A legtijabb kutatasok szerint ezeket az anyagokat kell enniink megfelel dézisban ahhoz, hogy a szemiink épsége megmaradjon,
f6leg kezd6d6 macula degeneratio esetén: C, vitamin, cink, lutein, zaexantin.

Mi az eredeti AREDS formula?

500 milligrams (mg) of vitamin C
400 international units of vitamin E
15 mg beta-carotene

80 mg zinc as zinc oxide

2 mg copper as cupric oxide

Milyen valtoztatasokat teszteltek az AREDS 2 kutatasban?

10 mg lutein and 2 mg zeaxanthin
350 mg DHA and 650 mg EPA
No beta-carotene

25 mg zinc

https://www.nei.nih.gov/areds2/MediaQandA

A szemiinkre, latasunkra nagyon erdsen hat az elfogyasztott ételek mingsége, mennyisége, tisztasaga. A 40
évesek szinte mindegyike talalkozik a latdsromlassal, amit a korra fogunk. De val6jaban tobbek kozott az torténik, hogy
koriilbeliil ez az az életkor, amikorra szervezetiink elkezd telit6dni a mérgekkel, salakanyagokkal. Elgszor kozeli 1atasunk
romlasat vessziik észre, majd jon a tobbi szembetegség is: sziirkehalyog, szemfenéki meszesedés, hogy csak a leggyakoribbakat
emlitsem.

Az élelmiszerek manapsag rengeteg, a szervezet szamara nemcsak felesleges, de feldolgozhatatlan, vagy karos anyagot
tartalmaznak: {zfokozok, tartdsitoszerek. Ezek lerakodnak a szervezetiinkben az évtizedek alatt és kiilonb6z6 betegségek
taptalajat képezik. Ezért amikor valaki elkezd radikalisan méasképpen étkezni, még a legsulyosabbnak,
legbefolyasolhatatlanabbnak hitt betegségekbdl is meg tud gy6gyulni. A gyogyszerek, kémiai anyagok ilyen szempontbol szintén
mérgeknek szamitanak.



Mit tehetiink? Egyiik magunkat egészségesre....

Ne becstije le a taplalkozas szerepét a latasban! Akik elkezdenek egészségesen taplalkozni, kitisztitjak a
szervezetiiket pl mas betegségeik miatt, azok gyakran szamolnak be rdla, hogy megjavul a latasuk mindenféle
gyakorlatok nélkiil! Itt most a legfontosabb elveket fogom felsorolni, de akit érdekel, olvassa el Pitchford: A gyogyito
taplalkozas cimi konyvét. A taplalékok lassabban fejtik ki a hatdsukat, mint példaul a gyogynévények, viszont sokkal
tartosabban. A jo és a rossz ételekkel is igy van ez. ( Supersize me c. filmben lathato a hatés...)

A szemek kapcsolatban allnak a M4j energidjaval. A mai életlink rengeteget art a majnak: végletes, egyoldala diétak, ételek,
stresszes élet, alkohol mértéktelen fogyasztasa mar fiataloknal is, a gydgyszerek, tartositoszerek, szinezékek fogyasztasa- hogy
csak a legfontosabbakat emlitsem. Barmi, amit a majért tesziink-tisztitjuk, erésitjiik - jot tesz a szemeknek is!

Alapelvek:

e Alegegyszertibb alapelve a taplalkozasnak a természetesség. Minél természetkozelibb, frissebb egy étel, annal jobb.
e Azisjo elv, ha olyat keresiink, amit ha eliiltetiink, kikel...A testiink is é16 organizmus, aminek é16 taplalékra van
szliksége az élethez!

Es még néhany tanacs, ami jot fog tenni nemcsak a szemekek, hanem a szellemi, érzelmi és lelki egészségnek is.

° EGYUNK AKKOR, AMIKOR EHESEK VAGYUNK. Ne egyiik til magunkat, 2/3 telitettség épp elég. A gyomornak kell

egy kis tér az emésztéshez.

RAGJUK MEG JOL AZ ETELT!A tokéletes emésztés a ragassal kezdddik.

EGYUNK FOLEG SZEZONALIS, TERMESZETES ELELMISZEREKET. A szemnek a teljes magvak és a zoldségek
fogyasztasa a legjobb. Egylink sokféle gytimolesot f6leg nyaron

e  EGYUNK ANNYIRA ORGANIKUSAN AMENNYIRE LEHET. Minden tele van kemikalidval manapség, probaljk
meg lecsokkenteni a szervezetedbe juté mennyiséget pl bioélelmiszerrel.

e  EGYUNK SZEZONALIS ZOLDSEGEKET, GYULOLCSOKET, féleg olyanokat, amik tavasszal és ny4ron teremnek.Ezek
megtisztitjak a majat a mérgektdl, ami télen felgyiilemlett benne. Az dfonyafélék példaul nagyszertiek erre. A f6tt
gabona, bab, levesek, tésztak, gyokérzoldségek inkabb télen jok, mert melegitik a testet.A nyers ételek KALIUMMAL
VANNAK TELE, AMI HUTO ASVANYI ANYAG, AMI HUTI A VERT A FORRO NYARI IDOSZAKBAN A fétt ételekben
magas a natrium, foszfor, nitrogén, amik melegité asvanyi anyagok.Ha hallgatunk a testiink intelligenciajara, akkor az
el fog vezetni a szezonalisan megfelel élelmiszerhez. Ugye, milyen jo egy csésze forro leves télen és egy friss nyers
salata nyaron?

e  TARTOZKODJUNK AZ EXTREM, EGYOLDALU DIETAKTOL.Ezek csak legyengitenek és a szemet is rontjak.
Barmilyen fogyasztd szer, diéta, ami testmozgas nélkiili fogyast igér rosszat tesz hosszitavon az egészségednek! (és
szinte sohasem miikodik...)


http://www.szemlelek.hu/wp-content/uploads/2013/01/arcimboldo-ii-nr.jpg

e A SZUPERMAGAS TAPANYAGTARTALMU ETELEK NAGYON JOK A SZEMNEK. A magok életadé anyagokkal
vannak tele. A napraforgéomag példaul ilyen nagyszerti étel. B2 vitamint tartalmaz, ami segit a fényérzékenységet
elmulasztani, és D vitamint is, ami a napfény vitamin.

e A REPAVAGY REPALE NAGYSZERU AZ EJSZAKAI LATAS JAVITASARA. ,A” vitaminban gazdag étel a répa. A
kereskedelmi, nem organikus, kémiai szerekkel terhelt ételek gyengitik a majat és mas szerveket, rossz latashoz
vezetnek. Keressiik a természetes répat, ne a mesterségesen feljavitottat.

Gyogynovények a latasjavitashoz
Afonya, malna tedk jok az éjszakai latas javitasara.
A petrezselyem a nappali latast segiti.

A szemviditofi teat évszazadok 6ta hasznaljak a latas javitasara. (1 teaskanalnyi egy csésze forré vizbe 20 percre , és minden
nap egy csészével igyuk meg.)

A pitypang virag tea a tavoli latast javitja, a pitypang levél tea a kozeli 1atast erdsiti.

A kinai lychi kiilonosen j6 méjtisztitd gyltimoles. (max napi 10 bogyod ajanlott) Hasznaljuk 1 honapig és aztan a pitypangot a
kovetkez6 honapban.

Az édesgyokér nagyszert gyulladasok, valadékok ellen és javitja a latast. Va tedskanalnyi elég bel6le naponta. Javitja a
memoriat és a mentalis képességet is.

Etelek, amik tisztitjak a majat és a szemet:
-yamgyokér
-tok

-krumpli

-répa

-cékla
-pitypang zoldje
-zeller
-kaposzta
-brokkoli
-mangold
-kelkaposzta
-zoldbab

-zoldborso



-afonya

-mango
-grapefruit
-napraforgémag
-tokmag

-retkek
-kombucha tea
-zold és kék algak
-spirulina

-z61d arpa

A z61d z6ldségek segitenek megtisztitani a szemet és megel6zni a szem gyulladsat. A teljes magok vitamin komplexeket
tartalmaznak, amik erésitik a szemet és az idegrendszert. Az arpa gyogyitja a tumorokat és a gyulladasokat.
A zabpehely gazdag sziliciumban ami taplalja a szemet,a hajat és a kormaket.

Es most nézziik, mik azok az ételek, amiket keriilni kell, mert karositjak a szemedet!

e  CUKOR: minden, amiben cukor van! Udit6k, gyiiméleslevek, barmi! A barnacukor és a méz is cukor! A cukor
kristalyokat képez a szemben és ez sziirkehalyoghoz vezet vagy gyulladasokhoz.

® A CUKORPOTLOSZEREK AZ EGYIK LEGMERGEZOBB ANYAGOK, FOLEG AZ ASZPARTAM. Stevia az , amit
hasznalhatunk, ha édes izre vagyunk.
A SO TULZASBA VITELE KAROS.
A FEHER LISZT ELTOMITI A BELEKET, ROSSZ LATAST OKOZ.

(] MARGARINOK, OLAJOK

Veszélyes olajok:
-barmilyen margarin
-szdja olaj
-gyapotmag olaj

-repceolaj

Jo olajok:



-oliva

-Szezam

-napraforgé

-lenmag

és persze érdemes hidegen sajtoltat venni bel6liik!

AFONYA

nagyszerii szemjavité gyiimoles! (Es minden fekete, sotétlila szinf is az: feketeribizli, feketesz818, szeder, cékla)

A fenti gyiimolesok, zoldségek legfontosabb névényi hatéanyaga a flavonoid. A Flavonoidok szerepérdl olvashatunk ebben a

cikkben.

Hogyan juthatunk hozzé ehhez az értékes tdpanyaghoz minél természetesebb formaban?

ElsGsorban akkor, amikor szezonja van. Vegyiik meg a piacokon és fogyasszuk frissen. Mivel azonban ez az idgszak korlatozott és
a beszerzés sem mindig konnyt, ezért ajanlom a Flavon Max klub Flavon Max termékét illetve Flavon Greent. Miért pont
ezeket? ElsGsorban mert finomak, természetes allagukban tartalmazzék a névényeket, zoldségeket, jol felszivodnak.

Osszetevéik:
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P : Fekete bodza . -3
Panax ginseng (Sambucus nigra) Homoktovis
(Panax ginseng) (Hippophae rhamnoides)

(Ribes nigrum)

(Beta vilgaris convar.
crassa provar. conditiva)

Cékla ' ll ' Fekete ribizli

Kékszolo Fekete dfonya

(Vitis vinifera) (Vaccinium myreillus)


http://www.szemlelek.hu/a-latas-es-a-taplalkozas/prof-dr-dinya-zoltan-biofenolok-flavonoidok-szerepe/
http://www.szemlelek.hu/a-latas-es-a-taplalkozas/prof-dr-dinya-zoltan-biofenolok-flavonoidok-szerepe/
http://www.flavonmax.com/images/osszetevok/hu/max_osszetevok.jpg

Grapefruit Spenét
Brokkoli (Citras paredis) (Spinacia oleraces) Fokhagyma

(Brassica oleracea var. dlveseriy) (Allium sativim)
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Zildtea Sargarépa
(Camellia sinensis) (Dhruces carota)
T
Spirulina alga Homoktévis Petrezselyemgydkér
(Spiruling plaensis) (Hippaphae rivumnoides) (Pesroselinum crispum)

(b6vebb informéciok: http://www.flavonmax.hu/hu)

A termékeket ajanlott fogyasztdi aron (10400 Ft) kaphatoak nalam.


http://www.flavonmax.com/images/osszetevok/hu/green_osszetevok.jpg

