Alapveté vitaminok, dasvanyi anyagok (A-, D3-, K2-,
Halolaj / Krill olaj Omega-3, B-vitaminok, Izotdnids
italpor/Magnézium, Cink + Réz, Jod + Szelén)

Azon mikrotdpanyagok erdsitik a piramis alapjat,
amelyek hidnya leginkdbb jellemzi a 21. szdzadi

tapldalkozdsi szokdsokat. Potldsuk sz&dmos
egészségugyi kondicid esetében kikerUlnetetlen
(immun-, hormonrendszeri és anyagcsere prob-

lémdk), és katalizdtorként a tébbi specifikusabb
hatéanyag, a piramis tovdbbi emeleteinek haszno-
suldsat segitik. A vizben oldédd formuldk hatdsait
(B-vitaminok, Izoténids italpor/Magnézium, Cink +
Réz, Jod + Szelén) viszonylag hamarabb érzékelhet-
jUk, mig a zsirban oldddd komponensek ( A-, D3-, K2-,
Halolaj, Krill olaj Omega-3) fogyasztdsa hosszd tdvon
mutatkozik meg: 9-12 hénap utdn. Az alapveté vita-
minok és dsvdnyi anyagok dinamikus egyensulya
biztositja a megelézés egyik legfontosabb 1épcsd-
fokdat. Szinte folyamatosan érdemes haszndini ket,
hogy a hidnydllapotokat elkerUljik, de nem szUkség-
es minden nap bevennink &ket. A napi doézis is
fontos, de ennél fontosabb a kdra hossza.

Md@j tdmogatasa (Kolin & Inozitol, Glutation, NAC,
Arficséka & Mariatévis, Kurkumay)

A YiYa piramis egyik kiemelkedd &sszetevéje, mert
elengednetetlen feladattd vdlt a jeleninket jel-
lemzé civilizdcids betegségek elteriedése miatt. A
mdj nem megfeleld, kompenzdlt mikddése is dssze-
kapcsolddik a hormon-, immun- és emésztérendszeri
problémdkkal, vagy az alapvetd vitaminok, asvanyi
anyagok nem kielégitd hasznosuldsdval.
MunkakorUimények, a koérnyezeti drtalmak, a foko-
zott stressz, a feldolgozott élelmiszerekben gazdag
étkezés, a gyodgyszerek tllzott haszndlata, mind a
mdj tébblet munkdjét eredményezik.

Evente minimum 3-6 hénapos kurdkat javaslunk a
mdjtdmogatd hatdéanyagokbdl (problémafiggd).

Kotészovet épiték (Kollagén, Hialuronsav, Rezveratrol)

A kotészdvetek erdsitésének kérdéskore dltaldnos fela-
dattd vdilt, hiszen az érfal, bér problémdk, a porc és
izUleti degenerdcidk, elvdltozdsok gyakorisdga egyre
névekvé tendencidt mutat. A 21. szdzadi tdpldlkozds
nemcsak a kollagén tipust fehériékben szegény,
hanem a nem kiegyensulyozott életmdd is hozzdjdrul a
sajat kollagénszintézisunk hanyatldsdhoz. KdraszerGen
alkalmazzuk éket, 3-4 hdnapos ciklusokban.

Enzimek (Szerrapeptdz, Nattokindz, Digezyme, Papaja)

A proteolitikus (fehériebontd) enzimek az emésztés, a
bélrendszer optimalizélasdn, a fehérjék lebontdsénak
elésegitésén tul gyulladds-, fdjdalomcsdkkentd és
vérhigité  tulajdonsdgokkal is  rendelkeznek.
KuraszerGen alkalmazzuk éket 3-4 hdnapig.

A hatéanyagok rendszere

A természetes hatéanyagok egy egyszerUsitett rendszerét dbrdzoltuk a piramis
alaky dbrdn. Az alapvetd vitaminok, dsvdanyi anyagok helyezkednek el alul, és
erre épulnek a specidlis célt szolgdld dsszetevok, mint pl. a gydgyndvények.

Lehetbleg mindig alulrdl felfele épitkezzink. ErésitsUk meg szervezetinket
az alapvetd vitaminokkal, és pdtoljuk a hidnyzé dsvanyokat, nyomelemeket.
Alkalmazzuk ezeket a készitményeket legaldbb 2 hénapon keresztUl, utdna
mdr ritkithatjuk a haszndlatukat, és Iéphetink a piramis kdvetkez szintjére, a
mdjtdmogatdsra, igy kiegészitve az alapvetd készletlnket.

A mdjunk segitése fontos feladatunk, hiszen
egészséglnk minden szegmensét befolydsolja: a tdpanyagok optimdilis
lebontdsa (emésztés), hasznosuldsa, anyagcsere szabdlyozdsa, immun-

rendszer eréssége, patogének (virusok, baktérium, gombdk) elleni kizdelem,
hormonrendszer egyensUlya, méreganyagok eltdvolitdsa. Az Gjabb kutatdsi
eredmények a mdj funkcidinak tdmogatdsdt helyezik elétérbe, és a hosszU
tavu egészségmegdrzés kulcsaként tekintenek ra.
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MAJ TAMOGATASA

. ) . Arficséka &
Kolin & Inozitol Glutation & NAC Mdriatdvis

Kurkuma

ALAPVETS VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK

Ds3- & K2-vitamin B-vitaminok
Halolaj / Krill olaj lzoténids italpor
Omega-3 / Magnézium

Jod & Szelén
Cink & Réz

A kotészovet épiték, enzimek, gydgyndvény hatdanyagok, sejtvéddk, pre- és
probiotikumok kategéridgit a mdjtdmogatd komponensek haszndlata utdn érde-
mes elkezdeni. KUraszerGen haszndljuk éket 3-4 hdnapig - az egyes termékeken
megjeldlt adagoldst figyelembe véve. Egy adott problémdra pdrhuzamosan
tobb terméket érdemes haszndinunk egyszerre. A termékek szedésénél toreked-
jUnk a vdltozatossagra és a kiegyensulyozott bevitelre. KerUljok a monoton,
hosszan tartd, egyoldald haszndlatot. A hatdéanyagok széles spektrumban

kiegyensulyozott mUkddését.

N
Gyogynovények (Brokkoli, Rhodiola, Zéld kdavé,
Galagonya, Gynostemma, Fekete  dfonya,
Fdrészpdlma stb.)

A ndvények célzott, terdpids hatdssal rendelkeznek,
kidraszerGen haszndljuk &ket 4-6 hdénapig. Utdna
tartsunk 1-2 hénap szinetet, vagy kombindljuk mds
ndvényekkel. Tovdbbd vegyik figyelembe a piramis
alapjait is.

A gydégyndvények pozitiv hatdsai széles skaldin mozog-
nak: stresszhormonok  kiegyenlitése, immun- és
hormonrendszer tdmogatdsa, fokozott gyulladdscsok-
kentés, sziv- és keringési rendszer védelme, stb.
Szervezetink karbantartdsdra, javitdsdra lehetéleg
minél tébb, hasonld hatdsd névényt haszndljunk,
kis-kdzepes ddzisokban, hogy elkerlljik az esetleges
mellékhatdsokat, és kiterjesszUk a molekuldk mUkodé-
si fartomdnydt (szinergikus hatds). A YiYa termékek
Osszetétele ezt a filozdfiat kdveti. Napi 1 kapszula egy
gydégyndvényes termékbdl dltaldban elegendd, de
javasoljuk, hogy kombindljuk a termékeket, és ne
tdmaszkodjunk tUl sokdig kizérélag egyetlenegy, dlta-
lunk megszokott termékre vagy kombindcidra.

Sejtvéddk, sejtenergiat termeld anyagok (Q+, QIo,
NAD+, R-A-liponsav, A-L-karnitin, E-vitamin, Astaxanthin)
Altaldnos regenerdld, “fiatalité” anyagokként tekint
rdjuk a tudomdny, amelyek rendkivil sokoldalUak,
sejteken belll fejtik ki hatdsukat, és viszonylag gyor-
san hatnak, 1-3 hénapon belll. A szervezet is elédllit-
ja ket kis mennyiségben, azonban komoly hatdsu-
kat rendszeres étrendi kiegészitéssel érhetjik el. Id&s
embereknek kUlondsen fontosak, és azoknak, akik
szeretnék sokdig megdrizni vitalitdsukat, fiatalokra
jellemzé egészségi dllapotukat.

Pre- és probiotikumok (Probio GG / LAC / FEM,
Saccharomyces Boulardii, Sunfiber, Inavea rost)

Az innovativ kutatdsi eredmények dital derGlt fény a
j6tékony baktériumok szerepkorére. A felborult mikro-
biom a tulhajszolt életmdd, a nem kiegyensulyozott
étkezési szokdsok eredménye, amely nemcsak emész-
térendszeri és bélproblémdkat (puffadds, hasmenés,
bélgyulladds stb.) idéz eld, hanem az dltaldnos
gyulladdsszint  ndvekedésével és immunrendszeri
zavarokkal is jarhat. Tdmogatidk az egészséges
immunrendszert, a hatékony emésztést, és az allergidk
kialakuldsa ellen is kimutathatd pozitiv hatdsuk.
KuraszerGen alkalmazzuk &ket, 2 hdnapos ciklusok-
ban, és mindenképpen aqjdnljuk a piramis tdbbi
Osszetevdiének figyelembe vételét.

Az egészségiink megérzése egy tébbtényezds feladat.
Szervezetinket a hatéanyagok mellett, a min&ségi
tdpldlkozassal, a rendszeres, friss levegén, napfényben
eltéltétt testmozgdssal, az elegenddé alvdssal és a
stressz cs6kkentésével is erésiteniink kell.




Utmutaté a YiYa termékek haszndlatdhoz

Egészségugyi problémdk fulsilyba kertlése jellemzi a 21. szdzad civilizGciéjat. A tdpldlék-intolerancidk,
kronikus puffadds, reflux, magas vérnyomds, pajzsmirigy rendellenességek, zaklatott alvds, hormondilis
egyensulytalansdgok a hétkdznapjaink részeivé vdltak. A diagnosztizdlt betegségek szdma csak
novekszik, egy személynek pedig egyszerre tébb egészségUgyi problémdval kell megkizdenie.

Az étrend-kiegésziték lehetéséget nyUjtanak egy tudatosabb életvitel felé, de természetesen tovdbbi
életmodbeli  vdltoztatdsok is szUkségesek a mélyrétegld regenerdcidhoz. A YiYa termékekben
egészséglnk kiemelt terlUleteire vdlogattuk 6ssze az dltalunk legfontosabbnak tartott természetes
hatéanyagokat. A készitmények ellensulyozni kivanjdk modern korunk kdros behatdsait, segitenek
megszUntetni a hidnydllapotokat, erdsitik szervezetlnk regenerdld képességét, és tdmogatjdk szerveinket
abban, hogy optimdlisan mUkddjenek, ezdltal sokdig egészségesek maradjanak. A cél, hogy megfeleléen
pdrositva vdltozatosan jussunk a hatéanyagokhoz, ami az egészséges tdpldlkozdshoz hasonld, harmonikus
hatdst fejt ki, ezdltal az sszetevék hosszU tava, mélyrehaté vdltozdsokat tudnak elinditani szervezetinkben.

Tapldalkozdsi tandcsok: A helyes tépldlkozds az egészségunk alapja. A legfontosabb 1€pés a mindségi
nyersanyagok megvdlasztdsa, és a feldolgozott élelmiszerek kerllése vagy minimdlisra valé csdkkentése.
Fogyasszunk rendszeresen: &

- Leveles zoldségeket (mdangoldot, kelféléket, friss zoldfUszere- % Yl Y a
ket), keresztesvirdguakat (kaposztaféléket, kelbimbdt, karfiolt,

brokkolit), gumdsokat, bogydsokat, szezondlis gyimaolcsdket.

- Feldolgozatian, keményité tipust szénhidratokat (burgonya,

D3- & K2-vitamin

M4;j, hasnydlmirigy: Ahhoz, hogy kUlonb6zé hatéanyagok még inkdbb hasznosulni tudjanak elészér az
elhanyagolt és elbagatellizalt mdjunkat kell tdmogatnunk. Bdrmit, amit elfogyasztunk, belélegzink,
magunkra kentnk: mind bekerdl a vérdramba, majd dthalad a kdzponti szervinkbe, a mdjunkba. A mdjunk
dllapota befolydsolja a hormon-, immun-, emésztérendszerink hatékony muikodését. Ha hosszd tdvon
gyogyszert szedink, akkor mindenképpen érdemes kuraszerlen tdmogatnunk a mdjsejtek regenerdcidjat
(Kolin & Inozitol, Articsoka & Mariatovis). Tovabbd a vércukor problémdk esetén mindig egészitsUk ki valasz-
tasunkat majtdmogaté komponenssel a hatékonysdg érdekeben. Ezért is helyezkedik el az dbra kézepén,
mert tdmogatdsa a tébbi szervrendszerink dllapotdt is pozitivan befolydsolja.

Sziv-és érrendszer: az antioxiddnsok mellett (Q+, Q10, E-vitamin, Rezveratrol), az alapvetd vitaminok és
dsvanyi anyagok poétlasa (D3+K2, Izoténids italpor) is fontos tényezdk, sét, a zsiranyagcsere tdmogatdsa is
kikerUlhetetlen I€pés a magas koleszterinszint €s magas vérnyomads korddban tartdsdhoz (mdj tdmogatdsa:
Kolin & Inozitol, Articsoka & Mdariatovis)

Immunrendszer (fert6zés, allergia): az alapvetd vitaminok, nyomelemek poétldsaval (D3+K2-vitamin, Cink) is
hozzdjérulhatunk kiegyensulyozott mudkodéséhez, de a kilénbdzé immunmoduldld hatéanyagokkal
(Glutation), gydgyndvényekkel tovdabb erdsithetjik ellendlld képességinket. gy akdr a kilénbdzé szezond-
lis megbetegedések, mint az influenza is megelézhetd (4-gomba, Astragalus, Fekete Bodza). A krénikus
formdk, mint a herpes simplex, az 6vsomor is korddban tarthatd, és célzottan kdrdlhaté (Lizin, NAC, B-vitamin).
Az allergids tUnetek enyhitésében az alapvetd vitaminokat és
dsvanyokat haszndljuk (D3+K2, Cink, B-vitamin), kiegészitve a
specifikus hatéanyagokkal (Kvercetin, Lizin, Feketekdmeény).
Csontok, fogak: csontjaink, fogaink épségéhez, erbsitéséhez
alapveté  vitaminokra (D3+K2), dsvdnyokra (Kalcium,

édesburgonya, rizsfélék, hajdina, kdles, hUvelyesek), pdrositsuk

Magnézium) és nyomelemekre van szikségUnk (Cink+Réz).

Sket zoldségfélékkel.

- Tojdst, ami teljes értékd, mindségi fehérjeforrds, valamint
egyeduldlléan gazdag a sejtmembrdnt épité foszfolipidek-
ben és mdjvédd kolinban.

- Lehetéleg fogyasszunk heti rendszerességgel belsésegeket
(pl. A-és Bio-vitaminban gazdag mdj), részesitsUk elényben a
min&ségi husféléket (kistermeldi, legeltetett), de ne csak a
szinhUsokat preferdljuk. Készitsink hus- és  csontlevest
kotészovetes husrészeket, izUleteket is tartalmazd husbdl
(gozdag kollagén, hialuronsav és nyomelemforrds). KerUljik az
elére csomagolt, feldolgozott készitményeket (pl. felvagottak).
SzinesitsUk  étkezésinket halakkal (ponty, harcsa, csuka,
kdrdsz, keszeg, fogas).

- Tejtermékek (kefir, joghurt, vaj, kemény sajtok) alkalmazdsa
személyfuggé, tolerancia kérdése is. Mindenképpen a
mindségre kell helyezni a hangsulyt (adalékmentes, megbizhatd
kistermeldi), nem szUkséges naponta fogyasztanunk bel8luk.

- A kenyér és pékdruk vércukorszintet gyorsan noveld
finomitott lisztet, nehezen emészthetd, és a bélrendszert
megterhelé glutént, valamint sok esetben hozzdadott
adalékokat, cukrot, zsirt (transz-zsirokat is) tartalmaznak,
ezért sincsenek kedvezd hatdssal az emésztérendszerre, az
anyagcserére és az emészténedvek termelédésére.

Alapvetd vitaminok (lila kilsé sav):

Az étrend-kiegésziték kivdlasztdsa sordn elsé |épésként
szervezetlnk alapfunkcidinak tédmogatdsat kell elétérbe
helyeznUnk. Az alapveté vitaminokat érdemes el6szor 2-3
hénapig folyamatosan alkalmazni, hogy a hidnydllapotok
megszUnjenek, majd hetente 2-3-szori potidsukat megfontolni.

D3+K2-vitamin: az egészséges immunrendszerhez, a sziv-
és érrendszeri megbetegedések, gyulladdsos folyamatok
és a csontritkulds elleni védekezéshez.

Krill olaj / Halolaj Omega-3: a gyulladdsos folyamatok csok-
kentésére, oz izUletek, émendszer, agy és idegrendszer védelmére.

Sziv és érrendszer
vérnyomadas, vérkeringés

Q+ Ubiquinol / Q10
Rezveratrol / Galagonya
Nattokindz / Szerrapeptd
Halolaj Omega-3
E-vitamin komplex / Cink & Rez
R-A-liponsav Izoténids por Glutation
Citikolin, Glutation \ D3- & K2-vitamin/ Astragalus, Lizin
A-L-Karnitin, Krill olaj F.kémény, 4-Gomba

Kollagén I.+I. Méj Kollagén I.+Il.

Hialuronsav hasnydimiri Hialuronsay
Cink &Réz, B-vitamin Y 9y Kurkuma, Krill olaj
Rezveratrol l Articsoka & Mdriatévis

Kolin, Magnézium [zotdnids por Cink & Réz

= Kolin & Inozitol, Papaja

Golgoiodiog Glutation, NAC,

Rhodiola B-vitaminok, Kurkuma JAdelelalrAt el V)
Izoténids por

761d kévé Izot

Digezyme enzim -
Articséka/Kurkuma Brokkoli
Probio GG / LAC, Szulforafdn

Jéd & Szelén, Cink
Izoténids por
Rhodiola, B-vitaminok
D3- & K2-vitamin, E-vitamin
Hormonrendszer
nemi hormonok, pajzsmirigy
mellékvese

_ Alapveté vitaminok
asvanyok, nyomelemek

iziletek: a Kollagén, Hialuronsav, Kurkuma mind a kétészévet
karbantartdsdt és a gyulladdsok csokkentését szolgdld
hatéanyagok, amelyek mellett fontos a szervezetink sajat
kollagénszintézisét is tdmogatnunk a hossz0 tavd siker
érdekében (Rezveratrol, Cink, Lizin, C-vitamin).

Légzérendszer, tid6: ezen kategdridba nemcsak a tUdS
fisztitésaért felelés hatéanyagok (NAC, Glutation), hanem a

belekerUltek (E-vitamin, Brokkoli & Vizitorma, Cink & Réz).
Hormonrendszer (Pajzsmirigy, Mellékvese, Nemi hormonok):
a hormonok egyensulytalansdga, alul- és tlimUkodések
kiegyenlitéséhez kikerUlhetetlen a mdj rehabilitGcidja.
Tovdbbd kilonbdzé pajzsmiigy- €s négyodgydszati prob-
[émdkndl (PCOS, endometridzis, mioma) gydgyndvények
(Cickafark, Paldstfd, Brokkoli), alapvetd vitaminok és dsvanyi
anyagok poétidsa is fontos Iépés (Jod+Szelén, Cink & Réz,
D3+K2, B-komplex). A mellékveséhez kothetd kronikus
faradtsag, a fokozott stresszbdl eredd tinetek enyhitését elsé
|€épésként az elektrolitok (lzoténids italpor) adjdk, tovabbd az
adaptogén gydégyndvények (Rhodiola).

Emésziés, gyomor, bélrendszer: a civilizdcids emésztérendszeri prob-
lémdk, a bélbetegségek térndditdsa dsszefigg az emészténedvek
nem kielégité termelédésével (pl. epe), a kilonbézé patogén ter-
heltségekkel (eltolddott baktériumfléra), a tépldlkozdsi anomdlidkkal
(feldolgozott  élelmiszerek). Gyogynovényekkel,  specidlis
hatéanyagokkal javithatiuk az emésztés hatékonydsagat
(Digezyme, Papaja enzim), hozzdjdrulhatunk a gyomorsav
kiegyenlitéséhez (Izoténids italpor, Kolin & Inozitol), a megfeleld
epetermelédéshez (Kurkuma, Articsoka, Feketekomény). Tovabbd
a rossz’  baktériumok  szaporoddsdnak  visszaszoritdsdval
(Feketekdmény, Saccharomyces boulardii), a jotékony bélbaktéri-
umok tépldlasdval és potiasaval a mar sérilt bélfidra helyredllitdsat
is elésegithetjUk (Probio GG, Probio LAC, Sunfiber rost, Inavea rost).
Stressz, szorongds, nyugodt alvds: A Golgotavirdg, Kolin és
Magnézium elésegiti a kiegyensulyozott, nyugodt kdzérzetet,
csokkenti  a  szorongdst, segiti a mély alvast.
Mellékvese-kimeriltségre emellett a Rhodiola termékink javasolt.

Cink & Réz, J6d & Szelén: alapvetd nyomelemek az immunrendszer optimdlis mUkodéséhez, a metabolikus
szindréma, hormonhdztartdsi gondok (pl. pajzsmirigy), vércukor- és inzulinszint szabdlytalanségok ellen.
Magnézium / Izoténias italpor: elektrolit dsvanyok a stresszel vald megkUzdéshez, az ideg- €s izomrendszer
megfelelé mUkddéséhez, a szivizomzat, normdl vérnyomds, normdl vesefunkcié, a megfeleld
csontsUrdség, az egészséges vércukorszint és inzulin-érzékenység tdmogatdsdra.

B-vitaminok, Kolin & Inozitol: a mentdlis faradtsdg, gyengeség és ingerlékenység, szénhidrdt-anyagcsere-
zavarok, vércukor problémdk, zsirmdj és a metabolikus szindréma elleni védekezésre.

Haj, bdr, kérém: a haj és bdrproblémdk jelzd értékkel birnak, sokszor mélyebb rétegl hidnydllapotok
mutatéi. Elsé 1épésként fontos a Cink, B-vitaminok pétldsa, de a stresszbdl eredd akut hajhullds sorédn az
adaptogén gydgyndvények is segitséget nyUjthatnak (Rhodiola).

Agy, szem, idegrendszer: a periférids vérkeringést optimalizald, antioxiddns hatéanyagok elésegitik az
idegrendszer, a szem egészségének és a memodridnak a megdrzését. Az agy-vér gaton dthaladd
hatéanyagok hozzdjdruinak a mélyrétegli rehabilitdciohoz, fokozzdk az idegsejtek védelmét
(Astaxanthin, Glutation, Citikolin, R-Alfa-liponsav, Acetil-L-Karnitin, Karnozin, Krill olaj)




