Borproblémak kiegészit6é kezeléséhez altalanos javaslatok

Kutatasok igazoljak, hogy a makacs bérproblémak kialakuldasanak hatterében nagyon
sokszor valamiféle belgydgyaszati elvaltozas all.

Ezek lehetnek:

°  emésztési nehézségek,

* hormonalis problémak,

*  maj terheltsége, és még szamos mas dolog.

A hattér felderitéséhez segitségiinkre lehet az allapotfelmérés. igy a kivalté okokat
kezelhetjlik. De a célzott kezelés mellett mindenképp szikség van egyéb, altaldnos tanacsok

megszivlelésére is.

A legfontosabb a beteg bdérfeliiletek megfelel6 apolasa.

Els6dleges, hogy a testdpoldshoz hasznalt termékek mesterséges adalékanyagoktdl mentes,
lehet6leg természetes alapanyagokbdl késziiljenek. Fontos tudnod, hogy nagyon sok
bdérgyulladas kialakuldasanak hatterében a szintetikus mosdo-, és tisztitészerekben lévé
adalékanyagok allnak. Sokszor elegendd az ekcémak, bérgyulladasok megsziintetéséhez a
régota hasznalt tusfirdét, vagy mosogatd szert lecserélni, maris latvanyos javulast érhetsz
el!

Ennek oka:

O A gyari kozmetikumok, szappanok, samponok allergizalé szinez6anyagokat,
illatanyagokat és adalékanyagokat tartalmazhatnak, amik b&rpanaszokat idézhetnek elé.
J6 tudni, hogy az adalékoknak olyan kicsik a molekulaik, hogy a b6rén at konnyedén
felszivédnak. Bekerilve a vérkeringésiinkbe eljutnak fontos szerveinkhez, ahol

hosszutdvon elvaltozasokat (pl.: hormonzavarokat) okozhatnak.
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A sokak altal kedvelt tusfiird6krél tudni kell, hogy szintetikus mosdanyagokat, habzast
fokozokat tartalmaznak. Ezek intenziv zsiroldo tulajdonsaguknak készonhetéen a bér
felss, és mélyebb rétegeibdl is kioldjak a zsirt. igy nagymértékben szaritanak. Raadasul
enyhén savas kémhatasuk miatt az elhalt hamréteget nem tudjak leoldani a

bérfelszinérdl. Ezekre nagyon fontos odafigyelni a gyulladt, érzékeny bér dpoldsanal.

Testapolas

A legfontosabb, hogy jo mindségli természetes alapanyagokbdl késziilt, szintetikus

adalékszerekt6l mentes szappanokat, és kozmetikumokat, sminkszereket hasznalj!

Mosakodashoz:

Kizardlag természetes alapanyagokbdl készilt natur szappanokat ajanlok. Ezek enyhén ligos
kémhatasuknak kdszonhetéen konnyedén megszabaditjak a b6rt az elszarusodott
hamsejtektél. Nem szaritanak, hiszen a szappan alapanyagat képz6 értékes ndvényi olajok
,Visszazsirozzak” a bort.

A szappanokat batran hasznalhatod:

borotvalkozasra,

holgyeknél szGrtelenités segitésére,

és hajmosasra is. A hajmosasnadl fontos tudnod, hogy amennyiben kdnnyen
zsirosodik a fejb6rod, ugy inkabb sés szappant vdlassz a hajmosashoz, és
mindig 6blitsd le valamilyen savas 6blitével (ecetes, vagy citromleves vizzel,

esetleg balzsammal).

Krémek helyett
A komoly, esetleg nedvedz6 bérgyulladasok, aknék, ekcémak kezelésére mindenképp
ajanlom a kizardlag természetes alapanyagokbdl késziilt cinkoxid tartalmua krémek

hasznalatat (erre a Ligetszépe termékcsalad , Ejszakai vardzs” krémét ajanlom).

A nagyon szaraz bérfellletek kezelése, és apolasara hasznald ugyan ennek a

termékcsaladnak ,,Simogatd”, vagy ,Nilus szépe” krémét akar napi szinten.
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Garantaltan nem tartalmaz szintetikus anyagokat, és benne van minden, amiért halas

lesz az érzékeny b6rod!

A gyulladt bérfelliletek taplalasara mindenképp ajanlom a D3 vitaminkrém alkalmazasat.
Ez Norvég készitmény, ami a b6ron keresztil felszivodva D vitaminnad alakul at, igy nem

csak a b6r gyulladasat csokkenti, hanem a szervezet D vitamin készleteit is feltolti.

A bérgyulladasok csokkentésére javaslom a sés-szédabikarbdnas flirdé bevezetését.
A sokban |évé asvanyok kivonjdk a b6rb6l a méreganyagokat, a b6r feszesebb és
frissebb lesz. A sd szaritd és a szddabikarbdna gyulladdscsokkentd hatdsanak

kdszonhet6en hatékonyan kezeli a kilonb6z6 ekcémas és egyéb borbetegségeket.

A fiirdé elkészitéséhez a recept:

1 kg vegyes s6hoz /parajdi so, és jédozott tengeri sé keveréket ajanlok/ keverjiunk kb. 10
dkg szodabikarbonat, 10 dkg Magnézium-szulfatos keser( soét, és hogy ne tapadjon
0ssze kb. 1-2 pupos ev6kanal kukorica keményit6t.

A hatas fokozasara érdemes felturbdzni 100 %-os illoolajakkal.

B6rgyogyaszati problémadkra az orvosi zsalyat, az atlasz cédrust, vagy a szantalt

ajanlanam a sd-keverékhez keverni.

Figyelem az olcsdbb mindségii illatolajokat tilos a keverékhez tenni!
Gyermekeknek 6 éves korig nem ajanlom az illéolajok hasznalatat!

Az illdolajokat a gyogyszertarakbdl, vagy a Herbahazbdl lehet beszerezni.

Ebbdl az illatos keverékbdl 3-5 ev6kanallal zaditsunk a meleg flird6vizhez és legaldbb 20
percig azzunk benne. A szddabikarbdna és az illéolajok gyulladas csokkentd és
fert6tlenitd hatdsa alaposan felturbdzza a sé hasonldan j6 hatasat! Es még jél is esik
idénként relaxalni©

A bérdpolashoz minden segitséget (krémeket, szappanokat, fiirdésokat) be tudsz szerezni

a honlapom egészségaruhazaban!
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Diétak
Mivel az ekcémak - f6ként a nem tipusos b6rgyulladasok (atopids dermatitis)- hatterében
legtobbszor élelmiszer érzékenység all, ezért fontos a bdér allapotanak javitasa érdekében,
hogy az élelmiszer érzékenységi vizsgalat soran az allergidaval megjelolt ételektdl
tartozkodj!
Ha nem tortént ilyen vizsgdlat, probald meg kizarni az étkezésedbdl a tejet, és a
tejtermékeket, valamint az ezekbdl késziilt élelmiszereket! Ha ez nem segit, érdemes
csindltatni egy élelmiszer érzékenységi vizsgalatot!
A diéta mellett nagyon fontos a bér allapotanak javitasaban a tapanyag mindségi

Osszetétele.

Sokat javul a bér allapota, ha a finomitott cukrot, és fehérlisztet tartalmazé
élelmiszereket jelent6sen csokkentjik, vagy kizarjuk az étrendbdl.

Helyettesithetjlik kevés mennyiségben mézzel, illetve stevia, vagy xillit tartalmu
édesit6kkel, de semmiképp nem ajanlatos hasznalni mesterséges ételizesitéket, vagy

édesitoket!

A hidrogénezett zsirokat helyettesitsiik inkabb hidegen sajtolt olajokkal /oliva, kdkusz
zsir, stb./, vagy vajjal. Zsiradékként a finomitott olajok kivaltasara is haszndlhatjuk a liba,

vagy kacsa zsiradékat!

A bérgyulladasok csokkentésében fontos, hogy a voros husokat szoritsuk hattérbe.

Inkabb baromfit és halakat fogyasszunk.
Az egészséges b6r szamara nélklilonozhetettlen a novények szinanyaga (karotin, likopin,

klorofill). Emiatt fontos, hogy noveld a z6ld, vagy szines rostos novények, gyliimolcsok

mennyiségét az étkezésedben!
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Ajanlott taplalék kiegészitok

A bé6rpanaszok kialakuldsanal nagyon sokszor talalunk a taplalkozdssal 6sszefliggd
problémat. Ezért fontosnak tartom a diéta mellett a bélham rendezése érdekében a
probiotikum fogyasztasat legalabb 2-3 honapig. A készitményekkel jotékony
baktériumokat juttatunk a szervezetbe. gy a bélfléra teljes mértékben helyre allhat!

A bélbaktériumok segitik a méreganyagok kiliritését, és a taplalékkal bekerilé vitamin és
nyomelemek felszivodasat.

Felmeril a kérdés, hogy a sokféle aru, és minéségl probiotikum készitmény kozil
melyiket valasszuk. Nos, a kivalasztasanal fontos szempont, hogy minél nagyobb
dozisban és minél tobb féle hasznos baktérium flérat tartalmazzon.

Ezen kivil lehet6ség szerint tartalmazzon inulint, ami segiti a bélbaktériumok

megtelepedését.

K6zismert a bér, valamint a maj és az emésztérendszer kapcsolata. Ha ezek a
,meéregtelenitd” szerveink terheltek, és nem képesek a feladatukat ellatni, a
felhalmozddott anyagok bérelvaltozasokat okoznak. Ezért fontos a minél tokéletesebb
meéregtelenités. Erre kivald gydgynovény alapu, vagy homeopatias készitmények allnak
rendelkezésre.

A legismertebbek a f6leg mariatovis magot illetve annak kivonatat tartalmazé
készitmények, amiket igen valtozatos formaban talalhatunk meg. Hatdéanyaga a
gyogyaszatban is alkalmazott szilimarin, ami megkoti a szabadgyokoket, fokozza a
majsejtek fehérjeszintézisét, és segiti a majsejtek regeneraciojat. A mariatdvis mag
hatdanyaga nehezen oldddik a vizben, fogyasztasat inkabb poritva, vagy daralva, mézzel

keverve ajanlom, napi 2x1 mokkaskanallal.

A maj regeneraldsa mellett a bélrendszer tisztitasa is rendkiviil fontos. Ehhez ajanlom a
magas fehérje és asvanyi tartalmu zoldalga készitményeket. Ezek els6sorban a Chlorella
és Spirulina algak, amik amellett, hogy gazdagok tapanyagokban, komoly szerepet

jatszanak tobbek kozt a Candida gombak és egyéb bélrendszeri felrakodasok
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tisztitdsaban is. Az algakhoz taplalék-kiegészit6ként kapszula vagy por formajaban lehet
hozzajutni.

Nagyon fontos, a bér problémakkal kiizd6knél, hogy magas omega-3 zsirsavtartalmu
taplalékokat is iktasson az étrendjébe! Az omega-3 zsirsav rendkiviil sok jé tulajdonsaga
mellett segit a betegségelharitd folyamatokban, aktivalja azimmunrendszert, és
csokkenti a gyulladasokat akar az iztiletekben, akar a b6éron.

Omega-3 zsirsavhoz étrend-kiegészit6k kozil a halolaj kapszulabél juthatunk hozza. A

legjobb hasznosuldsu terméknek a Krill rakokbdl kinyert halolaj kapszulakat tartom.

Az élelmiszerek kozil a legtobb omega-3 zsirsavat a friss halakban, példdul busa, lazac,
makréla, tékehal, amur, harcsa, heringfélékben talaljuk meg. Ezek fogyasztasat lehetdség

szerint minél gyakrabban ajanlom.

A novényi olajok koziil magas Omega-3 tartalmu a lenmagolaj. Ezt csak hidegen sajtolt
formaban érdemes fogyasztani salatakhoz, vagy tésztafélékhez keverve, vagy a mar kész
ételekhez adagolva. Fontos, hogy a lenmagolaj ne legyen h6hatasnak kitéve!

Magas Omega-3 zsirsavtartalommal bir még a ligetszépe olaj is, amit f6ként
kapszulakban érdemes beszerezni, és bels6leg fogyasztani. bar szerintem az ize nem
olyan finom, megvasarolhatod, és fogyaszthatod olaj formajaban is.

A novényi olajakat nem csak bels6leg érdemes fogyasztani. B6rproblémak kezelésénél
mind a lenmagolajat, mind a ligetszépe olajat is érdemes kozvetlentl a beteg

bérfellletre is kenni! Nagy segitség a gyulladt bérfelliletek apolasanal!

Vitaminok:

A vitamin:

Ez segiti a bOrsejtek érését, még a lehamldas el6tt. Természetes forrdsa a sargarépa, sut6tok,

paraj, soska, paradicsom, kaposzta, zeller, 4fonya, csipkebogyd stb. (a magas karotin

tartalmu zoldségek).

D vitamin:

A D vitamin el6-vitamin formajaba keril a szervezetbe. Természetes forrasa a halak,
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halolajok, maj, tojas. Ez a provitamin alakul at a napsugdarzas hatasara aktivalt D vitaminna
(D3 vitamin), amit a bérsejtek receptorai megkotnek. A D vitaminokat ma mar nagyon jé
mindségl termékekben lehet beszerezni. Akar krém formaban is. A napi ajanlott
mennyisége téli id6szakban minimum 4000 NE. Ha gyulladt a b6r, ennél akar tobbet is

fogyaszthatunk.

E vitamin:
Védi a bérsejteket az 6regedéstdl, és a gyulladasoktdl. Természetes forrdsa a hlivelyesek, a
gabondk, a gabona csirdk, a magvak (dié, mandula, napraforgdmag, tojas sargdja, és a

kiilonféle ndvényi olajok)

Ezeket a vitaminokat érdemes vagy komplex vitamin készitményben, vagy kiilon - kilon

kapszulakban, vagy olaj, és krém formaban beszerezni.

Osszedllitotta paciensei részére:

BATTA AGNES

Természetes gydogymodok tanacsaddja,
Akupressz6r, Fulakupunkturas addiktolégus
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