznalhato, azt kiegészitheti

Megvasarolhaté az aldbbi linkre kattintva:

Hormonharmonizalo és termkenységfokozo turmixok - Hormonharmonia -

Eperjesi Katalin Copyright 2022 - Minden jog fenntartva!
69



https://app.designrr.io/projectHtml/1039812?token=a8db630eab7c17b4bdfa1b01de70e0b9&embed_fonts=

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

A legtdbb diétas étrend egyes f6bb élelmiszer-csoportok kiszlrését
vagy dramai csokkentését, valamint a kaloriak korlatozasat jelenti, és
nagy eséllyel még egy szigoru mozgast is eldir. Ezeket nagyon nehéz
fenntartani, és szérnyu lehet a hormonjaid szamara!

A szokasos étrendi irdnyzatok, mint a paleolit, a gabonamentes, a nyers
vegan, a ketogén, s6t még a makrobiotikus is hormonalis problémakat
okozhatnak, mint pl. PCOS, PMS, medddség, gorcsok és erds véerzések.

Amit a tested akar,

HORMONHARMONIA

Természetes és amire szuksége
termékenység van és
fokozo étrend kétségbeesetten

torekszik ra, az a
homeosztazis, nem
pedig a frusztracio.
Az egyensulyra
vagyik, és utalja a
szélséségeket.

Ez azt jelenti, hogy
minden olyan étrend, amely magaban foglalja az étkezési szokasok
korlatozasat vagy szélséségesen ingadozo taplalkozasi mintakat
javasol, csak stresszt fog okozni, ami a vércukor-haztartasodat azonnal
érinteni fogja, a mellékveséidet pedig megviseli. E kettd pedig
garantaltan alaashatja a térekvéseidet 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 mukoédéshez, 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 kia
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.hu/termek/termekenysegfokozo-etrend/

v

|
HORMONHARMONIA
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AJANDEK KUPON a Ciklusharmonizalé
workshopra

Tobbféle problémara egy megoldas egy helyen:
Harmonizald a ciklusodat az elsd igazan
NnSknek vald étrenddel és hormon egyensuly
mentor programmal.

A fent emlitett diétas étrendekkel a legnagyobb bajaz, hogy nem
foglalkoznak a te egyedulallé néi biokémiaddal: nem veszik figyelembe
a hangulatra, az energiaszintedre, vitalitasodra és az étvagyra gyakorolt

hatasokat, melyek a havi ciklus soran a hormonszintek természetes
mozgasabdl adddnak.
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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 valdban 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 id6épontokban, hogy segitsen lebontani az
osztrogén felesleget, ami pattanasokat és PMS-t okozhat. Javitja a
menstruacios verzes 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 életmddunktol 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 l[ényege 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 mentor program 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

Otédik-hatodik modul:
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Kivalaszto szervek tamogatasa ( maj, gyomor és belek, nyirokrendszer,
vese, bdr) és Ujrakalibralasa és bevezetés a ciklustamogatod étrendbe
egy 4 napos tisztitd-meéregtelenitd étrend segitségével.

Hetedik-nyolcadik modul:

o Andiciklus 4 szakaszanak hatasai testileg, hormonalisan, lelkileg és
energetikailag

o Ciklus egyes szakaszainak tamogato étrendje, mozgas és
életvezetés

e Alternativ gyogymodok, étrendkiegésziték és mentdovek (tuléld
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
mMuUkddésébdl fakadnak.

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

» Megismered azokat az étrendi és életmddbeli 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 télem hirleveleket, akkor figyeld éket, 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 megkdszdnni a figyelmedet
és az érdeklédésedet.

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

KUPONKOD: CHWSI0

lllll

Eperjesi Kati, hormon egyensluly terapeuta és fitoterapeuta
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Jogi tudnivalék

—

Az e-book szerzd6i jogvédelem alatt all. A szerzé engedélye nélkul
sem részleteiben, sem egészben nem tovabbithatd vagy
sokszorosithato.

Az itt leirtak nem mindésulnek orvosi tanacsnak, és én nem is
adhatok orvosi tanacsot. Itt minden csak tajékoztato jellegu
informacio, és nem helyettesiti a szakorvosi konzultaciot. Fordulj
kezelborvosodhoz, hogy tanacsot kaphass barmilyen egészsegugyi
problémaval vagy allapottal kapcsolatban. Az itt leirtakbdl semmi
nem értelmezhetd diagnozisként vagy terapias tanacsként, csupan
szamodra megfelelé megoldasok kereséséere sarkallhat az orvosi
kezelés kiegészitésekepp.
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