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Neked készult ha

1, Szeretnél a mindennapi életbe integralhat6 tanacsokat
vitamin és asvanyi anyag potlas téemajaban.

2, Fontos a megel6zés neked és a csalddod szamara.

3, Konkrét javaslatokra van sziikséged termékek, markak,
formak, és beszerzes tekintetében.

4, Szeretnéd a mikrotapanyag potlast egyszerre
leegyszerUsiteni és a hatasfokat maximalizalni.

S, Komplex terapias megoldasok elétt allsz.
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A szerzorol

Kronoldgia

e 2005 ota foglalkozom orthomolekularis vitamin- és
asvanyi anyag poétlassal. Azéta kutatom az egyes
mikrotapanyagok és a civilizacios betegsegek
kapcsolatat, a prevencids hatasokat, a biztonsagos
felhasznalas feltételeit, €s a terapias megoldasok
lehetbségeit.

e 2012 6ta gyakorlati szinten dolgozom a hozzam
forduldkkal. Elsdsorban életmod megoldasokkal segitek
szembenézni nyugati betegségekkel, melynek egy
szerves eleme a mikrotapanyag potlas.
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A szerzorol

e Egyik példaképem Linus Pauling a Nobel dijas
biokémikus, és az orthomolekularis medicina
szulBatyja, aki 93 évet élt és alkotott a vilag
legtoxikusabb évszazadaban, a mikrotapanyagok
segitségével.

e Az elmult évtizedek elméleti és gyakorlati tapasztalatat
dsszesitve hoztam |étre ezt az Utmutatot, hogy egy
magabiztos alapot tudj felépiteni tudatos
mikrotapanyag potlas tekintetében.

Ha szeretnel jobban megismerni tovabbi infot talalsz a Life
Protocol weboldalan.

Ha pedig szeretnél tényleg megismerni, nyugodtan irj ram
e-mailben. Az emberi kapcsolatoknal nincs jobb medicina.

)
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Hogyan hasznald ezt az dtmutatot?

Gyakorlati tapasztalatok

Az FMP Gyakorlati utmutatd els6sorban gyakorlati megoldasokkal
tamogat.

A megértés és az elméleti hattér csak a legfontosabb
dsszefuggeések erejéig képezi részét. Az utmutato lehetdvé teszi,
hogy kozérthetden és attekinthet6en tudj tajékozdodni a
mikrotapanyag pétlas rejtelmeirdl, gyakorlatba illesztésérél.

El&segitve mindezt, nem kell tudomanyos hivatkozasok
garmadajan atragni magad, hanem pusztan a megvaldsitasra
fokuszalunk.

Ezen felll a vizsgalatok torzitd hatdsa és az elmult évek okozta
limitalé gyakorlat, annyira ranyomta bélyegét a tudomanyos
megjelenésekre, hogy végletes igazsagokra nem is javasolt
kdvetkeztetni.

A mikrotapanyag pétlas témaja pont egy olyan
egészségtechnikat érinté téma, amiben a gyakorlati

tapasztalat jobban nyom a latba, mint az ellentmondasos
eredményekkel rendelkezd, félreforditott, rosszabb
esetben meghamisitott vizsgalatok.

Tehat az Osszesité megalkotasakor elsddleges szempontnak sajat
évtizedes tapasztalataimat vettem alapul, melyek gyakran
beleillenek az aktualis tudomany iranyokba. Amikor nem, az
tovabbi Uttord kutatast és hasznos tapasztalatokat eredményez,
amiknek a végeredmeényét szintén ebben az 6sszesitoben
olvashatjatok. :)
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Hogyan hasznald ezt az dtmutatot?

Nem képez protokollt

Az FMP gyakorlati Utmutatoban dsszeallitott termékek nem
képeznek protokollt.

Nincs két egyforma ember. EI6re megszabott protokollokat
kialakitani mindig valamilyen torzit6é hatassal bir, ami aztan
folyamatos valtoztatasra szorul, mar ha egyaltalan sikerult
megfeleld iranyokat meghatarozni.

Mondom ezt Ugy hogy létrehoztam egy életmdod programot, amit
Life Protocol-nak hivnak. :)

A ,Protocol” itt nem az el6re meghatarozottsagot jelenti. A kulcs
valéjaban a ,Life” sz6, ami arra utal, hogy az élethez szukséges
rendszert, az életnek megfelel6en alakitjuk ki és folyamatosan
finomhangoljuk annak megfelelGen.

A termékek inkabb javaslatok, iranyelvek, amik beleillenek az
altaldnos mikrotapanyag potlas rendszerébe. Tehat nem kell

sarkalatosan és goércsdsen kdvetni a javaslatokat. Erdemes gy
tekinteni rajuk mint egy j6 alapra amibdl tovabb lehet fejlédni,
vagy személyre lehet szabni a kihivasnak megfelelGen.

Természetesen ha kivancsi vagy az egyes mikrotapanyagokat
érintd tudomanyos vizsgalatok hatterére, és tovabbi gyakorlati
Uutmutatasra van szukséged ugy varunk szeretettel a_,Funkcionalis
Mikrotapanyag Potlas (EMP)” nevd Facebook csoportba.
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641

Hogyan hasznald ezt az utmutatd?

USA mindség, nyugati nyugalom

Az altalam javasolt termékeket egy internacionalis
disztributor (iHerb) palettajardl valasztottam, tébb okbdl
kifolyolag. A vilag elsé és legnagyobb USA bazisu
webshopjat valasztottam mindennapi segitotarsnak, amit
mindenkinek jo szivvel ajanlok:

Regisztralj ITT.
A felUlet el6nyeirdl és a rendelések logisztikai

levezényléserdl bovebben irok a LOGISZTIKA - avagy mit és
honnan c. fejezetben
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https://www.iherb.com/?rcode=VIC9708
https://www.iherb.com/?rcode=VIC9708

Felelésségvallalasi nyilatkozat

A Life Protocol - Funkcionalis Mikrotapanyag Poétlas
(FMP) gyakorlati utmutato:

e (Célja a tajékoztatas, ismeretterjesztes.

e Nem szolgal betegségek diagnosztizalasara.

e Nem gyogyitasi cellal keszult.

e Nem szolgal terapias célokat.

e Nem hataroz meg személyre szabott beviteli
mennyiségeket.

* A benne foglalt termékek hatasaiért es
mellékhatasaiért az utmutato készitoje
semmilyen formaban felel6sségre nem vonhato.

e Mikrotapanyag potlas megkezdeése elott minden
esetben konzultaljon orvosaval.
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Miért kell vitaminokat,

asvanyi anyagokat, és
nyomelemeket
potolnunk?

.- Rakos vagy? - kérdezte a mellettem (il6 amint ldtta, hogy
éppen veszem be a vitaminjaimat.
- Nem. - feleltem - Es nem is leszek!”

Félelem a vitaminszedéstol

Tobben mint nem, 6dzkodnak a vitaminszedéstal.
Természetellenesnek tartjak, feleslegesnek, vagy olykor
kifejezetten karosnak. Az egészségtudatossag
jelkepének tartott taplalekkiegéeszitoket a tarsadalom
nagy hanyada még mindig egyenldsiti a
gyogyszerszedessel,

Ez valahol érthetd: gyakorlatias nyugati emberek lévén
akkor szeretunk foglalkozni a problemaval ha mar
megtortent. Az civilizacios betegségek természettkbdl
adodoan ezt a luxust sajnos nem engedik meg nekunk.
Lassan, alattomosan, évek alatt alakulnak ki, és
pontosan ezért megoldasuk sem egy rovid folyamat.
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A tarsadalom egy jelent0s hanyada természetesnek és
adottnak veszi az egészseéget, igy létjogosult
megoldasként tekintenek az alkalmankénti
gyogyszerszedésre. Majd fel sem tlnik nekik ha az
alkalmak vagy az adagok elkezdenek emelkedni. A
nyugati civilizacié masik fele ezalatt
termeszetellenesnek vesz minden megoldast ami nem
Isten teremtménye, ide sorolva a gyogyszereket, a
taplalékkiegeszitést, vagy a modern
egészsegtudomany vivmanyait.

A valdsag...

El6sz6r is életszer(tlen a természetesség illuzidjaval
hitegetni magunkat. Az modern vilag modern és
termeszetellenes kihivasokat tesz elénk.

Masfelbl pedig fontos tudatos felel6sséget vallalnunk
sajat egészségunkeért, aminek nem része a tinetek
gyogyszerekkel valo elnyomasa vagy az eszetlen
vitaminszedés.




A modern taplalkozas paradoxona, hogy azzal egy
id6ben csokkent drasztikusan az élelmi anyagokban
fellelhetd vitamin, asvanyi anyag €s nyomelem tartalom,
hogy a nyugati élet toxikus korulmenyei végett, az
emberi szervezet exponencialisan tébbre tartana igényt.

Magyarabbul: a mikrotapanyag kereslet né, a kinalat
csokken.

Ez az aranyossag barmely szektorban egyetlen
jelenseéghez vezet: a valsaghoz.

Es pontosan ezt éli meg a modern kor embere.
Egy valsagot.

Sokan beszélnek, tapanyaghianyrdél, mint altalanos
nyugati problémaraol. Az én megfogalmazasomban ez
kénnyed, finomkodo és épp ezért félrevezetd. Aki
ismeri a mikrotapanyagok és a kérnyezet kapcsolatat
az tudja, hogy ez tulmutat egy hianyon, és ezen a
ponton egy TAPANYAG VALSAGROL beszéliink.

A valsag kialakulasanak tényezdi nagyon sokrétdek.
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A mikrotapanyag kinalat csokkenésének tengelyén
megjelentek az el6nytelen és gyorsitott
mezOgazdasagi eljarasok. llyenek példaul a korai
szUretelés, a szallitas kozbeni érlelés vagy az
allattartasi feltételek megvaltozasa. Ezt tetézi még
a feldolgozottsag, az ultrafeldolgozottsag, az
egyoldalu diétak megjelenése vagy épp a rosszul
meghatarozott kozegészségugyi ajanlasok.

Erdekesség: Egy 2003-as tdpanyag ésszefoglalé 60 év
alatt a zoldségek és gyiméblcsék, 25%-os asvanyi anyag
csOkkenésrol szamolt be. Mig egy 2019-es beszamolo
mar emlitett olyan tertileteket ahol ez 90%-ot is elért.
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A ndvekvd mikrotapanyag kereslet oldalan a modern
vilag melléktermekei sorakoznak. Olyan nyugati
jelenségek amelyek extra terhet ronak az emberi
fiziologiara. llyenek példaul a folyamatos di-stressz, a
nehézfémek jelenléte, vagy az Uj tipusu kdrokozok,
gyogyszerek es oltasok garmadaja.

Erdekesség: Mikor a toxikoldgiai vizsgdmra késziiltem,
talaltam adatokat az uj szintetikus kemiai 6sszetevok
felfedezésének mintazatarol. Mig 33 éev alatt fedezték fel
az elsé 10 milliot, addig a masodik 10 milliot mar csak 9
honap alatt! A fejlédés exponencidlis gyorsasaganak
megemesztésére most hagyj magadnak egy percet, mig
ezt végiggondolod.
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Nincs kdnnyd dolgunk, hisz a jelenség relative uj. A
tapanyaghianyokkal 6sszefuggd betegsegek
jarvanyos megjelenése alig 150 éves, és ennek
megfelelben a vitaminok ,feltalalasa” és elnevezése
sem tekint vissza 6sibb multra.

A tudomany sem fog belehalni a kapkodasba. Mire
egy épkézlab tudomanyos vizsgalat megsziletik (ha
megszuletik) mar megint megvaltozott kornyezettel
és Uj kihivasokkal kell szembenéznunk.

Végul pedig, hogy ez mennyire jut el a
koztudat(lansag)ig, az mar politika, profitérdek, meg
egy sor masik nem egészsegtudatossaggal
osszefliggd tényezo fuggvénye.

A témarol bovebben a Mikrotapanyagokkal a
civilizacios betegségek ellen c. cikksorozatban irok. A
cikksorozat a Life Protocol Facebook oldalan jelenik
meg.
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https://www.facebook.com/lifeprotocolofficial

FMP egyszerlen megfogalmazva a vitaminok, asvanyi
anyagok, és nyomelemek megfelelo felhasznalasat
jelenti. Tudatos megvaldsitassal, valahol a prevencio és
az intervencio keresztmetszetén. Egyenletként felirva ugy
szoktam megfogalmazni, hogy:

FMP = Altalanos mikrotapanyag pétlas + Célzott
terapias megoldasok

Az altaldnos mikrotapanyag pé6tlas (AMP) a nyugati
életformara vonatkoztathato, tudatos, preventiv célzatu
taplalékkiegészités. A terapias megoldasok valamilyen
specifikus problémara adnak célzott megoldast.

Ez az utmutato elsdsorban az

altalanos mikrotapanyag potlast
(AMP) targyalja.

Elssorban azért mert altalanos mikrotapanyag
hianyokra meg lehet fogalmazni altalanos kiegészitési
javaslatokat, biztonsagos kritéria mentén. Masfeldl pedig
azért sem tartalmaz célzott terapias megoldasokat, mert
annak minden esetben személyre szabott
megoldaskészletként kell megjelennie.
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AMP- Altalanos
Mikrotapanyag Potlas

Az AMP-t 3 egyszer(i pontban lehet &sszesiteni. Azon
kiegészitOk dsszessége:

e Amire mindenkinek szuksége lehet.

e Ami bizonyosan tobb elénnyel, mint lehetséges
hatrannyal jar.

e Ami eletszerden és hosszutavon a
mindennapokba integralhato.

Az AMP az emlitett tdpanyag valsag megoldasanak
els6 lepcsofoka. Tehat:

o Reflektal a nyugati élet hianyallapotara és a
taplalkozasi eredetl tapanyaghianyra

* Figyelembe veszi a nyugati élet okozta
megnovekedett tapanyagigényt

Osszességében elmondhato, hogy az AMP egy
standardizalhato, alap kiegészitési iranyelv ami a
legtobb nyugati eletet él6 embernek valamilyen

egeszségugyi elonnyel jarhat.
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TOP 10 tanacs
mikrotapanyag potlas
elott

A ,tanacs” szo lehet tul demokratikus. ATOP 10
gyakorlatilag kotelezé lenne mindenkinek, aki 6nallé
mikrotapanyag poétlasba kezd. Eredetileg ,10
Parancsolat”-nak akartam elnevezni, de az mar foglalt
volt. :)

Komolyra forditva a szot, ezen megel6zo6 Iépések
esszencialisak, és elhagyasuk visszas
kimeneteleket eredményezhet.

Végtére is a mikrotapanyag potlas nem mas mint egy
rendszer, aminek szabalyai vannak. Ha ezeket
figyelembe vesszuk Ugy szabadabban mozoghatunk
az egészségtudatossag talajan.
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T'OP 10

1, Megelbz6 betegségek, diagndzisok

2 Laborok és egyéb egészségfelmérést
, 7 P4 Pe ’ oo ’
szolgalo értékek dsszegzése

. Zavaro tunetek okainak feltarasa

s Kiegészitovel 6sszefuggo tlnetek

3
4
5, Tapasztalatok objektiv értékelése
6, Egészségceél

7, dézités

8, Interakcio

9, Emésztés

10, Forma/Koétés
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TOP 10

A megel6z0 betegségek és diagnodzisok felderitése
minden esetben orvosi felel6sség. Ha vannak
zavaroé tuneteink és pontosan ezeért torekszunk
teljesebb egészségre, ugy kérjuk orvosunk
iranymutatasat els6 korben. Persze nem
vitaminszedés témajaban, hanem hogy milyen
lehetséges korkéepekkel nezunk szembe.

Ez aztan adhat egy jo alapot neklnk vagy
mikrotapanyag potlasban jartas szakembernek, hogy
milyen asvanyok, vagy vitaminok lehetnek

kifejezetten szuksegesek vagy epp kontraindikaltak a
betegséggel.

Il
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Labor, lelet, allapotfelmérd
hajanalizis stb...

Fuggdben attol mennyire komplex az
el6képzettséglink ezek értelmezésében, vagy
mennyire tajékozott szakemberrel dolgozunk egytt,
ezek barmelyike lehet informacio a kiegészitok
pontos megallapitasa soran.

3, Tunetek okainak feltarasa

A tunetek okainak feltarasa legalabb annyira
sarkalatos iranyelv, mint a diagnozisok szamba
vétele. Nem mindegy, hogy azert faj a labunk mert
elestiink a lépcsdn vagy mert autoimmun izuleti
gyulladasban szenvedunk. A mikrotapanyag
potlast is ennek megfelel6en kell finomhangolni.
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TOP 10

Ha van ismert reakcionk valamilyen kiegeszitore ugy
az fontos informacié lehet. Nem szuksegszerien
kizaro tényezd. Sokszor a kiegészitd csak EGY faktor
a kornyezetbdl ami egy reakcidt kivalthat. Idénként
adhatunk lehetdséget olyan adott esetben hasznos
termékeknek amikre eddig karosként tekintettunk.

Ezt termeészetesen nem kell megkockaztatni olyan
termekekkel amikre anafilaxias sokkal, vagy egyéb
sulyos reakcioval reagaltunk.
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TOP 10

Sokan nehezen tudjak objektiven ertékelni az ok-
okozati 6sszefliggéseket mikor a szervezet dsszetett
mechanizmusait kell értelmezni igy gyakran téves
kovetkeztetésre jutnak.

Pl.. ,Nekem attdl a készitmeénytdl viszket a bal
fulem”. Kozben nem szukségszerlen ez tortént csak
éppen ennek tudta be a fllviszketés elszenvedgje.

Az idGbeli korrelacid és az egyenes kovetkezményes
megjelenés szétvalasztasa egy elkerulhetetlen
ereny amit ki kell fejlesztentink a tudatos
mikrotapanyag poétlas mellett.
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TOP 10

A meghatarozott egeszségcel nagyon valtozo lehet.
Mig valakinek egy elromlott allapotbdl valo javulas,
ugy masnak a tovabbi egészségelonyok kiaknazasa
és finomhangolas, vagy épp a megel6zés az
egyenileg meghatarozott célja. Fontos ennek
mentén kialakitani a kiegészitési formakat,
mennyiségeket, id6zitéseket.

Régi mondasom, hogy: ,Aki mindenkire
alkalmazhaté egészségmegoldasokrol beszél, az
vagy téved, vagy hazudik.”

Ezert nem is szolgaltat kesz protokollt az FMP
gyakorlati utmutatd, hanem a mikrotapanyag potlas
biztonsagos iranyelveit prébalja értelmezhetben
atadni.
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TOP 10

A mikrotapanyagok napon beluli id6zitése az egyik
legsarkalatosabb kérdes.

Egyfel6l mert a napi energiaeloszlasban is szerepet
vallal. Tehat a rosszul id6zitett mikrotapanyag
bevitel negativan befolyasolhatja a pihenteto
alvasunkat vagy épp az aktivnak szant
ébrenléetunket.

Masreszrél tetelezni kell, hogy a napon beluli
id&zités soran mennyire életszerten alkalmazhato a
taplalkozassal, vizzel, stb. bevett mikrotapanyagok
alkalmazasa.
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Szinte még az iddzités kérdéseét is érinti a kiegészitok
egymassal valo interakcioja.

Mig egyes mikrotapanyagok tamogatjak egymas
felszivodasat és/vagy hasznosulasat, ugy mas
kiegészitok akadalyozzak ezt a tengelyt vagy
egyenesen karosak egyutt alkalmazva.

Emésztés

Emeésztorendszeri tunetek megoldasa majdnem
minden terapias megoldas elsé lépése. Nincs ez
maskeént ha prevencioral, vagy altalanos
mikrotapanyag potlasrol van sz6. Amig az
emésztdrendszer adott szakaszain valamilyen kéros
jelenség van, addig konnyen akadalyoztatott lehet
egyes mikrotapanyagok felszivodasa.
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TOP 10

A kiegészit6knel fontos a megfelel6 forma
kivalasztasa. Szamos termék hasznosulasa nagyon
alacsony vagy épp elhanyagolhat6. Mas termékeknél
megtévesztd modon ultra dragan akarjak eladni
valamilyen Uj formaban aminek a felszivodasa vagy
hasznosulasa erGsen kérddjeles.

A kiegészitok pontos megvalasztasa egy komplex
és folyamatosan valtozo kérdéskoér amiben az
FMP gyakorlati utmutaté allandé partnered lesz.

A Life Protocol - Eletméd Program soran a fentebb
tételezett Iépések mindig megel6zik a személyre
szabast és a programba illesztést. Ezeket a
folyamatokat és kritériumokat én is minden
kiegészitd és minden eset kapcsan végiggondolom.
Ha nem vagy biztos egy-egy pontban kérj segitséget!
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https://www.lifeprotocol.eu/#konzultacio

LOGISZTIKA - Avagy
Mit és honnan

A termékek tetemes hanyadanak beszerzéesét egyetlen
kulfoldi disztributortdl javaslom intézni.

Ha mar ismerds vasarlo vagy az iHerb feluletén, ugy
folytathatod a termékbdngeészeést a 44.oldaltol.
Ugyanakkor még tapasztalt iHerbalistak szamara is
lehet benne Uj informacid. :)

iHerb LINK

Egy driasi terhet vehet le a valladrol ha az egyszeriseg,
és a szamolhatdsag nem teszi korulményessé a
mikrotapanyag potlast a mindennapokban. Fontos, hogy
a kiegeszitok mindennapokba helyezése ne legyen egy
zavaro, kiegest okozo, mindennapi fejfajas.

Az iHerb tébb okbdl is egy hosszu tavu j6 tars lehet a
taplalkozas kiegészités tengelyén:
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https://www.iherb.com/?rcode=VIC9708

Vilagvégére is szallit

Egyfeldl azért mert egy nagy régi szerepldrél van szo.
Mar 1996 Ota létezik a cég és gyakorlatilag a vilag 6sszes
orszagaba szallitanak ki. Ez szamodra nagyon hasznos
lehet mert ha megszokod a fellletet és a palettan
képviselt termékeket, ugy barhol is élsz a vilagon a
taplalkozas kiegészitést egyszerlen meg tudod oldani.

Ezt leteszteltem amikor Afrikaban éltem, és valoban eljétt a
rendelt pakk, még Tanzania egy félreesé szogletébe is.
Hakuna Matata. ;)
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Biztonsagos

Masik fontos elénye, hogy lévén ennyi ideje a piacon
van, nagyon biztonsagos. Tehat nem ismert a kartya-
vagy személyes adatokkal val6 visszaélés. Folyamatos
figyelmet fordit a biztonsagossag fenntartasara.
Ugyanakkor ez még nem menjen a kényelem rovasara.

Egyszeru

Tobb feluletrél elérhetd, tobbek k6zo6tt remek
applikacidja is van. A rendelés barmely fazisaban tudod
hol tartasz a vasarlasban, és jol értelmezheté e-
mailekkel kommunikal. Az adatokat (fizetés, szallitas,
szamlazas) is elég egyszer megadni és tudod hasznalni a

jovébeli rendelésekhez is. Egy profilhoz, tobb cim, vagy
kartyaadat is tartozhat.
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A vilag els6 és legnagyobb vitamin webshopjaként
gyakorlatilag nincs olyan marka aki ne akarna
képviseltetni magat a palettajan. A kialakult ériasi
verseny, és az allandé akciok nagyon kedvez6 arakat
eredményeznek a megfelel6 mindség megtartasa
mellett. Nem mellesleg az id8szakos akcidk és a
probatermékek (pl.: 80+ szazalék kedvezménnyel)
lehetOséget adnak a koltséghatékony vasarlasra.

Ezen felUl az iHerb, rendszeres ajanldinak és
termékvisszajelzéseket megfogalmazo felhasznalbinak,
szazalékos jutalékot kinal amit aztan tovabbi
kedvezménykent felhasznalhatunk, és barmilyen egyéb
akciéval 6sszevonhatunk.

Osszességében hosszUtavu hasznélata, még a vammal
és adoval terhelt csomagok ellenére is kedvezobb mint
barmely mas opcio.
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Sokrétu

Szamos nyelv, pénznem és mértékegység elérhetd
melyet asztali szamitdégéprdl a jobb felsé sarokban lehet
igény szerint allitani. Magyarorszagot mint desztinaciot
természetesen el lehet érni és akar forintban is
megjelenithetjuk termékeink tételes 6sszegét. Magyar
nyelven ugyanakkor még nem elérheté a felulet. Ez
természetesen iddvel valtozhat.

Ingyenes szallitas

A végosszegek finomhangolasaval, konnyedén
megoldhatjuk, hogy adott hazhoz szallité cégek akar
ingyen is kihozzak rendelt termékeinket. Ez
természetesen orszagonként eltérd. Ebben majd
segitek részletes Uutmutatast adni a Termékrendelés
(41.oldaltdl) fejezetben
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Vitathatatlanul az egyik legjobb ugyfélszolgalatot
biztositja amivel valaha talalkoztam. Szamos csatornan
lehet veluk kommunikalni barmilyen felmerald
problémaradl. Gyorsak, hatékonyak, és tisztelettudoak.

En 2010 6ta rendszeresen hasznalom a felliletiiket, ez
id0 alatt 2 alkalommal volt barminem félreértés.
Mindkét esetben még aznap megoldottak a problémat.

Egyszer az ellenértéket kaptam vissza egy elkeveredett
csomag utan, masik alkalommal kikuldték az elmaradt
terméket, még aznap mikor jeleztem. Ismerek
olyanokat, akik nalam régebben hasznaljak a rendszert
és meg soha semmi logisztikai gikszerrel nem
talalkozott.

LIrE

*PROTOCOL




Az iHerb a Life Protocol életében is fontos szerepld mert
nagyon sok kalféldon él6 életmddvaltomnak tudok
segiteni pontos termékeket kivalasztani és protokollba
illeszteni.

Nagy elénye, hogy komplett sszeallitott kosarakat meg
lehet osztani barkivel és ezzel akar célzott, terapias
protokollok hozzavaldit is precizen 6ssze lehet allitani.

llyen kosarakat &llitottam ¢ssze Neked, hogy az Altaldnos
Mikrotapanyag Potlas elemeit konnyeden meg tudd

rendelni.

Ha még nem ismered ezt a felUletet regisztralj_itt:

Ha a rendelésekkel kapcsolatban kérdésed merulne fel,
irj nyugodtan vagy kerj segitseget az EMP FB csoportban:
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https://www.iherb.com/?rcode=VIC9708
https://www.facebook.com/groups/917177539035641

Miutan regisztraltal, érdemes rogton letudni a kotelezd
koroket és beallitani a célorszagot, nyelvet, valutat, és
az altalunk preferalt mértékegységeket. Ezt a beallitasok
menupontban talalod meg és barmikor kdnnyedén
megvaltoztathatod.

Ha valamely ismert bongészon (Google, Brave, Opera,
Firefox, stb) keresztul hasznalod a fellletet akkor a jobb
felsd sarokban talalod a beallitasokat (mind a négyet)
egy kis foldgémb alaku ikon formajaban.

Ha az applikacidén keresztil tallézol az iHerb-en, ugy a
jobb alsé sarokban lévé profilbeallitasok menu alatt
talalod ugyanazon kis foldgombot ,,Language/Currency
felirattal.

)

Barmely fellletrél kezdesz, ezt még a regisztralasnal
felteszi mint kérdést, de barmikor egy kattintassal
megvaltoztathatod.

Es kész! :)

De meg miel6tt belevagnal a tudatos kiegészit
vasarlasba vegyunk végig par fontos termékrendeléssel
és szallitassal kapcsolatos tanacsot.
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A szallitas az egyeduli tertlet ami egy minimalis
figyelmet és odafigyelést igényel a részunkral.

e A cim megadasanal a State/Region szekcio kitoltéese
kdtelezb és a megye nevere kivancsi ahova rendelsz.

e A cim megadasanal NE hasznalj ékezetes betlket!

e Az USA alapu felulet nem tud mit kezdeni az altala
nem ismert karakterekkel. (3,6,6,0,0,0...stb.) Ha
ékezetesen adod meg a cimedet, ugy a rendszer
nem is engedi tovabb a vasarlast. Tehat érdemes a
cim minden eleménél tartani az ékezetmentességet.

Pl.. Szekesfehervar, Fejer, Petofi Sandor utca, esatobbi ;)
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A vasarlas soran figyelj a maximum
osszegre és a sulykorlatra!

Kialénb6z6 orszagokban kulonb6z6 hazhoz szallitd
cégek vannak jelen, kildnb6z6 szolgaltatassal. Jollehet a
legolcsdbb nem enged akkora mennyiséget vagy akkora
dsszegben szallitani mint egy dragabb szallité.

Ugyanakkor az AMP megoldhat6 kedvezdbb feltételek
mellett alacsonyabb sulykorlat és kosarérték mellett is.
Ebben a kategdriaban jelenleg Magyarorszagon a
Sprinter nevU szallitdcég az aranyérmes, jollehet ez
olykor valtozik.

Ha a kosarba pakolas kdzben atlépnéd a sulykorlatot,
ugy azonnal atsorol a fizetls, vagy dragabb
szallitocéghez. llyenkor érdemes finomhangolni a
kosarat, hogy elérjuk az alacsonyabb sulykorlatot, és
mindjart megint ingyenes lehet a szallitas koltsége.
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A kosarak tomege ritkabban probléma. Ez aktualisan
maximum 4,5 kg a kedvezobb cégeknél (DPD, Sprinter),
mig 68 kg a tébbinél (DHL, UPS).

A nagyobb kihivast az EU orszagokra jellemz6 $150
(USD) fels6 hatar jelenti, ami az dsszes szallitdcégre
vonatkozik. Gyorsabban 6sszejon mint gondolnank.

A kosarakat ugy allitottam 6ssze, hogy ennek a
kritériumnak megfeleljen, és ha valamely termékbdl

készlethiany lenne, gy maradjon lehetdség valasztani
az alternativak koézul is a $150-o0s értékhataron beldl.
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Az érkezési datum csak illusztracio

Az iHerb vilag koruali lefedettsége veégett iszonyat
mennyiségl csomaggal dolgozik. Hogy a kiépitett
infrastruktdra hatékonyan tudjon mdkodni, irrealisan
hosszu szallitasi idét ad meg szamunkra a rendelések
jovahagyasanal.

Ez ne tévesszem meg minket, a 4-5 hetes becslések
7-10 nap alatt be szoktak futni Magyarorszagra. Az
Egyesult Kiralysagba ez a folyamat olyan 3-4 napra
becsulhetd, mig az USA-ban leginkabb napon beldl
kiszallitjak.

A szallitas tobbi részlete kdnnyed és olajozott. Kapunk
e-mailt, és SMS-t a szallitas napjardl és lehetséges
idépontjaraol. A futarok felhivnak minket végsé
egyeztetés céljabdl, és akar tdbbszor is megprobaljak
kihozni csomagunkat ha valamiért nem sikerudl elsére.
S6t idékozben valtoztathatunk cimet, id6pontot, és
nyomon kovethetjuk hol jarnak termékeink éppen.
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A felUlet egyszerlbb, és attekinthetébb mint egy
atlagos webshop. Ugyanakkor nagyon hasonlit minden
webshophoz. Termékek, keressav, kosar, fizetési
felllet, kuponkdd, meg a szokasos koriteés.

Az altalam javasolt termékeket kétféleképpen fogom
felsoroltatni:

Els6 korben a termékeket egyesével tételezve.
(45.0ldaltol)

Amint végigmegyunk az egyes vitaminok és asvanyi
anyagok elényein, formain, és kiszerelésén, csak
kattints a szamodra megfelel6nek itélt kiegészitbre,
majd helyezd a kosarba.

Ezutan nyugodtan bdngészhetsz tovabb az
utmutatoban vagy az iHerb felUletén, kivalasztott
terméked mar ott fog varni a kosarban.

Barmelyik termékbol rovid ideig készlethiany lép
fel, csak keress ra az ajanlott alternativakra.
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Termékrendelés

Az utmutato végén elore megtervezett kosarakat
allitottam G6ssze a még gyorsabb és egyszeribb
logisztika érdekében. (109.oldaltal)

Mikor kivalasztottad a szamodra megfelel6 kosarat csak
kattints ra és megjelenik a kosar tartalmanak teljes
listdja. Ezutan gorgess a lista aljara és kattints az ,Add to
cart” gombra, ami eltéveszthetetlen rikitd
narancssargaval fog 6szténdzni, a vasarlas folytatasara.

A kosarba helyezett termékek hozzaaddédnak a meglévo
kosaradhoz. Tehat ha abban mar volt valami, az el6re
osszeallitott termékeken tul, az is ott lesz. Ennek a

o /7 o 7/
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Az el6re 6sszeallitott kosarak nem kész protokollok!
Az Altalanos Mikrotapanyag Pétlas megoldasat
szolgaljak, és hosszutavon preventiv egészségugyi
elényokkel is jarhatnak.

A javasolt termékekbdl tobb format és kiszerelést is
javaslok, ugyanis igy:

e |ehetbséged van minoségi termékekkel tesztelni
melyik szamodra a megfeleld.

e Periodikus felhasznalassal optimalizalhatod a
felszivodasi-hasznosulasi mechanizmusokat.

e Barmibdl epp aktualis készlethiany van, lesz
alternativad masik hasonldé termék kivalasztasara.
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Az Altaldnos
Mikrotapanyag Potlas
(AMP) termékel

Amint azt kiemeltem, ezen termékek hasznalata nem
protokoll szerd. Azt a célt szolgaljak, hogy az emberi
funkcionalashoz szukséges ALAPOKAT tudatos
formaban és mennyiségben be tudjuk vinni.

Olyan elemeket, amiket barki és mindenki kdnnyedéen
alkalmazhat par egyszeru instrukcio betartasaval.

Egészséges ember megel6zési céllal batran szedheti
az alabbi kompoziciét. J6 eséllyel, rovid idon beldl,
valtozast fog tapasztalni a energiaszint, stressztlird
képesség, fokusz, alvasminoség, teljesitmény
tengelyen.

Ime az AMP paletta:
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Miért fontos?

A magnézium jelentéségét nem lehet tulhangsulyozi.

Sok helyen el6kerul a klisé, miszerint ,,tobb mint 300
enzimatikus folyamatban jatszik szerepet”. Ugyanakkor
mar 10 éve is olvashattunk olyan vizsgalatot ahol ennek
bOven a 12-szeresével szamolnak.

A magnézium az emberi energiaellatas egyik
legjelentGsebb eleme. Ha pedig az energiahaztartas
akadalyoztatott akkor az emberi szervezet barmilyen
korfolyamatnak ki van téve.

A legtobb betegség az energiaegyensuly felborulasabdl
ered, vagy valamilyen kozvetett szerepet kap a
folyamatban.

A magnézium patoldgiaban betdltott szerepérol és a
mitokondrialis folyamatokban lévd
hatasmechanizmusardl bovebben esik sz6 a Funkcionalis
Mikrotapanyag Potlas c. Facebook csoportban.
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A magnézium és a stressz kapcsolatarél fontos
dsszefuggéseket ismerhetsz meg az alabbi cikkbdl,
amit jo szivvel ajanlok miel6tt tudatos asvanyi anyag
potlasba kezdesz:

A magnézium potlasnak vannak iranyelvei amiket
érdemes szem elOtt tartani:

Mindig elemi magnézium bevitellel

szamolj!

Példaul: 3g Mg citrat = 450mg elemi magnéziumnak
felel meg (termékfliggd)

A legtobb terméken mar feltintetik az elemi
magnézium mennyiséget amibdl kdveteztetni lehet a
kotott anyag mennyiségehez. Ez utobbinak akkor lehet
jelent6sége ha valakinek érzékenysége van egyes
formakra, vagy emeésztorendszeri tinetet okoz, mint az
emlitett citrat nagyobb mennyiségben.
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https://www.lifeprotocol.eu/stressz-ellen-magnezium-tenyleg-mukodik/

Tartsd szem el6tt a stressz szinted a napi
beviteli mennyiség meghatarozasakor!

Erre egy savos megoldast szoktam javasolni, ahol kb.
400-1500 mg elemi magnézium bevitel kdzott tudjuk
magunkat definialni.

Ezen a skalan 400 egy szerzetes altal megélt stressz, mig
az 1300 a tobbgyermekes csaladanya.

Példaul:
Szerzetes (400) - Alkalmazott (700) - Cégvezeto (1000) -
Csaladanya (1300+)

Fontos, hogy ne a tényleges tevékenységed alapjan
valassz magnézium bevitelt mert akkor csaloka lehet ez
a felosztas. Inkabb az altalad megélt negativ-stresszel
szamolj.

N

) ¢

<@

LIrE

*PROTOCOL



3 Ne félj a tiladagolastol!
%

A tuladagolas kérdése magnézium esetén egyszertbb
mint a tobbi asvany esetében. Nagy altalanossagban az
emesztorendszer el6bb jelez, minthogy barmilyen egyéb
tunet problémat okozna.

Ez pedig egy hirtelen érkez4, nagyon ozmotikus, majd
kdnnyen mulo hasmenéssel jelenik meg.

Ha a tobbi kotést vagy kiegészitot kizartuk mint
lehetséges oki tényez6t €s a hasmenés természete is
jellemzd a tételezett tulajdonsagokra, ugy tudhatjuk,

hogy az egyszerre bevitt magnézium mennyiség jollehet
sok volt.

Ezt érdemes napon beliili elosztassal
balanszalni, mintsem rogton csokkenteni az
elore meghatarozott mennyiségeket.
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4’ Megfelelo formak

e Malat

e Taurat

e Biszglicinat
o |aktat

e Aszkorbat
e Treonat

e Citrat

A magnézium hasznosulasanak vizsgalata nem egy
egyismeretlenes egyenlet. Ezen feldl a megfelel6 formak
kdzott vannak személyenként valtozo tapasztalatok.

igy az esetek ttlnyomoé hanyadaban amig nem talaljuk
meg a nekunk valéd magnézium kdtést, addig javasolt
ezek kdzott a formak kozott vetésforgd szerlen
kisérletezni. SOt olykor javasolt még utana is.

A B6 vitamin tartalma magnéziumokat csak
karaszeriien hasznaljuk.
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5 Beszerzés
:

A magnéziumnak harom leggyakrabban és
legsikeresebben alkalmazott formajat javaslom,
melyeket akar vetésforgod szerlen is lehet alkalmazni.

Emésztbrendszeri tUneteket gyakorlatilag egyiknél sem
lehet tapasztalni, és kapszulas porciézas végett kdnnyen
adagolhatd, szamolhaté.

Mint emlitettem, azért is javaslok 3 féléet és akar tobbféle
kiszerelést, hogy akar a periodikus felhasznalas, akar a
vetesforgo opcidja megmaradjon.

S6t ennyi alternativaval az idonkeénti készlethianyokat is
at tudjuk vészelni. A végeén pedig javasolni fogok olyan
magneézium komplexeket, amik szintén j6 opciok
lehetnek készlethiany esetén, vagy a vetésforgo paletta
szélesitésére.
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TOP 3 forma, prioritasi
sorrendben

e MALAT
e TAURAT
e BISZGLICINAT

MALAT

A legjobb tapasztalatokkal biro forma.

Magnézium Malat
250 db - 200 mg elemi Mg / kapszula
+ 930 mg Almasav

Magnézium Malat
100 db - 200 mg elemi Mg / kapszula
+ 930 mg Almasav
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https://hu.iherb.com/pr/nature-s-life-magnesium-malate-1-300-mg-250-tablets/105910?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/nature-s-life-magnesium-malate-1-300-mg-100-tablets/24050?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/nature-s-life-magnesium-malate-1-300-mg-100-tablets/24050?rcode=VIC9708

TOP 3 forma, prioritasi
sorrendben

e MALAT
e TAURAT
e BISZGLICINAT

TAURAT

Evente egyszer, kiraszer(ien:

Magnézium Taurat
180 db - 200 mg elemi Mg / kapszula
+ 25 mg B6 (P5P)
+ 10 mg Hasznosulast javitd agensek: Fekete bors
kivonat, gyombérgyoker kivonat, rozmaring level
kivonat, kurkuma gyokér kivonat, cayenne bors kivonat
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https://hu.iherb.com/pr/kal-magnesium-taurate-200-mg-180-tablets/103002?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/kal-magnesium-taurate-200-mg-180-tablets/103002?rcode=VIC9708

TOP 3 forma, prioritasi
sorrendben

e MALAT
e TAURAT
e BISZGLICINAT

BISZGLICINAT

Allandé, megbizhat6 forma:

Magnézium biszglicinat
240 db - 100 mg elemi Mg / kapszula
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https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-magnesium-bisglycinate-200-mg-240-veggie-capsules/103274?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-magnesium-bisglycinate-200-mg-240-veggie-capsules/103274?rcode=VIC9708

Magnezium komplexek

Magnézium Citrat-Glicinat-Malat
180 db - 400 mg elemi Mg / 4 kapszula

Magnézium Glicinat-Lizinat
120 db - 100 mg elemi Mg / 1 kapszula

Magnézium Glicinat-Lizinat
240 db - 100 mg elemi Mg / 1 kapszula
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https://hu.iherb.com/pr/now-foods-magnesium-citrate-180-softgels/22552?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/doctor-s-best-high-absorption-magnesium-100-mg-120-tablets/15?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/doctor-s-best-high-absorption-magnesium-100-mg-240-tablets/16567?rcode=VIC9708

NATRIUM-KALIUM

Miért fontos?

Az élettani folyamatok két legfontosabb szerepl§je a
natrium és a kalium.

A két asvany egymashoz viszonyitott aranya olyan
jelent6s folyamatokban jatszik szerepet mint a
vérnyomas, keringés, méregtelenités,
cukoranyagcsere, energiahaztartas, pH egyensuly,
hormonszintézis, enzimaktivitas, vagy mas
nélkllozhetetlen asvanyok sejtszintl hasznosulasa.

A kbzegészsegugyi iranyzatok a natrium csdkkentésével
vélik elérni a kedvezdbbnek itélt Na:K aranyt.

Ugyanakkor a szervezetnek mindkét asvanyra szuksége
van, és a megfelel6nek vélt Na:K arany még csak elfedni
sem tudja, hogy mindkett8bdl hianya van az atlag
nyugati embernek.

A natrium és kalium patolégiaban és prevencidban
betéltott szerepérdl bévebben esik sz6 a Funkcionalis
Mikrotapanyag Poétlas c. Facebook csoportban.

LIrE

*PROTOCOL




Csak mint a magnézium esetében is, a Na-K altalanos
felhasznalasa kivan némi gyakorlati figyelmet.

A termeészetes megkozelités az volna, hogy egyeél sok
z0ldséget-gyUmolcsot (K), és s6zd meg rendesen az
ételeidet (Na). Ez mar a szamolhatosag végett sem egy
célravezet6 megoldas.

llletve az asvanyi anyag felhasznalasunk, beviteltink és
uritésunk is felborult, igy gyakran életszerdtlen
megoldasokkal kell éintnk, hogy a nyugati vilag
hatasait ellensulyozzuk.

A Na-K bevitele ital formajaban a legkézenfekvébb.
A tuladagolast megel6zve a kalium kapszulak
torvenyileg maximalizalva vannak 99 mg-os
egysegekre.
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Ezzel mondhatni biztosra mentek mert tuladagolni csak
akkor tudja magat valaki ha intravénasan kapna ennek a
sokszorosat. Az emésztérendszeren keresztiul bevitt
kalium sok bevitele elégséges vesefunkcidkkal
biztonsagos, és problémamentes. Ez annyira meg nem
terjedt el a k6ztudat(lansag)ban.

A vonatkozo viccet egy kedves ismerdsdm mesélte aki
kaliumra vadaszott majd az egyik gyogyszertarban az
alabbi beszélgetésnek lehetett részese:

- J0 napot kivanok. Esetleg van 6néknél kalium?
- NINCS! Es ha lenne, se adnék! - Végta rd a gyégyszer-ASZ,
mint aki egész nap arra vart, hogy ezt elstithesse. :)

A sztori persze nem a gyogyszereszekro6l szol, sokkal
inkabb az értelmetlen és ala nem tamasztott
korlatozasokrol ad egy keserédes képet.
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Mennyi az annyi?
KALIUM

A felnbttek szamara ajanlott napi beviteli mennyiség

orszagonkeént és intézmenyenkeént valtozik, és 1800-4800
mg-0s savban mozog.

Ebbdl azért 1atszik, hogy nincs egy nettd konszenzus
errél az értéekrol.

Pontosan azért mert az asvanyok sokszinu
feladatait, a felvett mennyiséget, a felhasznalast,
és az uritést, folyamataban nehéz vizsgalni és ez
alapjan egy standardizalt mennyiséget
meghatarozni a nyugati népesség szamara.
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A tapasztalat azt mutatja, hogy a stresszes, tapanyag
hianyos, nyugati ember:

e natriummal balanszallva,
e napon belul elosztva,
e tUneteket figyelembe véve,

biztonsaggal fogyaszthat 4-5 g koruli elemi kaliumot.

Ez a mennyiseg még tobb is lehet terapias megoldasok
esetén mint a jod vagy a réz célzott hasznalata soran.
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A natrium esetében ezeket a becsléseket legalabb
annyira kérnyezet és taplalkozas fuggd érték, mint az
Osszes tdbbi asvany esetében.

A hivatalos ajanlasok itt még finomabban bannak a
beviteli értékekkel, mert a s6fobia er6sen ranyomta
bélyegét a nyugati vilagra.

A 10-15 g-os mennyiségeket mar soknak titulaljak, és
egyes betegségek esetén a 3-5 g napi bevitel is el6kerdul
mint javaslat. A megoldas sokkal inkabb az
igénybevételen és a bevitt kaliumon mulik.

Ugyanakkor jol mikodo vesék esetén ezt sem kell
nanogrammra kiszamolni. A taplalkozas itt egy fontos
faktor, ugyanis aki még soéval dusitott feldolgozott
élelmiszerekkel él, az még nehezebben tud
kalkulalni a natrium-kalium arannyal.
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Osszességében a natrium bevitel nem egy egzakt
tudomany.

A teljességhez hozzatartozik, hogy nagyon javasolt a

teljes értekd taplalkozas folytatasa, tehat a feldolgozott
és ultrafeldolgozott élelmiszerek kerulése.

Ez nem pusztan a sébevitel szamolhatbsaga végett
fontos, hanem a feldolgozottsag tobbi hatranyanak
elkertlése végett is, mint az izfokoz6 (MSG), a
hozzaadott cukor, és a nem természetes szinezékek, stb.

Ha tisztességesen so0zzuk az eteleinket akkor a
minimummal biztonsaggal szamolhatunk.

Ugyanakkor ha a nyugati életmodhoz igazitjuk ezeket az

értékeket ugy mar erdemes némi finomhangolast
eszk6zadlni, és megfeleld terméket is valasztani.

!
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Na:K - ALKALMAZAS

Hogy poétoljuk mindkettét,
megfeleldé aranyban?

S6zasra a legjobb megoldas a feldolgozatlan sék
kozott keresendo.

Mig Kozép-Europa kdrnyékén inkabb a Parajdi s, addig
nyugaton inkabb a tengeri sé érthet6 el.

Ezekkel olyan funkcionalis megoldasokat is meg lehet
valdsitani, mint a gyomorsav mennyiségre alkalmazandd
sOszopogatas, vagy epp a vese kivalaszto folyamatait
indukald sos vizes ivokura.

Ha a kalium szintre egyarant szeretnénk figyelni, akkor a
kaliumos sot érdemes alkalmazni.

igy ha s6zunk valamit gy azonnal kaliumot is visziink
be, balanszalva ezzel az aranyokat. Ugyanakkor fontos,
hogy pusztan a sbézassal nem fogunk tudni elegend6

mennyiséget bevinni kaliumbal.
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Ezert aztan ha tovabbi kaliumbevitelt szeretnénk
eszk6zadlni, ugy kuldnalld kaliumtermékek is elérhetdk
nagyobb kalium koncentratumban.

Kaliumos séval ez kb. 25 gramm sot jelentene naponta.
Ez még egy kecskének sem egyszerd feladat...mar ha a
mondas igaz. Célzott kalium termékekkel kb. 10 gramm,
amit napon beldl el lehet osztani, vagy reggel-este 5
grammként el lehet fogyasztani.

Kaliumot bevinni nem egy gourmet kulonlegesség.

Ha egész napra elosztjuk ugy, nem olyan intenziv az iz,
cserébe kortyolgathatjuk egész nap. Ha pedig reggel-
este kevés vizben elkeverjuk (2dl) ugy joval markansabb
az izélmeny, de relativ gyorsan tul vagyunk rajta.

Barmelyik felosztast vagy terméket is valasztjuk, nagyon
javaslom a ,Margarita Mddszert”.

R

)

LIrE

*PROTOCOL



A lényege, hogy a sés és savanyu izeket kdnnyebben
tudja feldolgozni az agy mint a kalium termékekhez
kapcsolddo sos és mellette kesernyest izt.

Tehat érdemes ugy kikeverni az oldatunkat, hogy abba
jusson savanykas izvilag is gazdagon.

Citromlé, lime, aszkorbinsav, stb.

ElsGre igy sem lesz egy izélmény, de meg lehet szokni,
s6t megszeretni.

Ezt a gyakorlatot valoban megerdsiti a megannyi ember
akikkel az évek soran dolgoztam. Az igazan elkdtelezett
Life Protocol felhasznaldk ezt viszik a munkaba, sét az
LP gyerekek mar ezt viszik az oviba is.

Ami segithet a hasznosulasban, ha taplalkozashoz kdzel
fogyasztjuk el. Ugyanakkor ez nem életbe vago, ha nem
tudjuk Osszeegyeztetni ezt az izvilagot

taplalkozasunkkal, vagy ha emésztorendszerink nem
tudja felvenni az aszkorbinsavat esetleg csak
éhgyomorra.

A felsorolt kombinacidkbdl talald meg a szamodra
legalkalmasabbat ami az asvanyi anyag igényeknek
megfelel6 és ami a leginkabb beilleszthet6 a
mindennapokba.
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Beszerzeés

A hosszu és kdrulmenyes gyakorlati megoldasoktol
eltéréen a beszerzés szokatlanul egyszerd, és két
allandé termekbdl meg lehet oldani a kaliumpaétlast,
valamint az allandé natriumbevitelt.

Kaliumos tengeri sé
113,4g - Kb. 200 mg kalium / g

Kaliumos tengeri sé
453,5g - Kb. 200 mg kalium / g

Kalium-klorid
227g - 462 mg kalium / g

Tipp.: En mindkét terméket javaslom otthoni beszerzésre, és
periodikus felhasznalasra tinetek, és megszokas alapjan.
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https://hu.iherb.com/pr/dr-murray-s-perfekt-sea-salt-low-sodium-4-oz-113-4-g/100125?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/dr-murray-s-perfekt-sea-salt-low-sodium-16-oz-453-5-g/100126?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/now-foods-potassium-chloride-powder-8-oz-227-g/777?rcode=VIC9708

Recept tipp

Egy lehetséges jo recept reggel-este:

3-4 dl HIDEG viz

3g PerfektSalt
e 3g Kalium-klorid
e fé| citrom leve

e 1-2 gramm aszkorbinsav
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SZELEN -
Miért fontos?

A szelén egy esszencialis nyomelem a tudatos
mikrotapanyag potlas tengelyén. Fontos a szervezet
antioxidans rendszerének fenntartasaban, és igy
hozzajarul olyan folyamatokhoz mint a pajzsmirigy
hormon szintézis, a spermatogenezis, és egy sor masik
fontos enzimatikus folyamat

Jelent6ségét alahuzza, hogy a talaj szelénszintje
merhetéen csokkent az elmult 80 évben. Kulon figyelmet
érdemel hogy Kézép-Europa talaja mar el6tte sem volt
szeléndus. Tehat a taplalkozasi megoldas ezen a
tertleten nehezen megoldott, vagy életszerdtlen
megoldasokat igényel.
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A j6é minGségld multivitaminok mar megfeleld
mennyiséget és formakat szoktak tartalmazni, de az
egyenileg felallitott protokolloknal van hogy a
multivitaminok j6 par eleme nem Osszeegyeztethetd
egészsegceljainkkal. Tehat itt is érdemes egyedi
megoldasokat alkalmazni.

A mennyiségi megallapitas 100-300 mcg kdze tehetd
szelénszinttdl és tunetektdl fliggden.

Tobbszor elOkerul a tuladagolas kérdeése, tulfogyasztas
esetén. A jelenség (szelendzis) tineteit nehéz nem
észrevenni: durva hajhullas, hasmenés, izuleti fajdalom,
faradtsag, fokhagyma szagu lehelet, letargia, szedulés,
korém deformacio, szuro- égo érzeés a végtagokban.
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A szelenozist specialis vorosvértest (RBC) analizis alapjan
lehet megallapitani, vagy a teljes vérszintbdl lehet ra
pontosabban kovetkeztetni. Tapasztalatom szerint nem
ezen mulik a beviteli szelenmennyiség megallapitasa.
Nincs egységes konszenzus a megfelel6 vérszintrdl, nem
is véletlenul, hisz egyénenként nagyon eltérd értekeknél
jelennek meg a toxicitas tunetei

A tlneti visszacsatolas és az életmodd egy jo kiindulépont
lehet a bevitt szelén megallapitasara:

e Ha valaki még nem potolt mikrotapanyagokat az
batran potolhat 200-300 mcg napi mennyiseget. Ez
az ajanlott termekekbdl hosszutavon sem okoz
problémat, mert a szelénnek olyan formajaval
dolgozik ami nem halmozodik fel a szervezetben.,

e Ha valaki mar tul volt az ,eszetlen vitaminszedes”
fogalman, raadasul éveken keresztul, az
megfontolhatja, hogy ellendriztesse a szelénszintjét.
Szerintem még itt sem szukségszerd, hisz a
szelenozis markans tlneteit nehéz 6sszemosni mas
egészségugyi jelensegekkel, kivéve persze ha sulyos
betegsegekkel nézink szembe.
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Selenium Synergy

60 db - 200 mcg metilalt-szelenocisztein

+ 2 mg Riboflavin

+ 10 mg Glukorafanin (brokkoli csira kivonat)

Erdekesség: A gliikorafanin vagy a szulforafdn azért szokott
fellelheté lenni a szelén termékekben mert jellemzéen
daganatos megbetegedések esetén ajanljak a szelén
fogyasztasat. A brokkoli csira ezen vegylletei bizonyitottan
daganat ellenes hatast is kifejtenek.

Life Extension Se-Methyl L- Selenocysteine
90 db - 200 mcg metilalt-szelenocisztein
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https://hu.iherb.com/pr/jarrow-formulas-selenium-synergy-60-capsules/169?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/life-extension-se-methyl-l-selenocysteine-200-mcg-90-vegetarian-capsules/113496?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/life-extension-se-methyl-l-selenocysteine-200-mcg-90-vegetarian-capsules/113496?rcode=VIC9708

D-E-K-A

Zsirban oldodod
vitaminok

A zsirban oldddé vitaminok kulénb6z6 feladatokat
latnak el. Pusztan felszivodasuk, hasznosulasuk, és
kivalasztasuk hasonlo, igy a napi gyakorlatba illesztés
végett érdemes Gket egyutt targyalni, illetve bevenni. :)

D- vitamin

Miért fontos?

A D-vitaminrdl vagy mas néven napfény vitaminrol
egyre tobbet hallani. Aktiv formaja hormonként
viselkedik, és mint olyan a szervezet majd minden
folyamataban szerepet jatszik. Beszédes adat, hogy a

szervezet majd minden sejtjének van D-vitamin
receptora.
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Csak a legismertebb funkcidjat elsé helyre véve,
érdemes megemliteni azimmunoloégiai
folyamatokat. A lakossag D-vitamin szérum szintje
forditottan aranyos a patogén eredetl betegségek
lefolydsanak sulyossagaval, ES az autoimmunitasra
utald tinetekkel, valamint autoantitestek szamaval.

Ha valakinek ez még nem lenne elég meggy6z6 az
allandoé D-vitamin potlasra, ugy szedheti a
cukoranyagcsere javitasara, gyulladas

csokkentésre, DNS javité mechanizmusok
fenntartasara, daganat ellenes hatasa végett, és a
sort termeészetesen folytathatnank.

LIrE

*PROTOCOL




Hova tunt a D-vitamin?

A természetes D-vitamin bevitel az elmult évtizedekben
drasztikusan lecsokkent.

Kdszonhetd ez elsésorban a naptdl elfordult nyugati
életmodnak, és tulzo higiéniai szokasok
kialakulasanak.

A D-vitamin szintéziséhez nem eléeg egy-egy délutanra
kimenni a napra. Az évmilliok alatt allando expoziciéhoz
adaptaldédunk, melynek nem volt réesze a huzamos
napmentesseg, sem a leégeés jelensege.

A legujabb adatok pedig mar a napozasbol manifesztalt
D-vitamint sem tartjak elegenddnek. A nyugati
életformaval kialakult tulzo higiéniai szokasok hatasara
ugyanis egesz egyszerden lemossuk bérunkroél a D-
vitamin eléanyagat.

Tehat a D-vitamin pétlasa a nyugati életmdd mellett
a legtobb esetben Iétjogosult.
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A D-vitamint szeretik testsuly kilogrammonként
felosztani. A hatasmechanizmusa ugyanakkor
Osszetettebb minthogy megtippeljuk kilora.

Altaldnossagban elmondhaté, hogy 5000-10.000 NE / Ul
(nemzetko6zi egyseg / international unit) naponta, egy
felnott embernek biztonsaggal, és hosszu tavon
szedhet0. Ez a standard szezon és teruletfuggetlen,
tehat a nyari honapokban is fenntarthaté.

A legjobb D-vitamin mutato a vérkép adta szérum 25-
OH-D-vitamin szint ellen8rzése. Ezt érdemes akar 2-3
havonta is laborban méretni.

Persze nem a tuladagolastol valé félelem végett, sokkal
inkabb, hogy megbizonyosodhassunk arrol, hogy jutunk
elég D-vitaminhoz a kiegészitésen keresztul.
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Altaldnossagban elmondhaté, hogy a 200 mol/L vagy
feletti értek egy jo szintet kepvisel megel6zes céljabal.

FONTQOS: egyes laborok ng/ml mértékegységgel szamolnak,
ami 2,5-szeres valtoszammal kalkulalando. Tehat: 200
nmol/L = 80 ng/ml|

A D-vitamin potlas nem egy egyfaktoros megoldas.
A szervezet D-vitamin szintje fugg a:

e kiegészités mennyisegetol,

e a kiegészitd formajatdl,

genetikai tényezoktdl,

e emésztérendszertdl,

és a szallitasat- hasznosulasat befolyasolo
kofaktorok jelenlététdl.

Az elmult évtizedben valtozatos torténetekrdl tudok
beszamolni amik alahuzzak, mennyire kritikusan fontos
mindegyik elem a megfelel6 D-vitamin szint eléréséhez.
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Tul lehet adagolni?

A ,megfeleld” D-vitamin vér (szérum) szintrél elég
megoszloak a vélemeények, illetve mint a legtébb
mikrotapanyag esetében itt sincs tudomanyos
konszenzus az optimumrol.

Ezek a javaslatok orszagonként, orvosonként, és
laboronként valtoznak. S6t, nemrégiben mar a

bulvarsajto is beszallt a versenybe.

Ajanlott CIKK: Létezik D-vitamin tuladagolas?
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https://www.lifeprotocol.eu/letezik-d-vitamin-tuladagolas/
https://www.lifeprotocol.eu/letezik-d-vitamin-tuladagolas/

A tuladagolastol valo félelem gyakorlatilag felesleges.

A tényleges tuladagolashoz kapcsolodd tunetek
(hyperkalcémia), tobb héten keresztul fenntartott 1000-
2000 nmol/L (400-800 ng/ml) szérumszint
magassagaban alakulnak ki.

Akkor sem mindenkinél, és akkor sem halalos.
Tudomanyos szintereken vizsgalva maréknyi eset létezik.

Ok valamilyen véletlen folytan potoltak hosszu tavon
kontrollalatlanul, és hianyos kofaktorokkal ipari
mennyiségu (kb.: 1.000.000NE) D-vitamint, majd a
hyperkalcémia tuneti megjelenésére felhagytak a
potlassal és par nap mulva jobban lettek.

Ez sokat elarul a szervezet toxicitasra reagalo
képességérol, még ugy is, hogy ez egy nagyon ritka
jelenség.

Erdekesség: nem mindenkire vonatkoztathaté adat, de az én
D-vitamin szintem 245-250 nmol/L k6z6tt mozog az év
barmely szakaszaban, ugy hogy a vilag kiilbnb6z6 pontjain
élek. Ez egy jO és akar mar terapias érték az FMP alappillérei
szerint. Napi 10.000 NE beuvitellel tartom fent a kofaktorok
szedésével egyetemben.
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KOFAKTOROK:
K-vitamin, Magnhézium,
A-vitamin

D-vitamin kofaktorok olyan vitaminok és asvanyi
anyagok, amik valamilyen forman szerepet vallalnak a
D-vitamin szallitasaban, aktivalasaban hasznosulasaban.

Ezek mechanizmusardél bévebben esik sz6 az EMP
Facebook csoportban.

A gyakorlati utmutatoban elég annyit emliteni, hogy
mindegyik D-vitamin kofaktor része az AMP
elemeinek, igy a teljesség igényével ki lehet aknazni a D-
vitamin el6nyeit.
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641
https://www.facebook.com/groups/917177539035641

Mikor vegyuk be a
D-vitamint?

A D-vitamin emészt6rendszeren keresztuli
hasznosulasaban nagy szerepet jatszik az epetermelés
és urulés folyamata.

Tehat érdemes D-vitaminunkat a tébbi zsirban oldédo
tarsaval egyutt a nap leginkabb zsiros taplalkozasaval
bevinni. Ez késObb a célzott terapiaknal a méregtelenitd
folyamatok esetében is fontos lesz igy érdemes
magunkat mindjart erre programozni.

A legjobb étkezés kdozben bevenni ezeket a lipofil
(zsiroldékony) kiegészit6ket. Aki valamilyen
emeésztorendszeri problémaval is kUzd, annak érdemes
egyéb kiegészitéssel és taplalkozasi megoldasokkal
tamogatnia az epeulrulését.
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Erdekesség: egyik stilyos emésztérendszeri panaszokkal
kiizd6 Eletmédvdltém félreértésbél indokolatlanul sok
(50.000 NE) D-vitamint szedett 2 honapon keresztil. Mig az
orvosai a mérgezeéstél rettegtek addig a vérszintje meg sem
mozdult a kezdeti értékrol.

Legjobb megoldas:

nap elején

Etkezésekbdl lehetSleg valasszuk a kordbbit, mint a
lefekvés eldttit. A D-E-K-A csalad hajlamos egy nagyobb
energia l6ketet biztositani szamunkra, ami noha
elényos, de képes felboritani pihentetd alvasunkat.

A D-vitamin pétlas egy relativ egyszerl dolog.

A toxicitastol sem kell rettegni, és az allandé labor sem
szukseégszer(, hacsak nem valamilyen terapias
egészségugyi célunk van a D-vitamin potlassal.

Erdemes szem el6tt tartani az id6zitést, és a
kofaktorok jelentéségét.
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A D-vitamin az a kolekalciferol, amit olcsobb el6allitani
mint hamisitani, igy tul sok tényezdre nem kell figyelni a
beszerzésénél. Ami el6ny6s, hogy lipofil/zsiros
kozegben legyen.

A standardizalt multivitaminokban altalaban nem ilyen
formaban van a D-vitamin, ami rontja a hasznosulast.
Ebben mar egyre tébb a korral halado kivétel.

D-vitamin
90db - 5.000NE / kapszula

D-vitamin
360db - 5.000NE / kapszula

D-vitamin
240db - 10.000NE / kapszula

D-vitamin
120db - 10.000NE / kapszula
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https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-vitamin-d3-125-mcg-5-000-iu-90-fish-gelatin-softgels/70316?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-vitamin-d3-125-mcg-5-000-iu-360-fish-gelatin-softgels/70317?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/now-foods-vitamin-d-3-250-mcg-10-000-iu-240-softgels/104103?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/now-foods-high-potency-vitamin-d-3-10-000-iu-120-softgels/52326?rcode=VIC9708

E-vitamin
Miért hasznos?

Az E-vitamin csalad nagyon komplex mechanizmusokon
keresztul tamogatja az emberi szervezetet. Az egyik
legfontosabb antioxidans, és gyulladascsokkentd
kiegészitbje a mindennapoknak, de fontos szerepet kap
a meregtelenitd folyamatok kivitelezésében, és
enzimatikus folyamatokban is.
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Alkalmazasa

Altaldnossagban elmondhaté, hogy az E-vitaminok
(tokoferol) a leginkabb terapias jellegl kiegészit6i az
életmodnak, tehat inkabb mar csak akkor szoktunk
eljutni hozza, ha valamilyen problémat szeretnénk
orvosolni.

Az FMP keretein belll érdemes ezt uj alapokra
helyezni és a mindennapok részévé tenni az E-
vitamint ami a nyugati toxikus kornyezetben
fontosabb mint azt mi elsére gondoljuk.

Erdekesség: Mikor én sok évvel ezelbtt intenziv
méregtelenitd kurakat csinaltam, egy jellemzo
majfunkciokkal kapcsolatos tiinet jelent meg rajtam:

a végtagokon hamlo bor. Annyi antioxidanst szedtem, hogy
nem gondoltam, barmi jelentdsége lenne még egynek. Végiil
tényleg a nagy mennyiségt E-vitamin volt a kulcs amitél
gyakorlatilag azonnali javulast tapasztaltam.
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Az ajanlott napi bevitel E-vitamin tekintetében nem egy
standardizalhato érték. A mennyiségeket érdemes
egészsegcelnak megfelel6en kialakitani.

Mig a hétkoznapokra 200 NE is elegend6 lehet, ugy
célzott terapiak esetén (méregtelenités, nehézfém
kivezetés) akar 1.000 NE sem sok.

Ugyanakkor a nemzetk6zi egységek megadasat csak az
alfa-tokoferolra alkalmazzak, igy érdemes sajat beviteli
mennyiségunk meghatarozasanal mg-ban szamolni.

A toxicitas itt még annyira sem kerul el6 mint a D-
vitamin esetében Iévén a maj nagyon kénnyedeén ki tudja
valasztani. A ,tébb-jobb” iranyelv az E-vitamin esetében
szokott érvényesulni, ugyanakkor gyakran adott
mennyisegi emeléssel mar nem érhetd el tovabbi
allapotjavulas.
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MIKOR?
D-E-K-A
mindig egyszerre!

Csak mint zsirban oldddo tarsait, érdemes a nap elsé
felében torténo zsirosabb étkezéssel bevinni, ezzel is
tovabbi el6nyeit kiélvezve az epeuruléssel végbemend
detox folyamatoknak.

Beszerzés

Az E-vitamin beszerzése mar joval komplexebb, mert egy
8 komponensy vitamincsaladrol beszélunk, melyek
természetes formaban a leghatékonyabbak. Ezt
termeészetesen szeretik szintetikusan eldallitani, és csak
részleges alcsoportjait értékesiteni. Ez olcsobb és
egyszerUbb, hatranya viszont azontul hogy nem
hatékony, hogy akar még karos is lehet.
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Amire érdemes figyelni, hogy a vitamincsalad legalabb 4
komponense legyen megtalalhato egy terméken beldl:
Alfa-, Béta-, Gamma-, Delta-tokoferol.

A nem teljes E-vitamin termékek altaldaban csak DL-Alfa-
tokoferolt tartalmaznak. Ezek nagy ivben kerulenddk.

A paletta 4 masik eleme kisebb mennyiségben része
lehet egy komplexnek, vagy épp kuldn is megvehetjuk.
Alfa-, Béta-, Gamma-, Delta-tokotrienol.

Ezeket mar foleg specialis terapiak esetén vagy erés
gyulladas esetén javasolt nagyobb mennyiségben
alkalmazni.

Es igy all ssze a paletta. A 8 komponens dsszességébd|
érdemes a napi beviteli mennyiséget kitapasztalni.

A leghatékonyabb a listabél a gamma-tokoferol, igy a
beszerzésnél erre a komponensre is fékuszaltam.

Complete E-vitamin - 8 komponens

60db - 344 mg tokoferol + 17,5 mg tokotrienol /
kapszula

+ 50 mg Alfa-liponsav (ALA)

+ 5mg Fitoszterol
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https://hu.iherb.com/pr/mrm-nutrition-complete-e-60-softgels/10997?rcode=VIC9708

Az ALA és a fitoszterol azért kap helyet egy E-vitamin

komplexben mert fontos kiegészit6i lehetnek a
keringéssel kapcsolatos tinetek kordaban tartasanak,
ami az E-vitaminok elsédleges funkcionalis javaslati
iranya.

Az ALA sulyos nehézfém terheltség esetén okozhat
visszas tuneteket. Kelatorként funkcionalhat, igy képes
kimozditani a nehézfémeket sejtekben elfoglalt helyérdl.
Ha nem vagy biztos tuneteid okaban, és az ALA
biztonsagossagaban kérj_egy konzultaciot és személyre
szabottabb iranyokat hatarozunk meg szamodra.
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https://www.lifeprotocol.eu/#konzultacio

Tovabbi E-vitaminos
kiegészitok

Gamma E Complex - 8 komponens
120db - 300 mg tokoferol + 5 mg tokotrienol / kapszula

Gamma E Complex - 8 komponens
60db - 360 mg Gamme E tokoferol + 145 mg
tokoferol/tokotrienol komplex / kapszula

Tokotrienol komplex - 4 komponens
60db - 50 mg Tokotrienol komplex

Tokotrienol komplex - 4 komponens
60db - 50 mg Tokotrienol komplex
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https://hu.iherb.com/pr/now-foods-gamma-e-complex-advanced-120-softgels/299?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/life-extension-gamma-e-mixed-tocopherols-tocotrienols-60-softgels/106735?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/life-extension-super-absorbable-tocotrienols-60-softgels/21464?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/doctor-s-best-tocotrienols-with-evnol-suprabio-50-mg-60-softgels/56807?rcode=VIC9708

K-vitamin
Miért fontos?

A K-vitamin tébb formaja szamos fiziologias folyamatban
jatszik szerepet. A leginkabb kiemelt és kutatott
funkcioja a kalcium beépulése a csontokba és a
fogakba.

Ennek nagy jelentésége van egy olyan tarsadalomban
ahol az ateroszklerdzis (érelmeszesedés) ilyen jarvanyos
meéreteket 6lt. A K-vitaminok egyik igaz potencialja,
hogy akar a mar kialakult érelmeszesedést is képes
idovel visszaforditani, illetve ezaltal javitani a csontok,
fogak épségen.

Fontos szerepet tolt még be immunologiai
folyamatokban, cukoranyagcserében, idegrendszer
mukdodeseben.
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A K-vitamin csalad az egyik klasszikus példaja a nyugati
élettel egyUtt jard tapanyagvalsagnak. Tobb
komponense létezik melyeket killonb6z6 forrasbdl is
lehet fedezni.

Tehat mig a K1 vitamint foleg z6ld névényekbol

tudjuk bevinni, addig a K2-t leginkabb allati
bels6ségekbdl tudjuk fedezni.

Az emberi homeosztazis azért felkészult az inségesebb
idBkre, és sajat maga is képes K1 vitaminbol K2-t
szintetizalni megfelel6 bélflora mellett.

Itt mutatkozik meg igazan a tapanyag valsag mivoltja. A
nyugati ember ugyanis kevesebb zdld névenyt és
belsGséget fogyaszt, illetve a bélfloraja sem olyan
komplex és egyseges mint egykoron.
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Alkalmazasa

Tehat a K vitaminok potlasa egy rendszeres és
fontos megoldas kell legyen, mar csak azért is mert
a D-vitamin egyik kofaktoraka.

A K-vitamin egy fontos szerepldje a véralvadasi
kaszkadnak.

Amennyiben K-vitamin antagonista véralvadas gatlot
szedsz, ugy alkalmazasa el6tt mindenképp tajéekozod
haziorvosodnal!

Esetleg konzultalj mikrotapanyag potlasban jaratos
szakemberrel.
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Mennyi az annyi?

A mennyiségi meghatarozasok a K-vitamin
tekintetében nagyon szabadon értelmezhetéek.

Hasznosulasa és kivalasztasa nagyon j6l szabalyozott a
szervezetben igy a toxicitas jelensége gyakorlatilag
lehetetlen.

Ugyanakkor a sulyosan K-vitamin hianyos nyugati
szervezetnek szuksége van a nagy mennyiségre, foleg
mar kialakult keringési problémaknal, cukoranyagcsere
zavarok kordaban tartasa soran, vagy epp nagy
mennyiségu D-vitamin bevitel mellett.

Javasolt mennyiség TOL-IG:

K1: 1000-2000 mcg
K2 (mk-4): 500-1000 mcg

K2 (mk-7): 50-100 mcg
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Mikor?

D-E-K-A mindig egyszerre!

Csak mint zsirban oldddé tarsait, a K-vitamint is
érdemes a nap elsé felében torténd zsirosabb
étkezeéssel bevinni.

Beszerzés

A K vitamin esetében is fontos a forma és a
komplexitas.

ElGszor is fontos, hogy a K1 és a K2 vitamin egyarant
megtalalhaté legyen egy komplexben.

Masfeldl fontos, hogy a K2 transz-izomer formaban
legyen benne.

Az alternativat (cisz-izomer) nem szoktak feltintetni a
termékeken. Ezt ugye olcsobb elballitani és nem
hatékony formaja a K2 egyik komponensének. Tobbszor
felmerdlt, hogy még karos hatast is kivalthat.
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Az alabbi javasolt termékek mind megfelelnek a fentebbi
kritériumoknak!

Super K komplex
90db - 2600mcg mint K1 + K2 / kapszula

Nagy dézisu K komplex + Antioxidansok

30 db - 3735 mcg mint K1 + K2 / kapszula

+ nagy mennyiségl antioxidans komplex (likopén,
klorofill, tokotrienolok, karotin, lutein, stb.)

Nagy dézisu K komplex + Antioxidansok

60 db - 3735 mcg mint K1 + K2 / kapszula

+ nagy mennyiségl antioxidan kmplex (likopén, klorofill,
tokotrienolok, karotin, lutein, stb.)
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https://hu.iherb.com/pr/life-extension-super-k-90-softgels/90368?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/life-extension-once-daily-health-booster-30-softgels/98480?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/life-extension-once-daily-health-booster-60-softgels/98479?rcode=VIC9708

Az A-vitamin talan a leginkabb félreértett elem a zsirban
oldodo vitaminok kozul. Sokszor rossz hirbe hoztak,
félreértett vizsgalatokkal, rosszul meghatarozott
mennyiségekkel, vagy hibasan megvalasztott formakkal.

Legfontosabb jelentésége immunologiai
folyamatokban, fejlodési mechanizmusokban,
keringési rendszer egészségében, és nemi hormonok
mukddeéseben lelhetd fel. Fontos szerepet jatszik még a
D-vitamin és a réz sejtszintl hasznosulasaban.

Az A-vitamin taplalkozasbdl bevihetd névényi (karotin)
és allati (retinol) formai. A jobban hasznosulé retinol
forma messze legnagyobb mennyiségben az allati
majban van, aminek a fogyasztasa nem jellemz6 a
nyugati népessegre. llletve a tapanyag valsag fontos
szereplbjekent, A-vitaminbdl is tobbre van szikseg a
civilizalt vilag melléktermékeinek ellensulyozasara.
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Alkalmazasa

A funkcionalis taplalkozas koraban az A-vitamin bevitelt
nem érdemes a tulaltalanositott standardokhoz mérni,
hanem a taplalkozasi iranyelveinkhez és a szervezeti
igényekhez érdemes igazitani.

Ezen felUl kiegészitésnél javasolt a jol hasznosulo retinol
format alkalmazni. A névényi bevitellel tulzottan nem
kell szamolni mert a felszivodas és a konverzio is igen
akadalyoztatott a nyugati népesseg tengelyen.

llletve az az atalakulas az A-vitamin igényeknek
megfelelGen is torténik meg igy tuladagolni sem lehet.
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Mennyi az annyi?

Ha csak nem eszunk kétnaponta marhamajat (ami
amugy jo dolog), akkor érdemes 10.000-20.000 NE kozti
értéket bevinni és mindezt a D-vitamin bevitelinkhdz
igazitani, vagy azzal egyetemben finomhangolni.

Megfelel6 mennyiségi D-vitamin bevitel mellett az
A-vitamint nagyon nehéz tuladagolni.

A szakirodalomban fellelhetd mérgezésesnek titulalt
esetek nem is a toxikusan magas A-vitaminrol
szamolnak be hanem a tarsulo ultra alacsony D-vitamin
jelenségét irjak le.
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Taplalkozasi iranyelvek, egészségugyi kihivasok, és
célzott protokollok (jod, réz) alapjan meghatarozva 1:2
aranyban érdemes D és A-vitamin bevinni. Tehat példaul
ha 5000 NE D-vitamin fogyasztunk ugy 10.000 NE A-
vitaminnal batran kisérhetjlk ezt a mennyiséget.

A fentebbi javaslatok egy nagyon leegyszerdsitett
hétkdznapokra huzhato megoldas.

A zsirban oldodo vitaminok (kulonos tekintettel az A és
D) elég egyedulallo esetek. Vannak szituaciék mikor a
periodikus nagy mennyiség bevitele jelent elényt, de
specialis esetekben az egyik ideiglenes elhagyasa segit
az allapotjavulasban.

Ha nem vagy biztos ezek elosztasaban, vagy egyedi
egészségugyi kihivassal nézel szembe ugy kérj
idopontot, és a Life Protocol program segitségével
pontosabb iranyokat tudunk szamodra megfogalmazni.
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https://www.lifeprotocol.eu/#konzultacio

Mikor?
D-E-K-A mindig egyszerre!

Csak mint zsirban oldddé tarsait, érdemes a nap elso
feleben torténd zsirosabb étkezéssel bevinni.

Beszerzés

Az FMP alapu A-vitamin potlas retinollal operal, egy
szamolhatobb és egyértelmd megoldasa a
kiegészitésnek.

A-vitamin
180db - 10.000NE / kapszula

A-vitamin
110db - 10.000NE / kapszula

A-vitamin
100db - 10.000NE / kapszula
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https://hu.iherb.com/pr/natural-factors-vitamin-a-3000-mcg-10-000-iu-180-softgels/5343?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/natural-factors-vitamin-a-3000-mcg-10-000-iu-180-softgels/5343?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/21st-century-vitamin-a-3-000-mcg-10-000-iu-110-softgels/43717?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/21st-century-vitamin-a-3-000-mcg-10-000-iu-110-softgels/43717?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/now-foods-vitamin-a-10-000-iu-100-softgels/11192?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/now-foods-vitamin-a-10-000-iu-100-softgels/11192?rcode=VIC9708

A modern kor emberének legnagyobb valsaga az
energiahiany. Es ez most nem a rezsi kdltségekrdl
szOl, mintsem a szervezet sajat energia haztartasarol.
Csak mint a tapanyagok tekintetében a szervezeti
energia egyensulyaban is megmutatkozik ugyanaz a
valsagos mintazat. A modern embernek t6bbszor
annyi energiara lenne sztksége mint amennyit
felhasznal.

Erdekesség: A hozzam fordulék 90+ szazaléka
valamilyen energia egyensulyi zavarral keres fel.
Faradtsag, koncentracié hiany, melankdlia, alvaszavar,
hideg végtagok, hirtelen szivdobogas, nehéz ébredés,
letargia, kavefuggoség, stb. A tarsulo betegségek CSAK
a felborult energia egyensuly kévetkezményei.
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Ennek a tengelynek a tamogatasara hoztam par olyan
megoldast melyek hatékonyan tudjak tamogatni a
szervezet energia gyartasat és felhasznalasat.

A sejtszintd energiaellatas, azaz a mitokondrialis
folyamatok mechanizmusai dsszetett jelenségek.

Hogy miként is valtoznak életmdd hatasara és hogy
egyes kiegészitok miként tamogatjak a folyamatot, azt
az EMP - Funkcionalis mikrotapanyag potlas Facebook
csoportban fogjuk dsszetetten targyalni.

FONTOS! A stressz okozta tunetek és a sulyos
energiaegyensuly zavarok komplex kihivasok. Ne
akard egyedul taplalkozas kiegészitési iranybdl
megkdzeliteni vagy megoldani!

Az alabbi kiegészit6k az energia haztartas és a
stressztengely felborulasanak problémajat célozzak
megoldani es kiegésziteni:
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641

QIO

Etkezéssel bevéve
200-600 mg / nap

Q10 Koenzim
120db - 100mg / kapszula

Q10 Koenzim
120db - 100mg / kapszula

Q10 Koenzim
360db - 100mg / kapszula

Q10 Koenzim
120db - 100mg / kapszula
+5mg BioPerine - hasznosulas segitd
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https://hu.iherb.com/pr/lake-avenue-nutrition-coq10-usp-grade-100-mg-120-veggie-capsules/95353?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-coq10-100-mg-120-veggie-softgels/61074?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-coq10-100-mg-360-veggie-softgels/84572?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/doctor-s-best-high-absorption-coq10-with-bioperine-100-mg-120-veggie-caps/15658?rcode=VIC970

C-vitamin

Egész napra elosztva - sulyos esetben
akar oranként bevéve
3000-10.000 mg / nap

C-vitamin
240db - 1000mg / kapszula

C-vitamin
60db - 1000mg / kapszula

Aszkorbinsav por
250g

Aszkorbinsav por
1000g
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https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-gold-c-vitamin-c-1-000-mg-240-veggie-capsules/61865?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/lake-avenue-nutrition-vitamin-c-quali-c-1-000-mg-60-veggie-capsules/96338?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-gold-c-powder-vitamin-c-1-000-mg-8-81-oz-250-g/59561?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-gold-c-powder-2-2-lb-1-kg/102195?rcode=VIC9708

Bl-vitamin

Napkdzben magnéziummal és B2 vitaminnal
egyutt beveéve.

Formafliggd mennyiségek:

- Benfotiamin: 150-300 mg / nap

- Allitiamin (TTFD): 50-150 mg / nap < hosszutavon
preferalt forma / nem mindig elérhet6

Allitiamin
250db / 50mg

Benfotiamin
120db / 300mg

Benfotiamin
90db / 300mg

Benfotiamin
120db / 250mg

Benfotiamin
120db / 150mg
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https://hu.iherb.com/pr/ecological-formulas-allithiamine-vitamin-b1-50-mg-250-capsules/61109?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/lake-avenue-nutrition-benfotiamine-300-mg-120-veggie-capsules/106153?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-benfotiamine-300-mg-90-veggie-capsules/106148?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/life-extension-mega-benfotiamine-250-mg-120-vegetarian-capsules/13192?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/doctor-s-best-benfotiamine-150-with-benfopure-150-mg-120-veggie-caps/42?rcode=VIC9708

Taurin

Napkozben elosztva és/vagy este lefekvés elott,
italban elkeverve.
1-3 g/nap

Taurin por - 100 g

Taurin por -227 g

Taurin por -300 g

Taurin por - 357 g
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https://hu.iherb.com/pr/source-naturals-taurine-powder-3-53-oz-100-g/1427?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/now-foods-taurine-pure-powder-8-oz-227-g/7425?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/life-extension-taurine-powder-10-58-oz-300-g/4900?rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/pr/nature-s-life-taurine-powder-unflavored-335-g/36784?rcode=VIC9708

Lefekvés el6tt 30-60 perccel.

Mennyiségi meghatarozas tolerancia, rendszeresseg,
életvitel, alvaslehetbség, és kor szerint:

1-20 mg / nap

A melatonin beszerzése a folyamatos korlatozasok
miatt kicsitt trukkdsebb. Egy-egy terméket leszamitva
ajanlani sem lehet melatonin, vagy amennyiben
megnyitjuk a termékeket ugy kiirja, hogy az adott
orszagban a termék nem elérhetd.

Ha viszont csak a melatonin termékek kozaott talldzva
(de nem rakattintva) berakjuk a kosarba, ugy mar
nem foglalkozik vele, hogy milyen orszagba
rendeljuk. Lifehack Hungary! :)

Ebben egyelbre elérébb vagyunk mint UK, ahol egész
egyszerden nem enged fizetni amig melatonin van a
kosarunkban.
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Az energiahaztartasban természetesen egy sor masik
szerepld is jelen van, mint a magnézium a D-vitamin,
vagy az E-vitaminok csaladja.

Ugyanakkor csoportositas szerint érdemes kulon
kezelni a tényleges alap vitaminokat és asvanyi
anyagokat, illetve az energiahaztartasban fontos
szereploket.

lgy tudatos kiegészitési stratégiat tudunk magunknak
kialakitani.
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A rézpotlas témaja messze tulmutat egy rovid gyakorlati
utmutato keretein. Jelent8sége ugyanakkor az emberi
szeveztben ESSZENCIALIS, és gyakorlatilag a
magnéziummal vetekszik.

Tobb mint 30 élethez szukseges enzim mukoddesében
jatszik elengedhetetlen szerepet. Olyan folyamatokban
nélkulozhetetlen faktor mint: vashaztartas,
vérképzés, kollagén szintézis, melanin termelés,
immunrendszer aktivitasa, és nem mellesleg az
energiahaztartasban.

A messze leginkabb kdltséghatékony megoldast a
RezesBanda Cu-Re Drops oldata kinalja, mely

egyszeruden és gyorsan elérhetd Magyarorszagon belul:

Cu-Re Drops by RezesBanda
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https://forms.gle/cAG7GYo57EuCrsij8

A Life Protocol kiemelten fontosnak tartja az olyan
mikrotapanyagok jelentéségét mint a réz, a bér, a jéd
vagy épp a cink. Ugyanakkor ezek hasznalata minden
esetben személyre szabott figyelmet és preciz
el6készuletet igényel. Ezeket a teljesség igényevel a
FMP - Funkcionalis mikrotapanyag potlas Facebook
csoportban fogjuk dsszetetten targyalni.

Addig is a legjobb amit tehetsz, hogy kialakitasz
magadnak egy komplex és mindennapokba illeszthet6
gyakorlatot, amivel el6készulsz ezekre az 6sszetett
protokollokra. llletve beszerzed a

Az emlitett kiegészitési javaslatok ugyanis tokéletes
megel6z6 terapiaként tudnak funkcionalni, ha valaki

finomhangolni akarja az egészséegét.

Ehhez allitottam nektek ossze az alabbi kosarakat:
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641

Life Protocol No1 - Altaldnos mikrotapanyag pétlas
kellékei

Life Protocol No2 - Energiahaztartas javitasa

e Nem kell mast tenned, csak kattints a linkre, és egy
gombnyomassal helyezd a termékeket a kosaradbal

e Ha valami épp nem elérhetd, ugy csak valassz egy
masik alternativat amit az Utmutato kinal!

e Egyszerre egy kosarnyi terméket tudsz
megrendelni az elére dsszeallitott kosarakbodl. A
masodik kosarat kulén rendelésként tudod feladni
tovabbra is kedvezd szallitasi feltéetelekkel.

e Magnézium mindkét kosarban talalhato.
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https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=DMY-35330qty3_NOW-01450qty1_CGN-01066qty1_CEN-21464qty1_LEX-22916qty1_LEX-18799qty1_NLI-00687qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=NLI-00687qty1_NWY-40421qty1_LEX-13330qty1_LEX-33106qty1_DRB-00188qty1_CGN-00935qty1_LKN-02011qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=DMY-35330qty3_NOW-01450qty1_CGN-01066qty1_CEN-21464qty1_LEX-22916qty1_LEX-18799qty1_NLI-00687qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=DMY-35330qty3_NOW-01450qty1_CGN-01066qty1_CEN-21464qty1_LEX-22916qty1_LEX-18799qty1_NLI-00687qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=DMY-35330qty3_NOW-01450qty1_CGN-01066qty1_CEN-21464qty1_LEX-22916qty1_LEX-18799qty1_NLI-00687qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=DMY-35330qty3_NOW-01450qty1_CGN-01066qty1_CEN-21464qty1_LEX-22916qty1_LEX-18799qty1_NLI-00687qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=DMY-35330qty3_NOW-01450qty1_CGN-01066qty1_CEN-21464qty1_LEX-22916qty1_LEX-18799qty1_NLI-00687qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=DMY-35330qty3_NOW-01450qty1_CGN-01066qty1_CEN-21464qty1_LEX-22916qty1_LEX-18799qty1_NLI-00687qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=DMY-35330qty3_NOW-01450qty1_CGN-01066qty1_CEN-21464qty1_LEX-22916qty1_LEX-18799qty1_NLI-00687qty1&v=2&rcode=VIC9708
https://hu.iherb.com/tr/cb?pcodes=DMY-35330qty3_NOW-01450qty1_CGN-01066qty1_CEN-21464qty1_LEX-22916qty1_LEX-18799qty1_NLI-00687qty1&v=2&rcode=VIC9708

Remélem kaptal egy kozérthet6 és hasznalhato vazat
a mindennapi taplalékkiegészités megvalositasahoz!

Ez az utmutatd nem egy olvasmanyos regény vagy
egy novella (Habar mindenképp a Happy End-et
tamogatja).

Hasznald nyugodtan folyamatosan, vagy épp csak
akkor ha ujra fel kell tolteni a hazi vitamin
készleteket!

Ugyanakkor ne feledd, a mikrotapanyag potlas
kérdése egy nagyon Osszetett jelenség és béven
tulmutat egy gyakorlati ttmutaté hatarain.

Ha tovabbi kutatasra és megértésre van szukséged
csatlakozz az FMP EB csoportba, ahol megoszthatod
kérdéseidet, tapasztalataidat, és tovabbi
iranymutatasra lelhetsz.
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https://www.facebook.com/groups/917177539035641

Ha pedig specialis figyelemre van szukséged, ugy kérj
egy személyes konzultacioét, ahol specialis iranyokat
hatarozunk meg a szamodra.

Kivanok nagyon sok sikert és meg tobb egeszséeget! )

Victor C. Fields

LIrE

*PROTOCOL


https://www.lifeprotocol.eu/#konzultacio

