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CSONTLEVES + 
�*�<�h�0�g�/�&�6 NASI 
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�+�R�]�]�i�Y�D�O�y�N�� 
- �����N�|�]�H�S�H�V���U�p�S�D���K�R�V�V�]�~�N�i�V�U�D��

�U�H�V�]�H�O�Y�H�����H�]���Q�|�Y�H�O�L���D�]���D�Q�W�L�V�]�H�S�W�L�N�X�V��
�K�D�W�i�V�W���� 

- �����W�H�i�V�N�D�Q�i�O���N�y�N�X�V�]�R�O�D�M���Y�D�J�\��
�R�O�t�Y�D�R�O�D�M���Y�D�J�\���P�L�Q�G�H�J�\�L�N�E��l �ò-�ò��
�W�H�i�V�N�D�Q�i�O�� 

- �����F�V�L�S�H�W���W�H�U�P�p�V�]�H�W�H�V���N���V�y 
- �����W�H�i�V�N�D�Q�i�O���D�O�P�D�H�F�H�W���Y�D�J�\���F�L�W�U�R�P�O�p 

�+�R�]�]�i�Y�D�O�y�N 
- �����E�|�J�U�H���J�\�y�J�\�t�W�y���F�V�R�Q�W�O�H�Y�H�V���D�O�D�S�O�p��

(recept: 
https://medkozpont.hu/receptek/csontl
eves-alaple/) 

- �����H�Y���N�D�Q�i�O���O�H�J�H�O�W�H�W�H�W�W���I�R�U�U�i�V�E�y�O��
�V�]�i�U�P�D�]�y���N�R�O�O�D�J�p�Q��
(https://vitalfunction.hu/great-lakes-
kollagen) 

- �����W�H�i�V�N�D�Q�i�O���N�y�N�X�V�]�R�O�D�M���Y�D�J�\���R�O�L�Y�D�R�O�D�M�� 
- �����F�V�L�S�H�W���W�H�U�P�p�V�]�H�W�H�V���N���V�y���t�]�O�p�V���V�]�H�U�L�Q�W 
 

�+�R�]�]�i�Y�D�O�y�N�� 
- 2 dl frissen facsart na�U�D�Q�F�V�O�p 
- �����H�Y���N�D�Q�i�O���N�y�N�X�V�]�W�H�M�����D�G�D�O�p�N�P�H�Q�W�H�V����

�����������N�y�N�X�V�]�� 
- �����H�Y���N�D�Q�i�O���O�H�J�H�O�W�H�W�H�W�W���I�R�U�U�i�V�E�y�O��

�V�]�i�U�P�D�]�y���N�R�O�O�D�J�p�Q��
(https://vitalfunction.hu/great-lakes-
kollagen) 

- �����F�V�L�S�H�W���W�H�U�P�p�V�]�H�W�H�V���N���V�y 
 

�.�H�Y�H�U�G���|�V�V�]�H���H�J�\���N�L�V���W�i�O�N�i�E�D���D��
�K�R�]�]�i�Y�D�O�y�N�D�W�����I�R�J�\�D�V�]�G���H�J�\���E�|�J�U�H��
csontlevessel. 
 

Fogyaszd el egy darabka  
���H�J�\���P�D�U�p�N�Q�\�L�����J�\�•�P�|�O�F�F�V�H�O���Y�D�J�\���I�p�O��
�F�V�p�V�]�H���P�D�J�i�E�D�Q���I���W�W���N�R�P�S�y�W�W�D�O�����S�O��
�K�i�P�R�]�R�W�W���D�O�P�D���Y�D�J�\���N�|�U�W�H�� 

�7�X�U�P�L�[�R�O�G���|�V�V�]�H���D���I�H�Q�W�L���|�V�V�]�H�W�H�Y���N�H�W�����p�V��
�I�R�J�\�D�V�]�G���H�O���H�]�W���D���N�U�p�P�H�V���L�W�D�O�W 
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�3�,�5�2�6�$�. 
�e�W�H�O�H�N �&�V�H�U�H�V�]�Q�\�H �+�D�J�\�P�D�I�p�O�p�N �5�H�E�D�U�E�D�U�D �(�O���Q�\�|�V���K�D�W�i�V�D�L�N �*�\�X�O�O�D�G�i�V�F�V�|�N�N�H�Q�W�� 

�$�O�P�D �e�G�H�V���S�L�U�R�V�S�D�S�U�L�N�D��� �.�D�O�L�I�R�U�Q�L�D�L���S�D�S�U�L�N�D��� �5�H�W�H�N �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���P�i�M �+�R�U�P�R�Q�i�O�L�V���H�J�p�V�]�V�p�J 

�%�D�E��������D�G�]�X�N�L���� �(�S�H�U �0�i�O�Q�D �5�R�R�L�E�R�V���W�H�D �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���V�]�t�Y �5�i�N�H�O�O�H�Q�H�V 

�Y�H�V�H�����V�W�E���� �*�R�M�L���E�R�J�\�y��� �3�D�U�D�G�L�F�V�R�P� �6�]�L�O�Y�D �(�P�p�V�]�W���U�H�Q�G�V�]�H�U�L���H�J�p�V�]�V�p�J �6�H�M�W�Y�p�G�����K�D�W�i�V 

�9�|�U�|�V�E�X�U�J�R�Q�\�D��� �*�|�U�|�J�G�L�Q�Q�\�H �3�L�Q�N���J�U�D�S�H�I�U�X�L�W �7���]�H�J�i�I�R�Q�\�D   

�&�p�N�O�D �*�U�i�Q�i�W�D�O�P�D�� �5�D�G�L�F�F�K�L�R �9�p�U�Q�D�U�D�Q�F�V   

�1�$�5�$�1�&�6�6�=�Ë�1�%�(�. 
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�E�X�U�J�R�Q�\�D�� �.�X�U�N�X�P�D�J�\�|�N�p�U �1�H�N�W�D�U�L�Q �6�i�U�J�D�U�p�S�D �$�Q�W�L�E�D�N�W�H�U�L�i�O�L�V �5�i�N�H�O�O�H�Q�H�V 

�+�R�N�N�D�L�G�y���W�|�N �0�D�Q�G�D�U�L�Q �Ï�U�L�i�V�W�|�N�����~�U�L�W�|�N�� �6�R�Q�N�D�W�|�N �&�V�|�N�N�H�Q�W���K�D�O�i�O�R�]�i�V �6�H�M�W�Y�p�G�����K�D�W�i�V 

�-�D�P�����\�D�P�����J�\�|�N�p�U �0�D�Q�J�y �3�D�S�D�\�D �6�S�D�J�H�W�W�L�W�|�N �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���E���U  

�6�È�5�*�È�. 
�e�W�H�O�H�N �&�L�W�U�R�P �*�\�|�P�E�p�U�J�\�|�N�p�U �.�X�N�R�U�L�F�D��� �(�O���Q�\�|�V���K�D�W�i�V�D�L�N �*�\�X�O�O�D�G�i�V�F�V�|�N�N�H�Q�W�� 

�$�O�P�D �&�X�N�N�L�Q�L �.�D�O�L�I�R�U�Q�L�D�L���S�D�S�U�L�N�D� �3�D�U�D�G�L�F�V�R�P��������V�i�U�J�D�� �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���E���U �.�R�J�Q�L�W�t�Y���H�J�p�V�]�V�p�J 

�$�Q�D�Q�i�V�] �&�V�L�O�O�D�J�J�\�•�P�|�O�F�V �.�|�O�H�V��� �9�L�O�P�R�V�N�|�U�W�H �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���V�]�H�P �5�i�N�H�O�O�H�Q�H�V 

�%�D�Q�i�Q    �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���V�]�t�Y �6�H�M�W�Y�p�G�����K�D�W�i�V 

    �e�U�U�H�Q�G�V�]�H�U�L���H�J�p�V�]�V�p�J  

�=�g�/�'�(�.  
�e�W�H�O�H�N �&�V�t�U�i�N�����E�U�R�N�N�R�O�L�� �3�D�N���F�K�R�L �=�|�O�G�O�H�Y�H�O�H�V�H�N �(�O���Q�\�|�V���K�D�W�i�V�D�L�N �*�\�X�O�O�D�G�i�V�F�V�|�N�N�H�Q�W�� 

�$�O�P�D �U�H�W�H�N�����V�W�E���� �6�S�i�U�J�D ���F�p�N�O�D�O�H�Y�p�O�����I�R�G�U�R�V �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���D�J�\ �+�R�U�P�R�Q�i�O�L�V���H�J�\�H�Q�V�~�O�\ 

�$�U�W�L�F�V�y�N�D �.�D�O�L�I�R�U�Q�L�D�L���S�D�S�U�L�N�D��� �6�]�i�U�]�H�O�O�H�U ���N�H�O�����N�i�S�R�V�]�W�D���� �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���E���U �5�i�N�H�O�O�H�Q�H�V 

�$�Y�R�N�i�G�y �.�H�O�E�L�P�E�y �8�E�R�U�N�D �P�i�Q�J�R�O�G�����S�H�W�U�H�]�V�H�O�\�H�P �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���P�i�M �6�H�M�W�Y�p�G�����K�D�W�i�V 

�%�D�P�E�X�V�]�U�•�J�\ �.�|�U�W�H �9�t�]�L�W�R�U�P�D �S�L�W�\�S�D�Q�J�O�H�Y�p�O�����U�X�N�N�R�O�D�� �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���V�]�t�Y  

�%�U�R�N�N�R�O�L �/�L�P�H �=�|�O�G���W�H�D��� �V�D�O�i�W�D�����V�y�V�N�D�����V�S�H�Q�y�W��   

�&�X�N�N�L�Q�L �2�N�U�D �=�|�O�G�E�D�E���    

�&�X�N�R�U�E�R�U�V�y��� �2�O�t�Y�D�E�R�J�\�y �=�|�O�G�E�R�U�V�y���    

�.�e�.�(�.���/�,�/�È�.���)�(�.�(�7�e�.  
�e�W�H�O�H�N �/�L�O�D���E�X�U�J�R�Q�\�D��� �2�O�t�Y�D�E�R�J�\�y �6�]�L�O�Y�D �(�O���Q�\�|�V���K�D�W�i�V�D�L�N �.�R�J�Q�L�W�t�Y���H�J�p�V�]�V�p�J 

�/�L�O�D���E�D�W�i�W�D �)�R�G�U�R�V���N�H�O �3�D�G�O�L�]�V�i�Q��� �6�]���O�� �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���P�i�M �5�i�N�H�O�O�H�Q�H�V 

�%�R�J�\�y�V�R�N�����i�I�R�Q�\�D���� �)�•�J�H �5�L�]�V��������O�L�O�D�����I�H�N�H�W�H�� �9�|�U�|�V���/�L�O�D���N�i�S�R�V�]�W�D �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���V�]�t�Y �6�H�M�W�Y�p�G�����K�D�W�i�V 

�I�H�N�H�W�H���V�]�H�G�H�U�� �.�D�O�L�I�R�U�Q�L�D�L���S�D�S�U�L�N�D��� �5�L�]�V��������O�L�O�D�����I�H�N�H�W�H�� �9�|�U�|�V���/�L�O�D���N�i�S�R�V�]�W�D �*�\�X�O�O�D�G�i�V�F�V�|�N�N�H�Q�W��  

�)�(�+�e�5�(�.���'�5�$�3�3�2�.���%�$�5�1�È�.  
�e�W�H�O�H�N �*�R�P�E�D �.�D�N�D�y��� �O�H�Q�����Q�D�S�U�D�I�R�U�J�y���� �(�O���Q�\�|�V���K�D�W�i�V�D�L�N �(�P�p�V�]�W���U�H�Q�G�V�]�H�U�L���H�J�p�V�]�V�p�J 

�$�O�P�D �*�\�|�P�E�p�U�����I�&�V�]�H�U�� �.�D�U�I�L�R�O �V�]�H�]�i�P�����W�|�N�� �$�Q�W�L�P�L�N�U�R�E�L�i�O�L�V �+�R�U�P�R�Q�i�O�L�V���H�J�p�V�]�V�p�J 

�&�V�R�Q�W�K�p�M�D�V�R�N������G�L�y�� �+�•�Y�H�O�\�H�V�H�N������� �.�i�Y�p��� �6�D�Y�D�Q�\�~���N�i�S�R�V�]�W�D �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���P�i�M �5�i�N�H�O�O�H�Q�H�V 

�N�H�V�X�G�L�y�����P�D�Q�G�X�O�D���� ���F�V�L�F�V�H�U�L�E�R�U�V�y�����I�|�O�G�L�� �.�y�N�X�V�] �7�D�K�L�Q�L��� �(�J�p�V�]�V�p�J�H�V���V�]�t�Y �6�H�M�W�Y�p�G�����K�D�W�i�V 

�S�H�N�i�Q�G�L�y�� �P�R�J�\�R�U�y�����K�X�P�P�X�V�]�� �.�|�U�W�H �7�H�D������I�H�N�H�W�H�����I�H�K�p�U��   

�'�D�W�R�O�\�D �O�H�Q�F�V�H�����V�i�U�J�D�E�R�U�V�y�� �/�L�O�D�K�D�J�\�P�D    

�)�R�N�K�D�J�\�P�D �V�]�i�U�D�]�E�D�E�� �9�|�U�|�V�K�D�J�\�P�D    

�*�O�X�W�p�Q�P�H�Q�W�H�V��
�J�D�E�R�Q�i�N��������K�D�M�G�L�Q�D����
�T�X�L�Q�R�D�����N�|�O�H�V����
�D�P�D�U�i�Q�W�� 

     

�$������J�D�O���M�H�O�|�O�W���p�W�H�O�H�N���D�]���$�X�W�R�L�P�P�X�Q���3�U�R�W�R�N�R�O�O�����$�,�3�����H�O�L�P�L�Q�i�F�L�y�V���U�p�V�]�H���X�W�i�Q���Y�L�V�V�]�D�Y�H�]�H�W�K�H�W���N ���������)�R�U�U�i�V�����,�)�0���3�K�\�W�R�Q�X�W�U�L�H�Q�W���6�S�H�F�W�U�X�P���)�R�R�G�V���F�����N�L�D�G�Y�i�Q�\�D���D�O�D�S�M�i�Q 

�:���o�‚�o���������U���Z�}�P�Ç�������u���]���v���‰�����o���š�š���Z���v�Ç�•�Ì�}�Œ���•�Ì���Œ���‰���o�š���l�����Ì�����o�������]���•�Ì�_�v���l�������š���v�Ç� �Œ�}���}�v 
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AUTOIMMUN PROTOKOLL  

 
���Ì���]�š�š���š���o���o�Z���š�•���]�v�(�}�Œ�u�����]�•�l���l�]�Ì���Œ�•�o���P���š���i� �l�}�Ì�š���š�•���i���o�o���P�¾���l�X���E���u���•�Ì�}�o�P���o�v���l�����Œ�Œ���U���Z�}�P�Ç�����]���P�v�}�•�Ì�š�]�Ì���o�i���v���l���À���P�Ç���l���Ì���o�i���v���l�������Œ�u�]�o�Ç���v�������š���P�•� �P���š���À���P�Ç�����o�o���‰�}�š�}�š�X�����Ì�����v�Ç���P���i�}�P�}�•�µ�o���š�o���v�U�����Ì���Ì�������i�}�P�}�•�µ�o�š�����v�P����� �o�Ç�����v� �o�l�º�o�]���Z���•�Ì�v���o���š���U���š���Œ�i���•�Ì�š� �•���U��
�v�Ç�]�o�À���v�}�•�•���P�Œ�� �Z�}�Ì���š���o���U���š�‚�����•�Ì�‚�Œ�‚�Ì� �•����� �•�������Œ�u���o�Ç�����P�Ç� ���U�����v�P����� �o�Ç���v� �o�l�º�o�]���(���o�Z���•�Ì�v���o���•�����]�o�o���š�À�������Ì�Ì���o���À���o�•�������Œ�u���o�Ç���À�]�•�•�Ì��� �o� �•���•�Ì���Œ�Ì�…�]���i�}�P�}�š�U �À� ���i���P�Ç�i�}�P�}�š��� �•�l�À���P�Ç�����P�Ç� �����i�}�P�•�Ì�������o�Ç�}�l���š���•� �Œ�š�Z���š���]�o�o���š�À�����‰�}�o�P���Œ�i�}�P�]���•�Ì���v�l���]�•�l���š���À�}�v�Z���š���u���P�����µ�š���v�X 
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�$���9���È���/���7���6���Š �e�W�U�H�Q�G�L���g�N�|�O�V�]�D�E�i�O�\�R�N���P�H�Q�W�p�Q�����i�O�O�t�W�V���|�V�V�]�H���N�p�W���I���p�W�N�H�]�p�V���W�H�U�Y�H�W���~�J�\�����K�R�J�\���O�H�K�H�W���V�p�J���V�]�H�U�L�Q�W���P�L�Q�p�O���W�|�E�E���V�]�t�Q�W���K�D�V�]�Q�i�O�M���D���I�L�W�R�Q�X�W�U�L�H�Q�V���V�N�i�O�i�U�y�O�������$���N�p�W���p�W�N�H�]�p�V�E���O��
�O�H�K�H�W���O�H�J���M�|�M�M�|�Q���|�V�V�]�H���D�]����-�����N�•�O�|�Q�E�|�]�����V�]�t�Q�������$���W�i�E�O�i�]�D�W�E�D�Q���D�]�R�Q�R�V�t�W�V�G���D���|�N�|�O�V�]�D�E�i�O�\�U�D���Y�R�Q�D�W�N�R�]�y���L�N�R�Q�R�N�D�W�����0�H�O�\�L�N���V�]�t�Q-�N�p�]���N�R�P�E�L�Q�i�F�L�y���P�H�O�\�L�N���D�O�D�S�D�Q�\�D�J�R�W���M�H�O�|�O�L�����p�V��
�H�]�H�N�Q�H�N���P�L���D�]���L�G�H�i�O�L�V���P�H�Q�Q�\�L�V�p�J�•�N���D���W�i�Q�\�p�U�R�G�R�Q�"���Ë�U�G���E�H���D���I�H�O�D�G�D�W�O�D�S�E�D�����0�D�M�G���S�H�G�L�J���D���W�i�Q�\�p�U�R�N�K�R�]���t�U�G���R�G�D���D���N�R�Q�N�U�p�W���D�O�D�S�D�Q�\�D�J�R�W�����D�P�L�W���D���W�i�Q�\�p�U�R�G�U�D���V�]�H�U�Y�t�U�R�]�Q�i�O�����-�y���P�X�Q�N�i�W�� 

1.�7�i�Q�\�p�U         �������7�i�Q�\�p�U 
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�1�P�Ç���Z���•�Ì�v���o�������������o�•�…�������Ì�…�����š�J 

 
���Ì���]�š�š���š���o���o�Z���š�•���]�v�(�}�Œ�u�����]�•�l���l�]�Ì���Œ�•�o���P���š���i� �l�}�Ì�š���š�•���i���o�o���P�¾���l�X���E���u���•�Ì�}�o�P���o�v���l�����Œ�Œ���U���Z�}�P�Ç�����]���P�v�}�•�Ì�š�]�Ì���o�i���v���l���À���P�Ç���l���Ì���o�i���v���l�������Œ�u�]�o�Ç���v�������š���P�•� �P���š���À���P�Ç�����o�o���‰�}�š�}�š�X�����Ì�����v�Ç���P��

�i�}�P�}�•�µ�o���š�o���v�U�����Ì���Ì�������i�}�P�}�•�µ�o�š�����v�P����� �o�Ç�����v� �o�l�º�o�]���Z���•�Ì�v���o���š���U���š���Œ�i���•�Ì�š� �•���U���v�Ç�]�o�À���v�}�•�•���P�Œ�� �Z�}�Ì���š���o���U���š�‚�����•�Ì�‚�Œ�‚�Ì� �•����� �•�������Œ�u���o�Ç�����P�Ç� ���U�����v�P����� �o�Ç���v� �o�l�º�o�]���(���o�Z���•�Ì�v���o���•�����]�o�o���š�À�������Ì�Ì���o���À���o�•��
�����Œ�u���o�Ç���À�]�•�•�Ì��� �o� �•���•�Ì���Œ�Ì�…�]���i�}�P�}�š�U���À� ���i���P�Ç�i�}�P�}�š��� �•�l�À���P�Ç�����P�Ç� �����i�}�P�•�Ì�������o�Ç�}�l���š���•� �Œ�š�Z���š���]�o�o���š�À�����‰�}�o�P���Œ�i�}�P�]���•�Ì���v�l���]�•�l���š���À�}�v�Z���š���u���P�����µ�š���v 
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�����•�Ì���u�}���Œ�����]�������o�]�•���š���•�š�����Ì� �•���u���P�Z���š���Œ�}�Ì���•���Œ����� �•���o�����o�o���v�…�Œ�Ì� �•� �Œ�����Z���•�Ì�v���o�������Ì�����o�������]��
�l� �‰�o���š���š�W 
 
180 - ���Ì��� �o���š�l�}�Œ�}�����A���y 
 
X - �ñ���A���d���•�š�����Ì� �•�l�}�Œ���]�������o�]�•�����o�•�•���‰�µ�o�Ì�µ�•sz���u 
 
�y���=���ñ���A���d���•�š�����Ì� �•�l�}�Œ���]�������o�]�•���u���Æ�]�u�µ�u���‰�µ�o�Ì�µ�•�•�Ì���u 
 
�W� �o�����W 
 
180 - 40 �~� �À���•�•���A���í�ð�ì 
 
140 - 5 = 135 
 
140 + 5 = 145 
 
�/�������o�]�•���‰�µ�o�Ì�µ�•�•�Ì���u-�]�v�š���Œ�À���o�o�µ�u�������Ì� �•�l�}�Œ�W���í�ï�ñ��-145  
 
FIGYELEM! 
�,�����l�Œ�•�v�]�l�µ�•���(���Œ�����š�•���P�����v���•�Ì���v�À�����•�Ì�U�����l�l�}�Œ�������l�]�•�Ì���u�}�o�š���]�v�š���Œ�À���o�o�µ�u�}�š�����•�‚�l�l���v�š�•�����š�}�À�������]���ñ-
���o�J���~�����‰� �o���������v���•�Ì���Œ���‰�o�…���]�v�š���Œ�À���o�o�µ�u�����������v�����Ì�����•���š�����v���í�ï�ì��- 140 lenne) 
 

 
�^�K�,�����E�����s�/�d���d�<�K�•�•�������^�����>�^�S�������•�S�������>�_�J 

 
 
�^�}�Z�����v�����o� �‰�����š�·�o�������•�Ì���u�}���Œ�����]�������o�]�•���‰�µ�o�Ì�µ�•�•�Ì���u�}�š�U�����u�]�l�}�Œ�������Ì���o�U���Z�}�P�Ç�����o�l���Œ�º�o���������š�·�o�����Ì� �•�š�X 
 
���Ì���]�������o�]�•���š���•�š�����Ì� �•�Z���Ì���‰�Œ�•�����o�i���u�]�v���]�P�����Ì�����o�•�•��� �•�������(���o�•�…���‰�µ�o�Ì�µ�•�•�Ì���u-�l�}�Œ�o���š���l�‚�Ì�‚�š�š���u���Œ�����v�]�X 
�d���•�š�u�}�Ì�P���•�� � �•�� �����Ì� �• �l�‚�Ì�����v�� � �Œ�����u���•�� �(�}�o�Ç���u���š�}�•���v�� ���o�o���v�…�Œ�]�Ì�v������ ���P�Ç�� �‰�µ�o�Ì�µ�•�•�Ì���u�o���o�•��
���•�Ì�l�‚�Ì�Ì���o���~�}�l�}�•���•�Œ���U���À���P�Ç���‰�µ�o�Ì�µ�•�u� �Œ�…�����•�Ì�l�‚�Ì�•�X 
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�'�D�U�D�E�R�O�G���I�H�O���D�]���H�O�H�I�i�Q�W�R�W���� 
 

���Ì���]�š�š���š���o���o�Z���š�•���]�v�(�}�Œ�u�����]�•�l���l�]�Ì���Œ�•�o���P���š���i� �l�}�Ì�š���š�•���i���o�o���P�¾���l�X���E���u���•�Ì�}�o�P���o�v���l�����Œ�Œ���U���Z�}�P�Ç�����]���P�v�}�•�Ì�š�]�Ì���o�i���v���l���À���P�Ç���l���Ì���o�i���v���l�������Œ�u�]�o�Ç���v�������š���P�•� �P���š���À���P�Ç�����o�o���‰�}�š�}�š�X�����Ì�����v�Ç���P��
�i�}�P�}�•�µ�o���š�o���v�U�����Ì���Ì�������i�}�P�}�•�µ�o�š�����v�P����� �o�Ç�����v� �o�l�º�o�]���Z���•�Ì�v���o���š���U���š���Œ�i���•�Ì�š� �•���U���v�Ç�]�o�À���v�}�•�•���P�Œ�� �Z�}�Ì���š���o���U���š�‚�����•�Ì�‚�Œ�‚�Ì� �•����� �•�������Œ�u���o�Ç�����P�Ç� ���U�����v�P����� �o�Ç���v� �o�l�º�o�]���(���o�Z���•�Ì�v���o���•�����]�o�o���š�À�������Ì�Ì���o��

�À���o�•�������Œ�u���o�Ç���À�]�•�•�Ì��� �o� �•���•�Ì���Œ�Ì�…�]���i�}�P�}�š�U���À� ���i���P�Ç�i�}�P�}�š��� �•�l�À���P�Ç�����P�Ç� �����i�}�P�•�Ì�������o�Ç�}�l���š���•� �Œ�š�Z���š���]�o�o���š�À�����‰�}�o�P���Œ�i�}�P�]���•�Ì���v�l���]�•�l���š���À�}�v�Z���š���u���P�����µ�š���v 
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�W���>�����h�>�Y 
 

�����>�W�����o�l���Ì�����l���u�����]�š���o�v�] �����>�W���E���‰�}�v�š�����ï�ì���‰���Œ�����š���š�}�Œ�v���Ì�}�l �����>�W���ó-�õ���•�Œ���š�����o�•�Ì�}�u���v���‰�}�v�š�� 

1. �<�]�i���o�‚�o�‚�l�����P�Ç�����Œ�Œ�������o�l���o�u���•��
�Z���o�Ç���š�������o���l���•�����v�U��� �•��
�����Œ���v�����Ì���u�U���Z�}�P�Ç���l� �v�Ç���o�u���•��
�o���P�Ç���v���u�����]�š���o���•�Œ�� 

 
2. �s���•�Ì���l�����P�Ç���u�����]�š�����]�•�•���‰���Œ�v���š 

 
3. Keresek egy �Œ�‚�À�]���U���À���Ì���š���š�š��

�u�����]�š�����]�•�•���Z���v�P���v�Ç���P�}�š 
 

4. ���Ì���v�������Z� �š���v���l�]�À���o���•�Ì�š�}�l�����P�Ç��
napot, amikor 2 percig 
�l�]�‰�Œ�•�����o�}�u 

 
5. �:�‚�À�…���Z� �š���v���l� �š�����o�l���o�u���š��

�À���o���•�Ì�š�}�l���l�]�U�����u�]�l�}�Œ���î-2 percet 
�u�����]�š���o�}�l 

1. �s���•���Œ�}�o�}�l�����P�Ç���o� �‰� �•�l�‰�µ�o�Ì�µ�•��
�•�Ì���u�o���o�•���(�]�š�v���•�•���•�Œ���š�� 

 
2. �:�‚�À�…���Z� �š���v�U��munkanapokon 

�u�]�v�����v���v���‰���î�ì�ì�ì���o� �‰� �•�š���š���•�Ì���l��
���Ì���o�š���o�U���Z�}�P�Ç���š���À�}�o���������‰���Œ�l�}�o�}�l��
�o���U�����Ì���µ�š�}�o�•�•�����u���o���š���l���š���o� �‰���•�…�v��
�š���•�Ì���u���u���P�U���v���‰�}�v�š�����š�‚�����•�Ì�‚�Œ��
�š���Œ�š�}�l���•� �š��-�•�Ì�º�v���š���l���š�X 

 
3. �&���o�Z�_�À�}�u�����P�Ç�������Œ���š�}�u���š��� �•��

���o�Z�_�À�}�u�U���Z�}�P�Ç���•� �š���o�i�µ�v�l�����P�Ç���š 
 

4. ���o�u���P�Ç���l���À���o�����•� �š���o�v�] 

1. �&� �o���•�Œ���À���o���o���(���l�À� �•�����o�…�š�š��
�l�]�l���‰���•�}�o�}�u�����Ì�����o���l�š�Œ�}�v�]�l���l���š��� �•��
�o���l���‰���•�}�o�}�u�������l� �l���•�Ì�_�v�¾���(� �v�Ç���l���š��
�����o���l���•�����v 
 

2. ���Ì���v�������Z� �š���v�������•�Ì�}�l���•�}�•�v���o���ñ��
perccel hamarabb megyek aludni 
minden nap 

 
3. �:�‚�À�…���Z� �š���v�������•�Ì�}�l���•�}�•�v���o���í�ì��

perccel megyek aludni minden 
nap 

 

 

FELADATLAP 
 

�^�Ì�����������‰�Œ�•���o� �‰� �•���l�Œ����������� �o�}���Z�}�Ì���À���Ì���š�…���µ�š���š�J���E���P�Ç�}�v���l�]���•�]�U���l�º�o�‚�v���o�o�•�U���i�•�o���u� �Œ�Z���š�…���o� �‰� �•���l�Œ���X 
 

1. �>���W���^ 2. �>���W���^ 3. �>���W���^ 4. �>���W���^ 

���Ì�����o���š�u�•�����‰�]�o�o� �Œ���l�����P�Ç�]�l��
�š���Œ�º�o���š� �Œ�…�o �À���o���•�•�Ì���l�]��
egyetlen dolgot, amelyet a 
�l�‚�À���š�l���Ì�…���ï�ì���v���‰�����v��
�•�Ì���Œ���š�v� �o�����o� �Œ�v�]�X 

Sorolj fel �l�]���•�]�U���l�}�v�l�Œ� �š��� �•��
�u���P�À���o�•�•�_�š�Z���š�•���o� �‰� �•���l���š�U��
amelyekkel ezt el tudod 
� �Œ�v�]�X�� 
 

�D�]�v�����v���o� �‰� �•�Z���Ì���_�Œ�����}�����U��
hogy fogod tudni �l�‚�À���š�v�]������
�Z���o�������•�š �~�Z�}�P�Ç���v���À���o�]�l��
�u� �Œ�Z���š�…�À� �• 

�1�Œ�����o���U���Z�}�P�Ç���v���(�}�P�}����
�u���P�º�v�v���‰���o�v�]�U���Z�������o� �Œ�š������
���Ì�������}�š�š���l�]���•�]���o� �‰� �•���l���š�W 

�1�Œ�����]�����W �1�Œ�����]�����W �1�Œ�����]�����W �1�Œ�����]�����W 

 1. 1. 1. 

2. 2. 2. 

3. 3. 3. 

4. 4. 4. 

5. 5. 5. 

https://medkozpont.hu/
http://autoimmunsorsforditoprogram.hu/
https://medkozpont.hu/naplo
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