V.ALTS.®

AUTOIMMUN PROTOKOLL (AIP)

inspiraciok
1 HETES MENU INSPIRACIO AZ

AUTOIMMUN PROTOKOLL
ETRENDEN

JOGI NYILATKOZAT

Ebben a kiadvdnyban taldlhaté informdcidk kizdrdlag tdjékoztatd jellegliek. Nem szolgdlnak arra, hogy diagnosztizdljanak vagy
kezeljenek bdrmilyen betegséget vagy dllapotot. A szerzé nem vdllal felel6sséget bdarmely, a kiadvdnyban szerepl6 étrend kdvetése
idején vagy kovetkeztében fellépé bdrmilyen egészségligyi problémdért. B6vebben: medkozpont.hu/jogi-nyilatkozat

Az anyag jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili haszndlata, terjesztése, nyilvdnossdgra hozatala, t6bbszordzése és
bdrmely egyéb, engedély nélkiili felhaszndldsa illetve azzal valé bdrmely visszaélés szerzbi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb
jogszabdlyokat sérthet illetve polgdrjogi szankciékat vonhat maga utdn.


https://medkozpont.hu/jogi-nyilatkozat/

‘Bevezeto

Udvozollek! A nevem Kokavecz Katalin és mar évek ota
azon dolgozom, hogy egyensulyra torekvé embereket
tanitsak arra, hogyan tudjak elérni egészségligyi céljaikat,
kiegyensulyozott életmodot és taplalkozasi szokasokat
teremtve maguknak.

Engem a sajat krizisem hozott el erre a helyre, ahol most
vagyok - az egészségben, az életben, és ugy altaldban. A
sajat b6romon tapasztalva jutottam el arra a megvilagosité
felismerésre, hogy at kell vennem az iranyitast a sajat
egészségem felett.

Elkezdtem olvasni és tanulni, és atreformaltam az étkezési
szokadsaimat. Egyre tobbet tudtam meg a dolgok hatterérdl,
és az Uj étrend is segitett.

A megfelelé étrend kialakitdsa és az életmddvaltas
hatdsara az autoimmun allapotom naprél napra javult,
a pajzsmirigy ellenes ellenanyagok szintje fokozatosan
normalizadlédott szervezetemben. Ennek ellenére nem
Kokavecz N Katalin elégedtem meg a puszta tényekkel. Tovabb képeztem

MSc, FDN-P, AFDNP magamat, tokéletesitettem a modszertant, Otvozve
kilfoldi mentoraim modszereivel, létrehoztam egy Uj
Funkciondlis Diagnosztikai és Tdpldlkozdsi Mentor “hungarikumot’, a V.A.L.T.S.® 5 pontoséletmédprogramot,

Functional Diagnostic Nutrition* Health Coach ami azbta a funkcionalis medicina elvein alapulé életmaéd

The Wahls Protocol® Practitioner , IV T 4, o
programként, 6nall6 védjegyzett médszertanna valt.

Ahogy koényvem szakmai lektora, Dr. Guseo Andras fogalmaz, “Katalin mddszere nem csupdn az
autoimmun pajzsmirigybetegek segitésére alkalmas, hanem az Gsszes t6bbi autoimmun betegség
megszeliditésére is, hiszen az alapproblémdk valahol a hdttérben ugyanazon térél fakadnak. Kitarté
rendszerességgel végzett céltudatos étkezéssel, életmddvdltdssal az eredendBen progressziv, egyre
tobb gondot okozd, és egyre tobb szervrendszert érint6 korképet meg lehet szeliditeni: a szervek elleni
agresszio csékkenthetd, ezdltal a progresszio ledllithatd, sét meg is fordithatd.”

A VALTS.® modszertanrdl - beleértve az elsd, étrendi pillér részletesebb miértjeit és
sarokpontjait - tobbet megtudhatsz az Autoimmun sorsfordité program cimd kényvemben,
illetve a V.ALTS.® funkciondlis életméd program megvaldsitasat tdmogaté Online
mentorprogramban.

A program elso pillére a V. - azaz Valodi ételek - tehat az étrendi szokasok atalakitasa egy valédi,
tapanyagdus, intenziven regenerdlé és gyulladascsokkentd étrendi tervre. Ennek az étrendnek
az ugyenevezett autoimmun eliminindcioés véltozata az, amit ebben a kiadvanyban szeretnék
bemutatni. Ezekkel a meni inspirdcidkkal az étrend gyakorlati megvalésitasdhoz szeretnék
segitséget nyujtani neked.
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Az Alapelvek

A kiadvanyban szerepl6 1 hetes menu inspiraciét ugy allitottam 06ssze, hogy lehet6ség
szerint minimalizédljam a f6zéssel toltott id6t, mikdzben maximalizdlom a valtozatossagot, a
tdpanyagdussagot és a funkcionalis taplalkozas elényeit, amivel a valédi okok mentén célozhatdak
meg a krénikus és autoimmun allapotok hatterében hiuzédé folyamatok.

A menii inspiraciok kovetésénél az alabbi szempontokat vettem figyelembe, amelyekre
neked is érdemes torekedned:

1. Abbdl indulunk ki, hogy naponta egyszer fézlink. A vacsora lesz az optimalisan kialakitott
féétkezés, amit az adott napon akkora mennyiségben készitiink el, hogy ennek egy varidnsa
lesz a masnap reggeli étkezés, és ennek - némi valtoztatassal talalt - ismétlése lesz a masnapi
ebéd.

2. A meni inspiraciékhoz tartozé recepteket megtalalod a kiadvanyhoz tartozé kilon recept
gyUjteményben, valamint a szovegekbe illesztett linkek alatt is.

3. A ment inspiraciok ugy keriltek kialakitasra a sziikséges valtozatossag biztositasa és a tipikus
étrendi hibak elkerilése érdekében, hogy legfeljebb harom naponta fogyasztunk ugyanolyan
keményitds és ugyanolyan fehérje forrast.

protokoll kritikus sarokpontjat a zoldségmatekot, ami Dr. Terry Wahls tanitasain alapulé
mikrotapanyag és fitonutriens maximalizalasi stratégia a 3 kiilonb6z6 z6ldség kategdriabol
(szines, kénes, zold leveles) torténé megfelel6 mennyiségu z6ldség fogyasztas.

5. A meni inspiracidk napi 6 étkezést tartalmaznak azok szamdra, akik két f6étkezés kdozott nem
tudjak stabilan tartani a vércukor szintjuket. Az (opcionalis) kis étkezések a makrotapanyagok
szempontjabdl kiegyensulyozottak, hogy tamogassak a vércukorszint stabilitasat.

6. A menu inspiraciokba tudatosan betervezésre keriiltek azok a kifejezetten regenerald
ételek, amelyek a sejt szint( regeneracioét, a kritikus tapanyagok megfelelé mennyiség -
és mindségu - bevitelét biztositjak, mint példaul a gydgyitd csontleves alaplé, a megfeleld
mennyiségl belséség és hal, tengeri herkentyd.

Mire Figyelj?

1. Az alapanyagok beszerzésénél torekedj a megbizhatd, tiszta, mindségi forrasra. Ezeknek a
kritériumait, és jo par javaslatot is talalsz a V.A.L.T.S.° Piactér oldalon.

2. A heti menuk elkészitéséhez bevasarlé listat is taldlsz a kiadvanyban, ebbdl érdemes kiindulni
az alapanyagok beszerzésénél. Atlagosan egy f6 adagjat vettiik mennyiségi alapul a listak
Osszeallitasanal, de ez nagyban valtozo lehet, tekints ra pusztan kiindulasi alapként.

3. Kezdd a f6z6cskét az elsé napi esti étkezés (vacsora) elkészitésével. A masnapi reggelid
legtobbszor ennek variacidja lesz, a masnapi ebéded pedig ennek kozel azonos ismétlése. Ezt
a koncepciot ismételjiik minden nap.

4. A menu inspiracidkhoz tartozé recepteket megtaldlod a kiadvanyhoz tartozo kilon recept
gydjteményben, valamint a szovegekbe illesztett linkek alatt is.
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5. Kovesd az 6kolszabalyokat! A heti menu inspiraci6hoz megtalalod az adott napi meniik
elkészitett valtozatat a fényképeken. Torekedj arra, hogy minél pontosabban kévesd az
ott latott aranyokat az ételek szervirozasanal!l Vedd figyelembe, hogy az inspiraciéként
szolgalé fotdkon egy atlagos testméret(i né ételmennyiségei lathatéak. Ezek a mennyiségek
aranyosithaték az 6sszmennyiség tekintetében, hiszen ez fligghet az étvagyadtdl, a
testméretedtd|, az aktivitasi szinttdl és mas egyéb faktortdl. Azonban ha felfele vagy lefele
modositod a tanyérodon az 6sszmennyiségeket, a képen szerepld aranyok betartasara akkor
is probalj meg térekedni.

6. Amennyiben két féétkezés kozott megéhezel, egyél! A meni inspirdcidkban talalsz szamos
kiegyensulyozott kisétkezés Otletet. A kisétkezések fogyasztasanal nem az a cél, hogy joél
lakjal, hanem az, hogy a vércukorszintedet stabilizald, akar csak par falattal. Ha éjjel 2-3 kordil
felébredsz és nehezen alszol vissza, probalkozz az esti nasival, ami segit stabilizalni az éjszakai
vércukorszintet, ezzel pedig azt, hogy végig tudd aludni az éjszakat.

FHaladj a mérfolokovek mentén!

Ebben az 1 hetes menu inspiracidban igazabdl semmi sincs kébe vésve. Ezek olyan 6kélszabalyok
és mérfoldkovek, amelyek mentén haladva és azokat betartva a legtobb ember képes megcélozni
a legtobb, az dllapota hatterében allé okozati faktort.

Azonban ahogyan nincs két egyforma ember, Ugy nincs egyetlen olyan meniterv, vagy egyetlen
olyan étrendi szabaly, vagy okoélszabaly, ami mindenkinek egyforman tokéletes. A kiadvannyal
sem az a célom, hogy barmilyen csodamédszert vagy csodaétrendet adjak a kezedbe. llyen egész
egyszerlden nem létezik.

Mindazonaltal, arra biztatlak, hogy az itt [atott és dtadott elveket, bevasarlé listat, 6sszetevéket, étel
készitési és talalasi metddusokat prébald meg minél pontosabban betartani. igy tudsz a valtozas
Utjara lépni. Kotelezédj el ebben az irdanyaban. Add meg magadnak a 100%-ot!

Finomhangolasra mindenképpen sziikséged lehet, és ekkor johet széba az a tamogatas, amit az
egyéni helyzetedre és allapotodra szabva tudunk megadni szdmodra a V.ALT.S.® Funkcionalis
Eletmddprogram szakavatott mentoraival egyiitt, az Online mentortdmogatoi programban.

Tovabba ugyanez a tamogatoi forum az, amit azért is hoztam létre, hogy senkinek se kelljen
egyedil menetelnie az autoimmunitasbdl vitalitasba vezetd uton. Mindannyian egyutt vagyunk
ebben. Van segitség, van tamogatas, van kozosség, akik megértenek, akikre szamithatsz, akikkel
egy nyelvet beszélhetsz, akiktdl segitséget kérhetsz.

Azt kivanom, hogy te is mihamarabb vitalitasra V.A.L.T.S.®!

Jo jozocskézést, jo étvagyat,

jo egészséget Rivanok!
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Akiknek balasak lebetiink

A VALTS.® Funkcionalis Eletmddprogram, aminek a kidolgozasan gyakorlatilag 2011 6ta
dolgozom, mara egy védjegyzett mddszertanna fejlédott. Egy olyan kiildetéssé valt, amihez 2019
ota felnottképzési szakmai program keretében is csatlakoznak tanitvanyaim.

Ok azok, akik hozzam hasonléan arra vallalkoznak, hogy a Funkcionalis Medicina elvein
alapulé funkcionalis taplalkozasi- és életmdédprogram rendszer-orientdlt oknyomozasi és
egészségfejlesztési megoldasainak elsajatitasaval és atadasdval életre sz616 pozitiv egészségligyi
véltozasokat hozzanak Iétre mind a hozzdjuk fordulék, mind pedig a sajat életiikben.

Es 6k azok, akik nélkiil ez a kiadvany nem johetett volna létre, hiszen a szakmai képzésen tanult
ismereteiket felhasznalva jarultak hozza ahhoz, hogy a mendi inspiracidk és a hozzajuk tartozd
inspiracios fotok elkésziiljenek.

Ennek a csapatnak az egyik legnagyobb ereje az egységben rejlik.
Ezuton is koszonom szépen a kdzremUikodéseteket!

Balogh Kitti

Berta Berényi Timea
Bona Gabriella
Camerzan Orsolya

Erdei Anita

Hudiczius Ildiko
Laczkéné Huszka Zsuzsa
Marton-Téth Eszter
Papp Szilvia

Dr. Pocsai Zsoltné Varga Zsuzsa
Rothweil Anna

Simon Mariann

Sinka Eva

Szab6 Monika

Vég Edina

V.A.L.T.S.® Funkciondlis Eletmod Mentorok,

a szakmai feln6ttképzés végzett tanuloi.
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BEVASARLO LISTA

Beszerzési forrasokkal kapcsolatban tajékozddj a http://valtspiacter.hu/ oldalon!

VEVEVEVEVEVEVEVEVEVEVEVEV)

bazsalikom
borsikaf(

ceyloni fahéj
kakukkf
koriander
kurkuma paszta vagy kurkuma por
oregano
petrezselyem
rozmaring
tarkony
gyombérpor
fokhagymapor
voréshagymapor

‘Hiszernovények
Jriss vagy szaritott:

o
o
o
o
o
o
o
o
o
o
o
o
o
o
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Babérlevél Levendula

Bazsalikom Majoranna
Medvehagyma
Metéléhagyma
Oregané
Petrezselyem
Rozmaring

Safrany

Borsikaf
Borsmenta
Citromf(
Fahéj
Fodormenta
Fokhagyma
Gyombér
Kakukkfd
Kamilla

OO0 000Q

Szegfliszeg
& Térkony

® Torma

@ Turbolya

® Vanilia kivonat
® Zsalya

Kapor
Koriander (levél)
Kurkuma

‘Kamra feltoltési lista

VEVEVEVEVEEENVEVEY

almaecet, balzsamecet
bio (nyers) méz

olivaolaj, kokuszolaj,
avokaddolaj, libazsir, mangalicazsir

kokusz aminé szosz (opcionalis)
olivabogyd, kapribogyé
természetes kdso6 vagy tengeri s6
AHS halolaj

Great Lakes kollagén

Great Lakes zselatin

“Keriilendé fiiszerek az eliminacion

0000000000 00O

Anizs Mustarmag

Bordkabogyé Orolt kémény

Bors (fekete, zold,
fehér)

Cayenne bors

Paprika
Pirospaprika
Szerecsendio

Chili paprika Szezammag

Curry Zellermag
Gsillaganizs

Edeskéménymag

Kapormag

Kardamom

Koriandermag

Kéménymag

Mak



https://medkozpont.hu/
http://valtspiacter.hu/
http://valtspiacter.hu/
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https://vitalfunction.hu/hs-halolaj
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https://vitalfunction.hu/great-lakes-zselatin

|.HETI BEVASARLOLISTA

ZOLDSEG, GYUMOLCS, ZOLDLEVELES

amit tudsz, bio forrasbol szerezz be

2 DB PASZTERNAK 1 CSOMAG BIO BANAN
2 KG SARGAREPA 1 hY:) GYOMBER
0,5 KG UBORKA 2 DB BIO CITROM
2 CSOKOR  RETEK 3 DB AVOKADO
3 DB KARALABE 2 hY:) EDESKOMENY GUMO
1 FEJ karfioL 1 CSOMAG SZARZELLER
0,5 KG FEHERREPA 3 DB LIME
0,5 KG ZELLER 4 DB KORTE
0,5 KG CEKLA 1 CSOMAG FAGYASZTOTT RIBIZLI VAGY MAS BOGYOS
1 KG SUTOTOK 1 CSOMAG ERDEI GYUMOLCS KEVEREK FRISS VAGY
3 bE CUKKINI FAGYASZTOTT
1 FEJ LILAKAPOSZTA
1 FEJ KELKAPOSZTA HUSOK
o AMIT TUDSZ, LEGELTETETT, SZABADON/VADON ELT FORRASBOL SZEREZZ BE
0,5 KG VOROSHAGYMA
1 DB MARHANYELV
2 FEJ FOKHAGYMA 3
1 KG HUSOS, PORCOS CSONTOK SZABADON

LEGELTETETT MARHABOL, LEVESHEZ

L
Y

DB FOZOBANAN 3 DB CSIRKECOMB
2 a3 EDESBURGONYA 6 SZELET BACON SZALONNA - BIO, HORMONMENTES
15 KG TARG/JAMSZ /MANIOKA FORRASBOL

45 DKG MARHA MAJ - LEGELTETETT FORRASBOL

ZOLD LEVELESEK 40 DKG DARALT PULYKA
2 CSOKOR | MENTALEVEL 45 DKG PULYKA-VAGY CSIRKEMELL
% CEeER | RS 60 DKG LAZAC - VADON HALASZOTT FORRASBOL
1 CSOKOR | OUHAGYMA 1 DB TOKEHALMAJ KONZERV
1 CSOKOR | SNIDLING

@ aon  zeuvaes Goessuic EOEBIMIIII

TA, ZOLD MIX, BEBISPENOT, 1 LITER ADALEKMENTES VAGY HAZI KOKUSZTEJ

RUKKOLA VAGY AKARMILYEN 1 LITER NARANCSLE (FRISSEN FACSART)
MAS ZOLD) - EGY ADAG

ZOLDLEVELES SALATA: KB.

2 MAREKNYI MENNYISEG
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VALTS® AUTOIMMUN PROTOKOLL (AIP)
MENU INSPIRACIOK

I. HET - 1. NAP

TiZORAI

REGGELI © Gyilimolcsds kdkusz- EBED
joghurt

© Silt/fustolt lazac Bazsalikomos avokadds lazac

© Nyers z6ldséghasabok és zoldségek © Parolt siit6tok és brokkoli
(salatalevél, karalabé, cékla, avokado) © Salata
© Edesburgonya hasabok ©

©

Edesburgonya hasabok, zéldftiszer pestoval

UZSONNA
© Immunegyensulyozé © Mellékvese tamogato
répa salata VACSORA krémturmix

ESTI NASI

© Csontleves bogrében
© Pulykagomboc salata

© Karamellizalt édeskémény és édesburgonya
koret
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I. HET - 2. NAP

TIZORAI
REGGELI © Csontleves bégrében EBED
© Sutétok/gylimdlcs

© Pulykagombocok nasi © Pulykagomboc salata,
© Nyers, szeletelt zoldségek - retek, karalabé, © Karamellizalt édeskémény és édesburgonya
fejes saldta, olivabogyo koret

© Edeskdmény-édesburgonya kéret
© Csontleves ¥ csésze

ESTI NASI

UZSONNA

© Bogyds Smoothie © Kurkuma karamella
VACSORA

© Zoldséges csirkecombok
© Menta/zoldflszer éntettel
© Fézébanan lepénykenyér
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[. HET - 3. NAP

TIZORAI
REGGELI © Bogyos Smoothie EBED

© Silt csirkehus © Zoldséges csirkecombok
© F6z6banan lepénykenyér © Menta zoldfaszer 6ntet
© Nyers z6ldségek (répa, zold levelesek, © Fo6zébanan lepénykenyér

kaposzta, avokado)
© Csontleves 7 csésze

UZSONNA
© Immunegyensulyozé © Soban hempergetett
répa salata VACSORA banan

ESTI NASI

© Csontleves bogrében
© AIP Marhaporkolt

© Siilt taro/jamsz/manioka
© Z6ld salata citrusos ontettel
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I. HET - 4. NAP

TIZORAI
REGGELI © Gyiimolcsds kdkusz- EBED
joghurt

Tékehalmaj-snidling “kérozott” © AIP marhapérkolt
Saldtalevél hajoban © Sult taro/jamsz/manioka
Szardinia © 7old salata

Reszelt répa-lilakdposztdval megszoérva
Sult taro/jamsz/manidka

(VEVEVEVEV]

UZSONNA

ESTI NASI

© Csontleves bogrében © Mellékvese tamogato

© sutstok/gytimoles VACSORA krémturmix

nasi

Bazsalikomos avokadés lazac
Tepsis zoldségek
Edesburgonya hasabok
Zoldfliszer pesto

VEVEVEV]

www.medkozpont.hu - Kokavecz Katalin - © Copyright - Minden jog fenntartva. A képek és illusztrdcidk inspirdciéként szolgdlnak.


https://medkozpont.hu/receptek/gyumolcsos-kokuszjoghurt/
https://medkozpont.hu/receptek/gyumolcsos-kokuszjoghurt/
https://medkozpont.hu/receptek/bazsalikomos-avokados-sult-lazac/
https://medkozpont.hu/receptek/aip-recept-sult-edesburgonyahasabok/
https://medkozpont.hu/receptek/zoldfuszeres-pesto/
https://medkozpont.hu/receptek/csontleves-alaple/
https://medkozpont.hu/receptek/csontlevesgyumolcs-nasi/
https://medkozpont.hu/receptek/csontlevesgyumolcs-nasi/
https://medkozpont.hu/receptek/mellekvese-tamogato-kremturmix/
https://medkozpont.hu/receptek/mellekvese-tamogato-kremturmix/
https://medkozpont.hu/

I. HET - 5. NAP

TIZORAI
REGGELI © Csontleves bégrében EBED
© Sutétok/gylimdlcs

© Sult/fustolt lazac nasi Bazsalikomos avokadds lazac

© Nyers z6ldséghasabok és zoldségek (salatale- Parolt stitétok és brokkoli
vél, karalabé, cékla, avokadod)
© Edesburgonya hasabok

Salata
Edesburgonya hasabok, zéldf(iszer pestoval

VEVEVEV

UZSONNA

ESTI NASI

© Immunegyensulyozé © Kurkuma karamella
répa salata VACSORA

© Hagymas Maj(krém)
© F6z6banan lepénykenyér
© Edeskdményes citrus rukkola salata
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[. HET - 6. NAP

TIZORAI
REGGELI © Bogyos Smoothie EBED

© Hazi majkrém © Hagymas majkrém

© F6z6banan lepénykenyér © Féz6banan lepénykenyér

© Nyers z6ldségek (répa, karalabé, rukkola) © Edeskéményes citrus rukkola salata
© Siiltlilahagyma

ESTI NASI

UZSONNA
© Gyimolcsds kokusz- © Soban hempergetett
joghurt VACSORA banan

Mexikoi egytalétel

Sult lilahagyma

Salata

Reszelt sdrgarépa

Silt taro/jamsz/manidka

VEVEVEVEV]
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I. HET - 7. NAP

TIZORAI
REGGELI © Gyiimolcsds kdkusz- EBED
joghurt

Alma Petrezselyemlevél

Sult taro/jamsz/manidka

© Avokados fiistolt lazac salata © Mexikdi egytalétel
© Zold salata © Reszelt répa
© Avokado © Retek
© Retek © Avokado
© Lilakaposzta © Uborka
© ©
©

UZSONNA

ESTI NASI

© Immunegyensulyozé © Mellékvese tamogato
répa salata VACSORA krémturmix

© Siilt barany szivarvany zoldségekkel
© Menta/zoldflszer éntettel
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Hogyan tovabb?

Nagyon orulok, hogy ezekkel a menu inspiracidkkal is segithettem abban, hogy autoimmunitasbdl
vitalitasba V.A.L.T.S.®!

Arra invitallak, hogy ezen a ponton ne allj meg, hiszen a funkcionalis medicina elvein alapulé
5 pilléres V.A.L.T.S.® programban még nagyon sok minden var rad a funkcionalis oknyomozas és
az életmddprogram tovabbi pillérei mentén, amivel pozitiv hatassal lehetsz az energiaszintedre,
immunitdsodra és vitalitasodra.

Tovabba, az étrendi pillér mentén is tanulhatsz olyan tovabbi haladé stratégidkat és tippeket,
amelyek hosszu tavon és fenntarthaté jelleggel teszik kdvethetévé szamodra ezt az életmddot,
aminek kritikus szerepe van a tlineteid és allapotod visszaforditasaban.

Finomhangolasra is mindenképpen sziikséged lehet, és ekkor johet széba az a tdmogatas, amit az
egyéni helyzetedre és allapotodra szabva tudunk megadni szamodra a V.A.LT.S.® Funkcionalis
Eletmodprogram szakavatott mentoraival egyiitt, az Online mentortamogatoi programban.

Ismerd meg a funkcionalis megoldds-rendszert, amivel kiegyensulyozhatod
immunrendszered mikodését, hogy visszaszerezd életerddet,
energiadat, vitalitasodat!

KESZEN ALLSZ, HOGY VITALITASRA VALTS?
Nem kell, hogy egyediil menetelj ezen az tton.

A szakérté mentori segitség és az autoimmun sorsforditd k6zdsség tdmogata ereje
szdmodra is elérhetd!

Szeretettel vdrlak a V.A.L.T.S.® program megvalésitdsdt segité
ONLINE mentorprogramban.

www.medkozpont.hu/autoimmun-mentor-program
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