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Rolam

Mindenki megérdemli, hogy egészseéges legyen, igaz?
Az megint mds kérdés, hogy ezzel a jogdaval/lehetéségével miként él valaki.

Reménykedem abba, hogy a sajdt gydgyuldsom a miomasdgbal,
hormonzavarbdl tdmogatd, segitd példa lehet sokak szdmdra.
Hashimotosként igazabdl akkor jott el szamomra a teljes tinetmentesség,
a gydgyszere adagom csokkentésének lehetdsége, amikor megismertem a
bélfléra regenerdlds lehetdségeit.

A holland Wageningen egyetemen veégeztem az elso kurzust ezzel
kapcsoltban, majd jottek az USA és a ausztrdl orvosok képzései. Idehaza a
természetgyogydsz képzés az, amely még mélyebb tuddst ad szdmomra
az emberi szervezet mukodése, test és lélek harmdnidja €s a szervezet
ongydgyitd képességeinek ismereteiben.

Ezeket szeretném datadni, a sajdt hasznodra, gydgyuldsodra forditds
cdljébal

Szeretettel: Zita
@ (F)
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https://www.zsolnaizita.hu/
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MI A STRESSZ, és
O 1 miért torédjiink vele?

Egyszerden fogalmazva, a stressz normdlis fizikai €s erzelmi reakcié egy

helyzetre vagy stresszorra. A stressz sok szempontbdl pozitiv lehet, hiszen
segit alkalmazkodni az Uj helyzetekhez és kihfvdsokhoz. Akkor valik
problémdvd, ha hosszan tartd stresszhatdsokat tapasztalunk hatékony
megnyugvdads, enyhulés nélkul.

A stresszreakcié akkor kezdddik, amikor az agy amygdala része Uzenetet
kap az érzékszervektdl az észlelt veszelyrdl. Amikor veszélyt észlel, az
amygdala vészjelzést kuld a hipotalamusznak. Ez az agyterllet, az
autondm idegrendszeren keresztll kommunikdl a test tobbi részével, amely

magdban foglalja a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszert.




Gondolj a szimpatikus idegrendszerre (SNS), mint egy gdzpeddlra az

autéban. Beinditja a kizdj vagy menekulj reakcidt, és energidval Idtja el a

szervezetet a stressz hatdsdra. Mdsrészt a paraszimpatikus idegrendszer

(PNS) fekként mukodik. Beinditja a ,pihenés és emésztés” reakciot, hogy

megnyugtassa a szervezetet a veszély elmultdval.

Amikor az SNS aktivalddik, a

mellékvesék epinefrint (mds néven

adrenalint) bocsdtanak ki a

vérdramba.

Ez okozza a stresszes
helyzetekre adott électani
reakciokat, beleértve a
megnévekedett légzést, a
pulzusszémot, és a
vErnyomast, valamint a

lelassult emésztést. Az

epinefrin a vércukor és a

zsirok felszabadulasat is
kivaltja a szervezet
raktfu‘helyeirél. Ezek a
tapanyagok bearamlanak
a véraramba, energidval
latjak el a test minden

TésZEt.

Wellness a bélfléranak



Amikor a kezdeti epinefrin tultermelés aldbbhagy, a hipotalamusz aktivdlja a
HPA (hipotalamusz-hipofizis-mellékvese) tengelyt. Ezt a kortikotropin-
felszabadito hormon (CRH) felszabaditdsaval éri el, amely az agyalapi
mirigybe utazik, és elinditja az adrenokortikotrop hormon (ACTH)
felszabaduldsdt. Ez a hormon utasitja a mellékveséket, hogy szabaditsdk fel
a kortizolt. A kortizol felpdrgeti a szervezetet, és eber dllapotban tartja.

Amikor egy stresszes esemény aldbbhagy, a kortizolszint csokken, és a PNS,
a fék” kikapcsolja a szervezet stresszvalaszat.

Legaldbbis igy kell mUkodnie....

HOSSZANTARTO STRESSZ

v Sajnos sokan maradnak ebben a ,harcolj vagy menekiilj”
stresszmintdban. A stresszes munkdk, traumdk, veszteségek, instabil
otthoni kérnyezet, pénzigyi nyomds, betegségek és egyéb tényezdk
krénikus, hosszu tdvu stresszt okoznak. A kortizol szintje tovdbbra is
megemelkedett, ami megzavarja a mikrobiomot (bélflérdt), és szamos
egészségugyi problémdhoz jdrul hozzd.

Ezek a neuroldgiai és hangulati rendellenességektol, a
sulygyarapoddson és a cukorbetegségen dt az autoimmun
betegségekig, a rdkig és a szivbetegségekig terjednek.

@ Wellness a bélfléranak



Mikrobiom és a

STresSsz

A stressz kiilonbéz6 médokon hat a mikrobiomra

(i bélﬂém). A tanulmcinyok azt mutatjcik, hogy a
stresszhormonok valoban fokozzdk a patogén
(kéros/kciros) baktériumok, példciul az
Enterobacteriaceae szaporoddsdt a bélben, és gdtoljdk az

egészséges bakcériumok, példaul a Bifidobacterium
novekedését.

Az eredmény dysbiosis (bakteridlis
egyensulyhidany), vagy a mikrobiota
(mikroorganizmusok 6sszessége)
homeosztdzisanak megzavardsa

a mikrofléra egyensulyhianydt okozza. A
dysbiosis megnovekedett
bélpermeabilitdshoz vagy dterszto
bélrendszerhez vezethet. Ennek
eredményeként a mikrobidlis
bomldstermékek bejutnak a véraramba.
Ezek a bomldstermékek, beleértve a
lipopoliszacharidot (LPS), valojdban novelik
a stresszhormonok termelését a

szervezetben.

@



Ezenkivll a pszichés stressz is kivdltja a kizdj vagy menekulj valaszreakcidt,
ami kortikotropin-felszabadité hormon és katekolamin termelést vdlt ki a test
kilonbozd részein, ami szintén megzavarja a mikrobiotdt (bélflérat alkoto
mikroorganizmusok 6sszessége).

Tehat a stressz okoz bélflora egyensaly hiz’myt, vagy ez a diszbiozis
okozza a stresszt?

A vdlasz mindkettd. A stresszhormonok kdrositjdk a jo baktériumokat és
tdpldljdk a rosszakat, ami dteresztd bélrendszerhez vezet. Az dteresztd bél

meég tobb stresszhormon termelését vdltja ki. Ez egy ordogi kor, amely a
bélben kezdddik.

Wellness a bélflérdnak
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A stresszt okozé gyakori

tényezék




A stressz leggyakoribb forrdsai:

e A bardtsdgok és kapcsolatok
hidnya

e Alvdszavarok, rossz alvdshigiéné
e Nem megfeleld étkezési szokdsok
e PénzUgyi nyomds

e TUImunka, elfoglaltsdg, nem
megfelelé gazddlkodds az iddvel

e Gydsz

e Onbizalom és
aggodds/szorongds a jovo miatt

B HU

Ezen tényezok némelyike az
ellendrzésunk alatt dll. Lépéseket
tehetlnk étrendink javitdsa és
mindségibb alvds érdekében. A
munkahelyi hatdrok feldllitdsa és
az idonk jobb beosztdsaval
kapcsolatos célok kitlzése hosszU
tdvon nagyban hozzdjdrulhat a
stressz csokkentéséhez.
Szakember felkeresése segithet a
félelmek és a gydsz lekizdésében.

LRI

Wellness a bélfléranak



A stressz kezelése

Alvas

Ahogyan a stressz alvdszavart okozhat, az
alvashidany novelheti a stresszszintinket.
Az alvdshidny megemeli a kortizol, az
adrenalin és a noradrenalin koncentrdciojdt,
igy nemcsak kevésbé vagyunk képesek
kezelni a stresszt, hanem hajlamosabbak
vagyunk a stresszre is. Az alvdshidny nem
csak stresszt okoz. Az alvdshianynak
szdmos rovid és hosszu tdvud hatdsa van az
egészsegre, valamint a mentdlis és fizikai
teljesitményre.

Mivel a szervezetnek megfeleld pihenésre
van szuksége ahhoz, hogy szd szerint
minden anyagcsere- és fizikai
tevékenységet elvégezzen, nem csoda,
hogy a hosszan tartd kimerultség miatt sok
funkcid sérul. Az alvdshidny egészségugyi
hatdsai kozul néhdny:

e Rossz tanulmdnyi teljesitmény és
memoria

e Csokkent vezetési képesség

e Depresszio €s egyéb hangulati zavarok

e A szivbetegség fokozott kockdzata

"~~~ e Hiperténia

e Cukorbetegség

e Sziv- és érrendszeri betegségek és stroke

o Elhizds



Az alvds javitdsa

A vény nélkul kaphato es vénykoteles altatok gyakran szédmos

mellékhatdssal jdrnak, és szdmtalan egyéb problémdt okozhatnak. Nézzunk
tehdt néhdny természetes modszert, amelyek segitségével javithatsz az

alvokadon.

Allits fel alvdsi Gtemtervet.
Menj el aludni és ebredj fel
minden nap egy adott rutin
szerint és idopontban. A
meghatdrozott lefekvés
elotti rutin feldllitdsa azt a
jelet kuldi az agynak, hogy
.hé, most készUlj aludni”. Az
is j¢é Otlet, hogy legaldbb 30
perccel — 1 érdval az
éjszakai nyugalomba
vonulds eldtt — kertlod a
telefont vagy egyeb
elektronikai eszkdzok
nézesét. A mesterseges
fény valdjdban elnyomja a
szervezetben a melatonin
(alvdshormon) természetes
felszabaduldsdt.

Préobdld ki a melatonint.

A melatonin egy természetes
hormon, amely segit szabdlyozni a
szervezet alvdsi/ébrenléti ciklusdt. A
melatonin az egyik leggyakrabban
alkalmazott, nem vénykoteles az
alvdst tdmogatd szer. A bioldgiai
ritmusok belsé iddzitésében
betoltott szabdlyozd szerepe miatt,
beleértve az alvas
eldsegitését/szabdlyozdsat. A
melatonin kiegészitése hatékonyan
javitja a krénikus dimatlansdgot,
valamint az alkalmi
alvdsproblémdkat pl. jetlag...

Haszndlata idészakosan javasolt,
ezzel csak segftjuk, de nem
helyettesitjuk a szervezet normdl
melatonin termelését.

Wellness a bélfléranak



Keruld a koffeint és az alkoholt
Vannak, akik elalvds eldtt
megisznak 1-2 pohdr
alkoholt...mert hallottdk, hogy ez
segithet... Tudtad, hogy a koffein
befolydsolhatja az alvdst
fuggetlenul attdl, hogy melyik
napszakban fogyasztod? A koffein
kozvetlen hatdssal van az elalvasi
képességre, és megzavarja a REM
alvdsfdzist, ami a legpihentetobb
szakasz.

-/

Bdr az elalvds eldtti itdka jo

stratégidnak tdnhet, a tanulmdnyok

azt mutatjdk, hogy az
alkoholfogyasztds valoban
fokozhatja az alvdsi apnoe, @
horkolds és az alvdszavarok
el6forduldasdt, valamint gdtolja a
melatonintermelést, ezdltal rontja
az alvds mindségét.

Készitsd eld a terepet a pihenteto
alvdshoz.

Bar nyilvanvalénak tlnik, egyesek
nem veszik észre, hogy a
szenvedésUket okozhatja a
kényelmetlen alvdsi kordlmeény.
Fontold meg egy régi matracod
cseréjet. A befektetés hosszu
tavon megéri, ha értékes
pihendordkat tesz lehetdvé
minden nap a szédmodra. A

megfeleld hdmeérséklet szintén
elésegitheti a jobb alvdst. Ajdnlott
a hdloszobdd homérsékletének
éjszakai csokkentése (19-21C°) a
jobb pihenés érdekében.

Wellness a bélfléranak



Mozogj rendszeresen

A tanulmdnyok azt mutatjdk, azok, akik rendszeresen
aerob gyakorlatokat végeznek, jobb alvdsmindséggel
rendelkeznek. Ennek részben az az oka, hogy edzés
kozben tobb energidt haszndlunk el, fgy testink
faradtabb és nyugodtabban alszik. Ezenkivil a
testmozgds segit leklzdeni a stresszt és a szorongdst,
ami viszont javitja az alvds mindségét. Ugyeljen arra, ‘
hogy a nap folyamdn végezz élénkitdé gyakorlatokat, és
ne kozvetlenul lefekvés elott.

Mediticio

Megismerted, hogy a stressz megvdltoztathatja a
mikrobiomot, és ez befolydsolja a mikrobiom dltal
kozvetitett neurotranszmitterek szabdlyozdsdt. Ezért a
stressz kezelése és enyhitése kiemelten fontos a
bélrendszer gyogyuldsdhoz. A meditdcio rendkivil
hatékonyan segit szabdlyozni a szervezet
stresszvalaszdt, ezdltal elnyomja a kronikus
gyulladdsokat és fenntartja az egészséges bélmukodést.
A meditaciordl kimutattdk, hogy javitja a sejtek
egészseget és az immunrendszer mukodését, csokkenti
a kortizolszintet és a gyulladdst, valamint csokkenti a

vérnyomdst és a pulzusszdmot.

Wellness a bélfléranak



Meditacios lehet6ségek

Mindfullness

Kantalas

Spiritudlis meditdcio

Mozgds kézbeni meditdcio

Osszpontosité

meditacid

Vizualizdcidos meditdcid

Wellness a bdlfléordanak



Mindannyian tudjuk, hogy a
testmozgds jot tesz a testunknek,
de meglepddhetsz, ha megtudod,
hogy neurokémiai hatdsai is
vannak, amelyek mentdlis
elonyodkkel is jarnak. A testmozgds
csOkkenti a stresszhormonok
szintjét és serkenti az
endorfintermelést. Ezek a kémiai
anyagok javitjdk a hangulatot, és
fokozzdk az ellazuldst és az
optimizmus érzését. Az edzés
emellett javitja a testképet, és
pihenteti az agyat a stresszt okozd
problémdkra vald
0sszpontositastal.

A vdlasztott edzéstipus kevésbé
fontos, mint azt a legtobben
gondolndk. A kulcs az, taldl]
valamit, amit élvezel, hogy a
legnagyobb valdszinlséggel
€leted végeig a szokdsoddd vdljon.
Kezdésként néhdny jo lehetdség:
e Séta, turdzds vagy kocogds

e Sllyemelés

e JOgQ

e Kerékpdrozds

e Aerobik

e Uszds

e TANC

e KizdOsport...




O 5 Taplalékkiegészicok

A stresszt csokkentd kiegészitok segithetnek

fenntartani a napi stresszhatdsokra adott
egészséges vdlaszt és stabilizdlni a
hangulatot. Egyes kiegészil:é’k vitamin vagy
dsvdnyianyaghidanyt kezelnek a stresszszint
enyhitése érdekében. Ime néhdny olyan
étrendkiegészitG lista, amelyek segithetnek

enyhiteni és megel6zni a stresszt.
Magnézium

A magnézium elengedhetetlen eleme a szervezet
stresszvdlaszdnak szabdlyozdsaban. A
magnéziumhidny fdradtsaghoz, szorongdshoz,
dlmatlansaghoz, feszultséghez és tobb olyan
tinethez vezethet, amelyek fokozhatjdk vagy
hozzdjdrulhatnak a stresszhez. A magnézium-
kiegészités bizonyitottan jétekony hatdssal van a
pszichés stressz tlneteinek kezelésére.




GABA

A gamma-aminovajsav (GABA) egy olyan aminosav, amely gatlo
neurotranszmitterként mukodik. Pontosabban, idegi jeleket kdzvetit az
agyban, hogy csokkentse a félelmet, a szorongdst é€s a stresszt. Amikor a
GABA szintje alacsony, stresszesebbnek, hiperaktivabbnak és
szorongdbbnak érezzik magunkat. Ha Ugy érzed, hogy az agyad beragadt
a ,be” dllasba, és egyszerlen nem tudsz lenyugodni, akkor valdszindleg
alacsony a GABA-szinted. A magnézium a GABA-hoz kotédve segit
aktivdlni azt. Ezenkival a magnézium csokkenti a szervezet kortizol
termelését is.

Foszfatidilkolin

A lecitinben talalhaté foszfatidilkolin egy kolinrészecskehez kotédo
foszfolipid. Olyan élelmiszerekben taldlhatd meg, mint a tojdssdrgdja, @
sz6jabab, a joghurt, a mustar, a napraforgémag, a buzacsira és a marhamdj.
Az agy a foszfatidilkolint cetilkolinnd alakitja, amely szUkséges a
memoridhoz, a stressztlrd képességhez és mds kognitiv funkcidkhoz. A
foszfatidilkolin kimerul a mérgezés, a helytelen tapldlkozds, a virusfertézesek
és az életkor novekedése kovetkeztében. A foszfatidil-kolin fontos foszfolipid
az emberi sejtmembrdnokban. Pozitlv hatdssal van a stresszhormonokra, az
adrenokortikotrop hormonra (ACTH) és a kortizolra.

Ashwgandha

Az Ashwagandha egy adaptogén gydgynoveny, amely javitja a szervezet
stresszre adott vdlaszait. Tanulmdnyok azt mutatjdk, hogy segithet a
szervezet alkalmazkoddsdban azdltal, hogy normalizdlja a fizioldgiai
folyamatokat stressz idején. Eredmények szamoltak be arrdl, hogy az
ashwagandha-kiegészitdk rendszeres haszndlata csokkentette a stresszt,
javitotta az alvdst és csokkentette a kortizolszintet.

Wellness a bélflérdnak



Probiotikumok

A bél-agy kapcsolatrol szold szamos
tanulmdny rdmutat az egészseéges
bélmikrofléra fontossagdra. A
szerotonin kulcsfontossdgu
neurotranszmitter ebben a
kapcsolatban. A bélrendszer jé
egészsegének megorzése valdjdban
befolydsolja a kozponti idegrendszer
neurotranszmisszidjat. Ez viszont
javithatja a stressztlird képességet.
Jelentés szdmu ember tapasztalja a
stressz csokkenését és az egyéb
mentdlis egészségugyi tlinetek
enyhulését, amikor helyredllitjdk a
bélrendszer egyensulydt. Erdekes
mdodon a mikrobiota bizonyos torzsei
jobban hatnak a mentdlis

egészsegre, mint mdsok.

D vitamin

A név ellenére a D-vitamin
valdjdban egy pro-hormon,
amely akkor szintetizdlddik,
amikor bortink a nap
ultraibolya fényének hatdsa
alatt dll. A D-vitamin és a
kilonb6z6 hangulati
rendellenességek kapcsolatdt
vizsgdlé kutatdsok arra
utalnak, hogy a D-vitamin
szerepet jdtszik a
szerotonintermelésben és a
kortizol szabdlyozdsdban. lly
maodon segithet a
szervezetunknek jobban
megbirkdzni a stresszes
helyzetekkel.

|dedlis esetben a napi
természetes napfényben
toltott ido novelheti a D-
vitamin szintjét. Sokan
azonban nem jutnak
megfeleld D-vitaminhoz, a
vdroslakdk kézel 50%-a
hidnyban szenved. A D-
vitamin pétldsa kilonodsen
fontos télen vagy olyan
éghajlaton, ahol kevesebb a
napsUtéses érdk szadma.

Wellness a bélférdnak



Lactobacillus thamnosus

A Lactobacillus rhamnosus
csokkenti a stresszt a kortizol
expozicid csokkentésével és javitja
a GABA neurotranszmissziot.

Bifidobacterium longum

A Bifidobacterium longum fokozza
a nyugalmat a szorongdsos
indexek csokkentésével és javitja a
kognitiv funkcidkat.

[-Teanin

Lactobacillus helveticus

A Lactobacillus helveticus javitja @
hangulatot azdltal, hogy csokkenti
a ideggyulladdst és noveli a
szerotoninszintet.

Az L-Theanine a z6ld tedban taldlhaté aminosav. Részt vesz a GABA

képzodésében, és természetesen serkenti a szerotonin és a dopamin

felszabaduldsdt. Serkenti az alfa-hulldmokat az agyban, amelyek

ellazult, de éber mentdlis dllapothoz kapcsolddnak. A zo6ld tea kivdlod L-

teanin forrds.

L-Glutamin

Az L-glutamin a legnagyobb mennyiségben eléfordulé aminosav a

vérdramban. Kalénésen hasznos a bélgdt épségének fenntartdsdban

az dtereszto bél szindroma elleni kiizdelemben. Ezenkivil az agyban

nélkilozhetetlen neurotranszmitter, amely a GABA novelésével javitja a

memoriat, a fokuszt és a koncentrdcioét.

www.zsolnaizita.hu



Omega-3 zsirsavak

Az omega-3 és omega-6 zsirok esszencidlis zsirok. Ez azt jelenti, hogy a
szervezet nem dllitja el ezeket, és tdpldlekkal vagy kiegészitokkel kell
beszereznie. Nélkuldzhetetlenek, mert a sejtmembrdnok szerves részet
képezik, és befolydsoljak a sejtmikodést. Szerepet jatszanak a
hormonszintézisben, a véralvaddsban, az artérids mukodésben, a
gyulladdscsokkentésben stb... A legtobb ember tobb omega-6 zsirt fogyaszt,
mint omega-3. E két esszencidlis zsirsav egyensulydnak fenntartdsa
kulcsfontossdgu a sejtjeink megfelelé mikodéséhez.

Tanulmdnyok azt is kimutattdk, hogy az omega-3 zsirsavak olyan mddon
befolydsoljdk a bélrendszert, hogy szabdlyozzdk a hangulatot és a kognitiv
mukodeést. Valdjdban az elvégzett tanulmanyok alapjdn egyes kutatdok
szerint az omega-3 zsirok prebiotikumoknak tekinthetok.



Etrend

Széles korben tartja magic az a megalapozatlan
hiedelem, hogy kiils6 megjelenésiinknek semmi koze
nincs a jellemiinkhoz. Epp ellenkezéleg, testi

megjelenésiink kules a jellemiinkhéz.

Earnest A. Hooton filozéfia doktor



Nem titok, hogy tdpldlkozdsunk kulcsszerepet jatszik testi egészségunkben
s jolétunkben. De azt is kezdjuk feltdrni, hogy az étrend milyen hatdssal van
a mentdlis egészseégre. Megismerted, hogy étrendunk kdzvetlendl
befolydsolja testlink mikrobiomjdt, amely hatdssal van azokra a
neurotranszmitterekre, amelyek szabdlyozzdk a szervezetlnk stresszre
adott valaszat.

A kutatok felfedezik, hogy e tényezok kozotti kapcsolat kétirdnyu: az étrend
befolydsolja hangulatunkat, mig hangulatunk étkezési szokdsainkat.
Amikor stresszesnek vagy tulterheltnek érezzik magunkat, hajlamosak
vagyunk egészségtelen ételek utdn sévdrogni, és gyakran tul esziunk
ilyenkor. Ezek a szokdsok elhizdshoz vezethetnek, ami viszont a
neurotranszmitterek, a neuropeptidek és a gyulladdsos faktorok
vdltozdsaihoz kapcsolddik mind a bélben, mind az agyban, és hatdssal van
mind a hangulatra, mind a késébbi étkezési szokdsokra.

Ha legkozelebb stresszesnek érzed magad, kerlld a feldolgozott ételeket,
édességeket, sds rdgcesdinivalokat, koffeint és alkoholt, és inkdbb prébadld ki
az aldbbi stresszoldd ételek egyikét.

Etcsokoladé

Halleluja! A csokolddé valdban jét tesz neked. Tudomdnyos oka van
annak, hogy sokan hajlamosak édességhez nyulni, amikor stresszesnek
érzik magukat. Tanulmdnyok kimutattdk, hogy a polifenolokban gazdag
étcsokolddé fogyasztdsa csokkenti a kortizolszintet, ezdltal csokkenti a
napi stresszre adott élettani reakcidinkat. A mértékletesség azonban
kulcsfontossdgu. A tanulmdnyok szerint mdr napi 25 gramm csokolddé
is elegendd a kortizolszint csokkentésére.
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Banan

Fogj meg egy bandnt az egyszerl energialoketért. A bandnban magas
a kdlium és a magnézium, valamint a hangulatjavitd kémiai dopamin.
Egy bandn valdban hatdsosan megfekezheti a depresszid €s a
szorongds érzés fokozdddsdt.

Rost mint probiotikum

Az élelmi rostok a székrekedés megelbzésére vagy enyhitésére vald
képességukrdl ismertek. A rost magdban foglalja a névényi
élelmiszerek emészthetetlen részeit is. Mds tdpanyagokkal ellentétben
a rostot nem emészti fel a szervezet. Amikor rostot fogyasztasz, az
viszonylag sértetlentl dthalad az emésztérendszereden, és a
vastagbélben fermentdldédik. Mivel a vastagbélben tobb ezer kilonb6z6
baktériumfaj él, a rost a mikrofléra ,tdpldlékaként” szolgdl, és segit
fenntartani az idedlis kérnyezetet.

Fontos, hogy tébbféle rostot fogyasszunk, hogy a leheté legtobbet
hozzuk ki.

Néhdny jé rostforrds:

e Bab- és lencsefélék (dztatva)

e Teljes kiorlést gabondk: rizs, quinoa, zab, drpa stb.

e Z0ldségek: friss vagy fott zoldségek, amelyek a fold felett nének
e GyUmolcs: olyan gylimolcsoket vdlasszunk, amelyekben a
legalacsonyabb a cukor, példdul bogydfélék, 6szibarack, alma,
vagy avokddo.

e Didfélék és magvak

Wellness a bdlfléordanak




Etelek, amiket kertil;

Ahogy egyes €lelmiszerek eszkozok a szervezeted szdmdra a
stressz és a szorongds lekiizdésére, mdsok fokozhatjdk a
stresszreakcidt. A legjobb megkozelités az, ha tébbnyire
ragaszkodunk a teljes értékd élelmiszerekhez, azok természetes
dllapotdban. fogyasztva.

A feldolgozott élelmiszerek kémiai adalékanyagokat tartalmaznak,
amelyek hatdssal vannak a mikrobiomra.

e Koffein

e Alkohol

e Cukor

e Mesterséges édesitoszerek
e Feldolgozott ételek

Wellness a béltlordadnak o
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Stresszorok

csOokkentése

Kozosségi média

A kozosségi média ketéld fegyver lehet. Mig a
kozdsségi médidban eltoltott idd pozitiv is lehet,
példdul interakcidkhoz, tdmogatdshoz és
kapcsolattartdshoz, a tanulmdnyok azt mutatjdk,
hogy a kozdsségi média haszndlataval eltoltott
tobb idd jelentdsen 6sszefligg a stressz és a
szorongds fokozott tlneteivel. A probléma az, hogy
minél tobb iddt toltlnk a kdzossegi médidban,
anndl inkabb szembesulink hazugsdgokkal,
zaklatdssal, pletykdaval, nem megfeleld tdrsadalmi
versengéssel, a kimaraddstol vald félelemmel és
torzuldsokkal a mdasok és 6nmagad nézeteivel
szemben is. A k6zosségi medidban eltoltott tobb
idO, szintén befolydsolhatja a tudati képességeket,
és problémdkhoz vezethet a koncentrdcioval, a
multitasking képessegekkel és a kognitfv
tulterheléssel kapcsolatban. Ez kdzvetlenul
befolydsolhatja a személy hatékonysdgadt és
termelékenységéet mds tertleteken, példdul az
iskoldban vagy a munkdban, ami nagyobb

stresszhez vezet és a pdrkapcsolatban.



Egészségtelen/mérgez(ﬁ kapcsolatok megsziintetése

A szoros, tartalmas, egymdst tiszteld kapcsolatok stresszoldd hatdsutak. Sok
kapcsolat azonban novelheti a stresszt. Fontos, hogy vess egy pillantdst
azokra az emberekre, akikkel az idodet toltod, és értékeld, ezek a
kapcsolatok jét tesznek-e a mentdlis egészségednek. Persze eléfordulhat,
hogy nem lehet teljesen elkertini minden kellemetlen vagy stresszt okozd
interakcidt — példaul egy munkatdrssal vagy csalddtaggal —, korldtozhatod a
rad hato cselekvéseket, és hatdrokat szabhatsz.

@ Wellness a bélflérdnak



Hartarok felallitasa és nemet

mondani

Nem olyan egyszerlen kimondhatd
kis sz0... Valdjdban ez az egyike a
csecsemok altal kimondott 10
leggyakoribb elsé szonak, mig az
Jigen” még a top 20-ban sem
szerepel. Mégis, sokan kozulunk
felnotté vdlva félnek vagy nem
tudnak nemet mondani. A f6 ok,
amiért kizdunk azzal, hogy nemet
mondjunk, egy mogottes
bizonytalansdg, amely arra késztet
bennlnket, hogy madsok
elfogaddsdt és jovdhagydsat
keressuk, varjuk.

Keruljuk, hogy csaldddst okozzunk
masoknak, mert attdl tartunk,
hogy nem fognak értékelni minket.
Ez azért vdlik problémdssd, mert
ha hagyod, hogy mdsok
kihaszndljanak teged annyira,
hogy stresszes, tulterhelt vagy
haragos legyél, meg nem leszel j6
ember. Ha azért dolgozol, hogy
masok kedvében jarj, akkor csak
kimerulsz €s gyakran neheztelsz
majd. Amikor a vdgyaidat,
céljaidat és az idédet prioritasként
kezeled, az a megelégedettség

dsvényére vezet. [me néhdny
lepes, amelyet meg kell tenned, ha
dontés elott dllsz:

www.zsolnaizita.hu



Ne valaszolj azonnal

Ez fontos. Amikor egy dontds elé dllitanak vagy segitseget kérnek, soha ne
vadlaszolj azonnal, még akkor sem, ha a kérdezd nyomdst akar rad
gyakorolni. Ha azonnali valaszra van szukséguk, akkor valami ilyesmit
valaszolhatsz: ,Megértem, hogy azonnal tudnod kell, de nem veszem
felvallrél a vdllaldsaimat, ezért szukségem van egy kis mérlegelési idére. Ha
ez nincs fgy rendben, akkor vissza kell utasitanom.”

Ne kérj bocsanatot

Ha nem sajndlod, ne mondd, hogy igen. Amikor bocsdnatot kérsz, azt
sugallod, hogy bundsnek érzed magad, és megnyitja az ajtot a
manipuldtorok szdmdra, hogy tdmadjanak. A ,Sajndlom, most nem tudom
elkotelezni magam” helyett prébald ki: , Jelenleg (sajnos) nem tudom
elkotelezni magam”.

[éov hatarozortt
gy

Miutdn végig gondoltad, készUlj fel és ragaszkod] a 'fegyveredhez'. Azok az
emberek, akik a segitségedet (vagy kihaszndlni) akarjak, gyakran a
manipuldcid mesterei, kilonosen azok, akik megszoktdak, hogy mindig igent
mondasz. Menj bele a beszélgetésbe, készen dllva, hogy megdlld a helyed
és legy merész. Egyszer ki kell dlinod a probdt, utdna mdr menni og mint a
karikacsapds. Amikor el6szor nemet mondasz, a kérdezé megprébdlhat
manipuldini, hogy meggondold magad vagy elbizonytalanitson. Taktikdkat
alkalmazhat hogy ugy érezd, nélkiled nem tudja megcsindini, te leszel a
hibds. Ne ddlj be. Ujra... Egyszertien mondd: ,Ugy tlinik, valéban segitségre
van szukséged. Remélem taldlsz valakit, aki el tudja kotelezni magdt.
Jelenleg egyikinkkel szemben sem lenne fair, ha én vdllaindm ezt.”

Wellness a bdlflérdnak



Rovid és kedves

Lehet, hogy nincs mentséged/érved arra, hogy miért nem tudsz elkotelezddni
eéppen. Viszont ne érezz késztetést, hogy kitaldlj egyet. Minél egyszertibb a
vdlaszod, anndl kevesebb a helye az érvelésnek, manipuldcionak vagy mds
maodszernek arra, hogy kényszeritsenek arra, amit nem szeretnél.
Egyszerlen mondd: ,Sajnos most nem tudom elkotelezni magam”. Vagy
Jjelenleg nem tudok segiteni”. MegbecsuUlést és elismerést fejezhet ki valami
ilyesmivel: ,Nagyon nagyra ertékelem, hogy rdm gondolt ebben a
feladatban. Sajnos ezt most nem tudom felvdllalni.” Ezen kijelentések
eqyikével sem kell ténylegesen kimondanod a ,nem” szdt, mégis mUvészien
€s tiszteletteljesen visszautasitottad.
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Készen allsz valami tdbbre?

Ez az Utmutatd csak a felszint érinti, amely az egészséged, energikussdgod,
életkedved visszanyerésének és irdnyitdsdnak lehetdségeit mutatja meg.
Amikor emésztési zavarokkal, bélrendszeri betegségekkel kiizd az ember
nap mint nap, nem koénnyd a fékuszunkat a célon tartani. Ha valddi és tartds
eredményt szeretnél elérni, unod mdr a a prébdlkozdsokat, vég nélkuli
vizsgdlatokat, akkor ideje megismerkedned kozelebbrdl az
emésztorendszereddel, még kozelebbrdl a bélflérdddal. Vedd kezedbe az
egészséqi dllapotodat és a konzervativ kezelés mellett, alkalmazd a

természet kincsestardt is.




Szeretettel meghivlak
a SIBO-C székrekedés kurzusra

1.Egy ideje csak kb. ugyan azon az 5 ételen alapul az étrended?

2.Rendszeres puffaddst hasmenést tapasztalsz?

3.Csindltad a FODMAP étrendet, de semmit nem javult az dllapotod, sot?

4. Tele van a gydgyszeres szekrényed palackokkal a mik félig Gresek?

5.Sok mindent kiprébdltdl mdr, ami nem mukodott?

6.Folyamatosan vashidnnyal kiizdesz?

/.Eleged van abbdl, hogy az antibiotikumok és a kiegészitdk nem hatnak?
Es készen dllsz valamire, ami valéban mikddhet ndlad is?

8.Hallott mdr olyanrdl, mint az IBS (irritdbilis bél szindréma) vagy a hozzd
kapcsolodd dllapotok, SIBO (Vékonybél bakteridlis tulszaporodds) vagy
IMO (intestinal Methanogen Overgrowth) - és azon téprengsz, hogy
neked melyik vagy mi lehet a problémdd ezek kozul?

Kurzus kezdd napja: 2022.11.25
|[détartam: 3 hét

Helyszin: facebook zdrt csoport
Jelentkezési hatdridd: 2022.11.14. 12 éra
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