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TEREPFELMERES

1. Mi az autoimmunitas?

ird be a hidnyzé kifejezést:

Az autoimmunitas: a szervezetben zajld
immunrendszered tévesen a sajat testi szoveteket tdmadja meg.

2. Toltsd ki a hianyzo bettliket és szavakat:

A krénikus gyulladdsos folyamatok meghatarozasara haszndlatos skala:

A_T NSP_K___M

3. Jelenlegi pontszamod ezen a skalan: _______ PONT

jelenti. Amikor az

ALAPOZAS

Egészitsd ki az dllitasokat:

A génekpusztdin____ %-ban felelnek az autoimmun betegségek kialakuldsaért.

A legnagyobb részben a kornyezeti tényezok tehetdk feleléssé az autoimmunitds

kialakuldsaért. Kornyezeti tényezok:
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A TERKEP

ELSO MERFOLDKO:

Konkrét Iépéseid a mérfoldké mentén:

MASODIK MERFOLDKO:

Egészitsd ki a mondatot:

Alapvetd [épésed ennek a mérfoldkdnek a mentén a ___ perces -stop szabdly, ami ezt

jelenti:

HARMADIK MERFOLDKO:

ird be a hidnyzdé szavakat:

Az alapvet6 stratégia ahhoz, hogy boldogan tartsd a bélfléradat, hogy a jétékony mikrofldrat
legaldbb megeteted valamilyen kiadds,

tartalmazd, valddi, és lehetbleg él6, teljes érték( novényi taplalékkal.
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A TERKEP

NEGYEDIK MERFOLDKO:

AT Funkciondlis bélrendszeri regenerdcio Iépései:

1. 1épés: T.
2. 1épés: T
3. 1épés: T.
4, 1épés: T.

OTODIK MERFOLDKO:

Egészitsd ki a mondatot:

“Akarhanyszor kerll a bélrendszerbe, ordig nyitva

marad a vékonybél egyetlen sejtréteg vastagsagu sejtkapcsold struktuirija. “

- Dr. Alessio Fasano

HATODIK MERFOLDKO:

Egészitsd ki a mondatokat:
Az elso lépés

Kerlld a téged korulvevé méreganyagokat a ,a ,a
, a és mindenhol, ahol teheted a

kornyezetedben.

A masodik lépés

Tamogasd a szervezeted utvonalait.
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HETEDIK MERFOLDKO:

Krénikus stressz hatdsara folyamatosan a idegrendszeri palyak
vannak aktivélva a szervezetedben.

A stresszkezelés els6 fontos [épése, a minimum perc “én-idd” szabaly.

Ezekkel a konkrét dolgokkal t6ltom az én-idomet MINDEN EGYES NAP:

NYOLCADIK MERFOLDKO:

Konkrét teendod:

Tdmogasd meg az immunrendszeredet, hogy le tudja gy6zni az esetleges fertézéseket, és
hogy megvédjen téged attdl, hogy elkapj fertézéseket. Az 6sszes eddigi mérfoldké ezt a célt

szolgalja!
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