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Gyakori jelenségrol van szo, mivel a n6k 85%-dt érinti. Legyen
fiatal vagy id6s, sovdny vagy telt alkati.
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A szakmambdl kifolyolag mindig is nagyon sok noi
klienssel dolgozom/dolgoztam egyiitt, mind a személyi
edzéseken, mind online formdban illetve jelen vagyok a social
media feliileteimen, ahol szintén a kovet6i tdborom 80%-a
nokbol tevodik ossze.

Azt figyeltem meg az évek alatt, hogy naponta kapok
olyan kérdéseket tbletek, ahol a rendszeres sportolds, az
egészséges taplalkozas és ezen beliill tobbszor felbukkand
arancsbor témdjarol kérdeztek.

Egy id6 utdn azt vettem észre, hogy az elmondott
informacidkat ,papirra” kellene vetnem, mert maga ez a
narancsbo6rrol szol6 e-book hianypotlé a piacon.

Ezzel egyidejlileg rdeszméltem arra is, hogy a novekvo
igény, valamint amiatt, hogy a mar meglévé tuddsomat,
megtapasztaldsaimat, kutatéi munkdimat at szeretném adni a
lehet6 legtobb Noének, akik hasonlé problémdkkal kiizdenek
vagy egyszerlien érdekli ket a téma.

Egyszerlien szerettem volna egy olyan feliiletet, ahol
0sszegylijtve megvan minden hasznos informacié, ami
sziikséges ahhoz, hogy jobban korbe lehessen jarni,
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érthetéen, atfogdéan taglalva a narancsbér szegmenseit €s
ezzel egyiitt hatékonyabban felvegylik mi, nék, elleniikk a
harcot.

Igyekeztem elsédleges szempontként nézni, hogy egy
olyan e-book-ot irjak a narancsb6rrél, amit rendszeresen
tudtok majd forgatni, konnyen meg tudjitok érteni az
osszefliggéseket és élvezetes legyen az olvasasa.

Ugy érzem, hogy ez a téma is a sziviigyemmé valt,
hiszen szoros Osszekottetésben van a Fenékformalds-
vallalkozasommal, amit szintén szivvel és 1élekkel csinalok.

Fogadd sok-sok szeretettel az els6 e-book-omat!

Vagjunk is bele!
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A TEMAT ERINTO
FOGALMAK TISZTAZASA

N/
%*

A cellulit kifejezést Nicole Ronsard francia taplalkozas
szakért6 vezette be a 60-as évek végén. A szd eredetét
tekintve megegyezik a cellulitisz kifejezéssel (amely a
cell=sejt és az itis=betegség szavakbdl all).

Alapvetéen a koznyelvben 2 olyan fogalom hagyja el
tévesen a szankat/teljesen atalakult, és a ketté tovabbra sem
osszetévesztend6 egymassal.

Ez a két fogalom a (1.) cellulitisz és a (2.) cellulit.
(1.) Mi a cellulitisz?

Az elsé és legfontosabb megérteni azt, hogy a
cellulitisznek semmi kodze a narancsbdrhdz. Nem
Osszetévesztendd a cellulittal.

Maga a cellulitisz egy sulyos, bakteridlis eredetti fert6zés,
ismertebb nevén: orbanc. A cellulitisz egy gyorsan kialakuld
gyulladdsos betegség, melyet baktériumok okoznak. A
betegség barmely testtdjon megjelenhet, de a leggyakoribb az
als6 végtagokon.
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A gyulladas sokszor valamilyen elfert6z6dott seb,
rovarcsipés, esetleg mitéti bemetszés helyén alakul ki és
onnan terjedhet tovabb a b6r mélyebb rétegeibe is.

(2.) Mi a cellulit?
A cellulitot mds megnevezésben narancsbérnek hivjak.

Felhalmozddott zsirréteg, ami altaldban a felkaron, fenéken,
combon és néha a hason is megjelenik.

Nagyméretii zsirsejt Laza kollagénhdlo, amelyen
a zsirsejtek attliiremkednek

Ebbél kikovetkeztethet6, hogy ameddig az egyik a
cellulitisz, ami egy baktériumok altal generalt fert6zés, addig
a masik a cellulit, ami a bér alatti zsirsejtek megnovekedett
mérete.

Ez teszi a borfelszint egyenetlenné és ezt tapasztalja
kiils6leg a legtobb N6 élete soran.

7. oldal



MIK OKOZHATJAK A
CELLULIT KIALAKULASAT?

N/
%*

1. B6r alatti zsirsejtek megnovekedett mérete,
meéreganyagok lerakodasa.

2. Gyenge, laza szerkezeti vagy megnyult bor, amelynek
irharétegén a hatalmas zsirsejtek attiiremkednek. Nagyobb
zsirsejtek, rossz vérkeringés, kotészoveti fibrézia.

3. Genetikai hajlam.

4. Osztrogéndominancia, viz visszatartasa.

5. Kevés folyadékfogyasztas.

6. Egészségtelen, kiegyensulyozatlan, mindségbeli és
mennyiségbeli helytelen tdplalkozds, mozgdsszegény életmdd
és életvitel (stresszfaktorok).
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OKOK KIFEJTESE

N/
%*

1-2. ok kifejtés:

A narancsbér nem pusztan zsirfelhalmozdédas. (Ez azt is
jelenti, hogy nem csak a tulsilyos noknél, de a vékony
testalkatd holgyeknél is el6fordul a jelenség.)

Akkor jelentkezik, amikor a boér alsé rétegében, az irhdban
salakanyagok rakdédnak le. Ez vizet tart vissza, 6démat, rossz
vérkeringést okoz, igy a kotOszoveti rostok (kotdszoveti
fibrézia) felszakadoznak, szerkezetiik szabalytalanna valik,
ami végiil a borfelszin egyenetlenségét okozza.

3. ok kifejtés:

Az, hogy genetikailag valaki hajlamos rd, még nem azt
jelenti, hogy lesz is neki. Altalaban akkor kovetkezik be ez a
jelenség/tlinet, ha valakin van tobblet zsir. Azok a N6k, akik
hajlamosabbak rd és ki is alakult ndluk a narancs6r, 80%,
hogy 15-14% testzsir alatt minimalizdlédna vagy tiinne el
teljesen a cellulit.

Maga a narancsbér a vékony testalkatt noknél is kialakul
nemcsak a teltebb holgyeknél. Ezért elmondhatd, hogy 50% a
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felmeno6inkt6l oOroklott genetikdan mulik, hogy valaki
rendelkezik vele vagy sem.

Erdekesség, hogy a béralja zsirszovete, amellyel minden
ember rendelkezik, zsirlemezkékbol épiil fel; ezeket rostos
kotészovet veszi koriil. A noknél a kotdszovet rostjainak
architektirdjat vagy kotésmintdjat az osztrogén nevii noi
hormon alakitja.

Ezért a noknél a kotészoveti rostok a bérre merdlegesen
futnak. Minden kapcsoléddsi pont lefelé hizza a bort,
kozottiik a zsirréteg felfelé buggyan és kitiiremkedik a bor,
mig a kovetkezé kotegnél, mint egy steppelt matracon,
megint lefelé hizza.

Ennek az az értelme, hogy terhesség esetén a nok gyorsan
tudjanak zsirt tartalékolni. Természetesen a férfi boraljanak is
van zsirszovete. A férfiaknal azonban a rostok nem
fliggblegesen futnak, hanem &tlésan és keresztben.

A zsirt tehat egy keresztbe-kasul futé rosthalézat szeli at,

ami szépen Osszetart mindent, és még egy kovérkés férfit is
keménykotésiinek lattat.
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4. ok kifejtés:

Mibél tudod, hogy Osztrogén dominancia &ll fent?
Legalabb 5 tiinetnek igaznak kell lennie a felsoroltakbdl:

* Meddosség

* Hajhullas

* Menstruéaciods ciklus elmaradozasa vagy szabdlytalansaga

* Szédiilés

e Odéma

* Narancsbor (1)

* Ingerlékenység

* Puffadds

* Anyagcsere-zavarok (szénhidrdt anyagcsere zavar,
amikor a szervezet a fehérje, zsir, és szénhidrat
anyagcseréjében egyarant résztvevdé hormonnak a
hidnydban sejtieink ,€heznek”, mivel a szamukra taplalékul
szolgald gliikkdzt (sz6locukrot) nem képes a vérbol a
sejtekbe jutatni. Rovidebben oOsszefoglalva: a szervezetbe
bejutatott, majd lebontott ételeknek a cukormolekuldit
(szénhidratot) nem tudja kell6 mennyiségben felhasznalni /
hasznositani. Ilyen ,betegségek” lehetnek az inzulin-
rezisztencia, a policisztds ovarium szindréma.

* Vizesedés

* Libidécsokkenés

* Hizas

* Hiivelyszdrazsag

* Nbgydgyaszati betegségek (Pco, Pcos, Midma)
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Tudtad?

A Férfiaknal is kialakulhat a megemelkedett Osztrogén
szint, nem csak a Noknél. Az 6 esetiikben a mellbimbé koriil
és oldalt a csip6 koriil kezdenek el zsirosodni. Tipikuson ezek
a nbies tipusu elhizasok utalnak az Osztrogén dominancidra
az 6 esetiikben is.

Mi maga az 6sztrogén dominancia?

A no6i testben termel6dd sok-sok hormon koziil
jelent6ségiiknél fogva kiemelkedik az elsé szdmu nemi
hormon, az 6sztrogén és a mdsodlagos nemi hormon, a
progeszteron. A betegség lényege e két hormon aranyanak
felboruldsa, mely esetén az 0sztrogén keriil tulsulyba.

A betegség két oldalrdl alakulhat ki. Vagy az 0Osztrogén
szint emelkedésével borul fel a szervezetben az 0sztrogén és
a progeszteron ardnya vagy a progeszteronszint
csOkkenésével. A progreszteront tudjuk pdétolni krémekkel,
gyogynovényekkel.

A legtobben lebecsiilik a krémeknek, de leginkdbb a
gyogynovényeknek az erejét, pedig ha jobban belegondolunk,
hogy 6sanyaink kordban ez volt az egyetlen gydgyitasi
modszertk és hatott is, akkor hihetiink a hatasukban.

* Cickafarkfi
* Baratcserje
* Yam gyokér
* Now — Natural progesteron
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Hogyan kezelhetjiik sikeresebben az 06sztrogén
dominanciakat?

Erdemes odafigyelni, hogy olyan vegyiileteket ne
alkalmazzunk, ami 6sztrogént termel vagy tartalma van!

Az egyik ilyen az ivéviziink, ami folyik a csapbdl.

Bar Magyaroszdgon jo mindségliek az ivovizek, ennek
ellenére mégis a vizelettel, az eldobalt fogamzasgatld
tablettdkkal mindenképpen belekeriilnek. A legjobb, ha

beszerziink egy vizsz{ir6t erre a célra. Ilyen hasznos eszkoz a
forditott ozmdzis elvén miikodoé vizszird berendezés (LINK).

Miianyag edények, flakonok lecserélése.

HO6 hatdsdara jon ki bel6liik a szenonosztrogén, ezért
érdemes ezeket az ételtarold edényeket iiveg alapu edényekre
cserélni. Pl.: A bef6ttes iivegek is tokéletesek erre a célra vagy
BPA mentes edények.

Erdemes lecserélni az asvanyvizes palackunkat is egy BPA
mentes kulacsra (Decathlonban vannak erre a a célra klassz

kulacsok).

Maga az dsvanyvizes palack is enged magdbdl artalmas
vegyiiletet, amit beleereszt a vizbe, amit mi meg is iszunk.
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http://halozatiszodagep.hu/viztisztitok/forditott-ozmozisu-szurorendszer

Vegyszerek, amikre érdemes figyelni és kiiktatni az
életiinkbdl.

Gumikban, olddszerekben, rovarirté szerekben, faktoros
napozokrémekben, E320-tartésitészerekben, élelmiszerekben,
BPA ételtarolé edényekben, ételszinezékekben, szintetikus
osztrogénben(fogamzdasgatlé tabletta), mosdszerekben,
parabéneket tartalmazé kozmetikumokban taldlhatéak az
emberre drtalmas anyagok.

5. ok kifejtés:
Méregtelenits!

Természetesen ne ugy, ahogy a legtobb néi magazinok
hasédbjaiban olvashatod! A cellulit kialakuldsat a bér és az
izomzat kozott felhalmozodott méreganyagok, toxinok (=
narancsbo6r) megtelepedése okozza.

Akkor jarunk el a legjobban és ezzel is segitve a
narancsbor elleni harcunkat, ha naponta minimum 3 liter
folyadékot, legfoképpen gydgytedkat, szénsavmentes
asvanyvizet vagy csapvizet fogyasztunk. A kavét pedig
helyettesitsd zold tedval vagy barmilyen kedvelt izesitést
teaddal.
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6. ok kifejtés:
Egyensuly megtaldldsa az életiinkben!

Egészségtelen, kiegyensulyozatlan, minéségbeli és
mennyiségbeli helytelen taplalkozas, mozgdasszegény életmdd
és hatraltato életvitel (stresszfaktorok).

A felgyorsult tarsadalmunkban az emberek hajlamosabbak
az id6 szlike miatt gyorsan elintézni a teenddiket 24h-n beliil,
hogy ezzel nyugtatva magukat még tobb feladatot tudjanak
ellatni a nap sordan.

Sokszor egy végelathatatlan mdkuskerékbe keriiliink és
csak akkor kapunk észbe, amikor mdr az egészségiink

(életvitel, taplalkozas, mentélis egészség) forog kockan.

A legjobbat akkor tessziik, ha tudatosabban kezdjiik el éIni
az életiinket.

Kiegvensulyozott taplalkozas.

Odafigyeliink, hogy lehet6ségeink szerint olyan
élelmiszereket vegylink magunkhoz, ami az egészségiinket
tudja tamogatni.

//////

kozotti egyensulyt.

15. oldal



Legven onmagunk irdnti igénvességink.

Ha onmagunk irdnt igényesek vagyunk és torodiink
magunkkal, annak szdmos pozitiv hatdsa van.

Egyrészt elosegiti, hogy eleget aludjunk, egészségesebben
taplalkozzunk és tavol maradjunk olyan kdros szokdsoktdl,
amelyek kovetkezményei stresszforrasként jelentkezhetnek
élettinkben.

Masrészt viszont megerésiti az elménket is, felel6sség-
vallalasra késztet, mely hozzdallas segit abban is, hogy
konnyebben drrd tudjunk lenni a stresszes helyzeteken.

Legven igényiink a pihentetd és elegendd alvasra.

Egy feln6tt ember szdmdra 7-9 déra mindségi alvdsra van
sziiksége. Er6sen a ,min6ség”-en van a hangsuly, ugyanis este
9-kor kezd el termel6dni a melatonin szintiink.

Ha reggel kipihenten, energikusan szeretnénk ébredni,
akkor érdemes lefekvés el6tt olyan tevékenységeket folytatni,
ami nem zavarja meg a hormontermelddést.

A sotétedés alatt fontos, hogy csokkentsiik a képerny6
fényerejét. Ha intenziv, mesterséges fénynél dolgozunk vagy
nyomkodjuk az 4gyban a telefonunkat, akkor nem tud
megfelel6 iitemben termel6dni a melatonin.

Erdemes elalvds elétt 1 6raval mar a lefekvéshez
késziilédni és rahangolni magunkat a pihenésre. Pl.:
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meditativ zenehallgatds, olvasds. A legidedlisabb elalvasi
idopont a 21.30-22.00 kozott van.

Ha jot akarunk aludni, akkor lefekvés el6tt 1 6raval mar
ne hasznaljunk kék fényt kibocsat6é eszkozoket. Hiitsiik le a
szobat egy nagy szell6ztetéssel, a 18-20 fok a legidedlisabb
egy pihentet6 alvashoz!

Ha a testiink nem tud eléggé regeneralédni, akkor az
konnyen befolyasolhatja a fejlédésiinket, fogyasi litemiinket,
a kozérzetiinket és a hangulatunkat is.

Mozgds, mint mozgatérugo.

Maga a sportolds egy fix ,keretrendszert” tud adni a
hétkéznapjainknak.

Ha meghatarozzuk, hogy heti 2-3x fix napokon megyiink
mozogni, akkor ehhez igazitva a tobbi teenddénket sokkal
konnyebben el tudjuk végezni. Lendiiletet ad az életiinkho6z,
segit benniinket abban, hogy egészségesebbek legyiink és
még jobban is érezhetjiik magunkat a bériinkben.
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FOKUSZBAN A STRESSZ

N/
%*

,Nem a stressz 0l meg, hanem az, ahogyan reagdlsz ra.”
Selye Janos magyar orvos, a stresszkutatds atyja (1907-
1982)

De mit tehetiink ellene? Egydltalan, mi is pontosan az a
stressz? Minden probléménk, betegségiink okozéja? Eletiink
megkeseritoje? Vagy éppen természetes velejardja?

Nem mindegy mit tudunk és hogyan gondolkodunk rdla!

A legtobb stresszt rdaddsul a sajat gondolataink,
hitrendszereink generdljdk. Nézziikk meg ezt a témat is
masképp!

Fesziiltségben van béven résziink, ez nem vitas, de nem az
a cél, hogy magat a stresszt és az azt okozd szituaciokat vagy
netdn embereket kiiktassuk az életiinkb6l — ez amugy is
lehetetlen — hanem, hogy tanuljuk meg ezeket a helyzeteket
kezelni. Tudjunk kiszdllni a mdkuskerékbol, a folyamatos
készenléti dllapotbdl.

Csakis rajtunk muilik, hogy mennyire rohanunk a vildggal
és mennyire tudjuk az automata valaszad6 rendszereinket
kikapcsolni és jelen lenni az életiinkben. A mindfulness
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(tudatos figyelem, jelenben levés, éberség) technikaja
bizonyitottan rengeteget segit ebben.

Azt jelenti, hogy teljesen tudatdban vagy a gondola-
taidnak, érzéseidnek és testérzeteidnek, ugyanakkor figyelsz
a koriilotted 1évo torténésekre, emberekre és a természeti
vilagra.

Ahelyett, hogy tele lennél Kkatasztréfa gondolatokkal,

félelemmel vagy nyugtalansaggal, megtanulod, hogyan legyél
partatlan, fiiggetlen szemlél6je sajat mentalis aktivitdsodnak.
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STRESSZKEZELES
HATEKONYAN A
HETKOZNAPOKBAN

N/
%*

SAJAT TORTENETEM

Ahogy befejeztem a kozépiskolat, elvégeztem az emelt
szinti képzésen a fitness instruktor és Személyi edz6 szakot
és kikeriiltem a munkaer6 piacra. Hirtelen az addig
»Kiegyensulyozottnak” vélt életem egyik naprdél a madsikra a
feje tetejére allt.

Sokkal kevesebbet tudtam magammal foglalkozni, mint
elétte és ez megmutatkozott abban is, hogy egyre
stresszesebbé valtak a mindennapjaim. Bekeriiltem egy
mokuskerékbe, ahol egyre tobb stresszfaktor lépett be az
életembe, de egyaltalan nem akartam tudomast venni roéluk,
hiszen szentiil meg voltam gy6zédve, hogy egy fiatal
palyakezdo6nek birnia kell a strapat. — Vagy mégsem?

Mindenhol helyt szerettem volna 4llni és maximadlis
erdbedobdssal végezni a rdm haruld feladatokat.
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Csak hajtottam az egyik munkdt a mdsik utan, amikor is a
sajat boromon tapasztaltam meg, hogy ezt nem lehet a
végtelenségig folytatni, mert teljesen ramehet az egészségem.

Volt egy toréspont az életemben, ahol az élet kozbeszdlt és
meg kellett tanulnom befele fordulni, magamra figyelni, ha
szeretnék még az elkovetkezend6 években is az emberekkel
foglalkozni.

Egyszerllen nem akartam megengedi, hogy a kiils6
tényezoék teljesen szétforgacsoljanak. Hiszen hogy tudnank
adni, ha még magunk sem vagyunk készek ra?

Abban a pillanatban éreztem, hogy sziikséges
valtoztatnom, rendet kell tennem a fejemben 1évo
gondolataimban és kidolgozni egy élhet6 stratégiat.

Ebben az id6szakban kezdtem el az Onismerettel és azon
beliil is a stresszkezeléssel, mint olyannal foglalkozni.

Elhiheted, hogy az évek alatt felgyiilemlett nem vart és
nem azonnal kezelt negativ megtapasztaldsok milyen hatéssal
lehettek a mentalis és a fizikai egészségemre nézve!

Ugyan ugy rendszeresen edzettem és odafigyeltem a
taplalkozasomra (ez volt az az idészak, amikor teljes értékii
novényi étrendre véaltottam), de valami hibdzott, ugyanis
hirtelen +5 kg-ot gyarapodtam, pattandsosabb lett a bérom,
a menstrudciom kimaradozott és tobb narancsb6rom lett.
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Mondanom sem kell, hogy milyen szinten el voltam
keseredve, pldne szakemberként, akinek a példat kellene
mutatnia az emberek felé.

Orvosrdl orvosra jartam kivizsgdltatni magamat és
megfordultam az orszdg egyik legjobb endokrinol6gusdnal is,
de arra jottem ra (volt egy megérzésem is), hogy nem itt
fogom megtaldlni az igazi megoldast.

Ahogy elkezdtem helyretenni a dolgaimat, az értékeimet,
hogy mit akarok képviselni, hova tartok és elkezdtem
tudatosan odafigyelni az életemben felmeriild
stresszhelyzetek megoldasara, ugy allt helyre bennem az
onmagammal és a kiilvilaggal valé kapcsolatom is.

Ujra kezdett kisiitni a nap és bar a mai napig van min
dolgozni, de szemlatomdst sokkal jobb a helyzet. Ami nekem
nagyon sokat segitett az Onismereti fejlédésemben, az a
Tudatos teremtés Youtube csatorndja (nem rekldam), a
meditacids gyakorlatok [amikre konkrét példat is mutatok a
»Stresszoldds a gyakorlatban” résznél], az olvasds, a tovabbra
is folytatott sport, azon beliil a stulyzds edzés és kiegészitve
kardid edzéssel illetve a novényi taplalkozas.

A legkonnyebb és ,leggyorsabb” stresszoldé modszer:

1. Csendesedj el! Lélegezz!

Lélegezz és lazits! Ulj kényelmesen, és koncentrdlj a
légzésedre! Ne valtoztasd meg a légzésedet, csak figyeld!
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Figyeld a ritmusdat, mélységét, a levegd homérsékletét, ahogy
bedramlik az orrlyukaidon keresztiil, és ahogy finoman
megvaltozik kilégzésnél!

Lazulj el a fejtet6td] a talpadig! Ulj kényelmesen, egyenes
hattal, mindkét talpaddal a foldon, labaid kissé kinyilnak,
kezeid az 6ledben nyugszanak!

Egyenesitsd ki a gerincoszlopod! Finoman mozgasd meg a
fejed, mignem az allad a talajjal pArhuzamba nem keriil!
Csukd be teljesen vagy félig a szemed!

Az orrodon keresztiil végy mély lélegzetet, és ahogy a
leveg6t kiengeded, lazitsd el a testedet a fejtet6dtél a
talpadig!

A fejedet, arcodat, nyakadat, vallaidat, karjaidat, kezeidet,
ujjaidat, mellkasodat, hatadat, hasadat, combjaidat,
labszéradat, bokaidat, labfejedet, libujjaidat. Elvezd a

mozdulatlansagot! Figyelj a 1égzésedre!

Befejezés: Lassan érkezz vissza, amikor jolesik és nyisd ki
a szemed!

Milyen volt? Hogy esett?

Ird fel egy lapra az érzéseidet és a meditdcié kozben jott
gondolataidat!
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2. Készitsiink ,,To Do” listat!

Az egyik legjobb és leghatdsosabb stresszkezel6 mddszer,
ha a teendbinket egymds ald felirjuk és azokat kisebb
részfeladatokra bontjuk le.

Ez segit nekiink abban, hogy konkrétan meghatdrozott
lépésekkel érjiik el az elvégezendd feladatainkat. Nem csak
sikerélményekben lesz résziink, de még tovabbra is
motivaltak tudunk maradni.

Fantasztikus érzés mar maga a tudat, hogy elvégeztiink
egy feladatot és ezaltal mar csokkentettiik is magunkban azt
a frusztraciét, hogy semmivel sem haladtunk, mint ahogy azt
elterveztiik.

Ha tobb feladatot akarsz egyszerre elvégezni, akkor nagy
az esély arra, hogy kicsuszik a kezedbodl a gyepld és kudarcot
vallasz. Igyekezz a fékuszodat mindig 1 dologra helyezni!

3. Testmozgas

A rendszeres testedzésnek nem csak fizikai dllapotunkra
van jelentés pozitiv hatdsa, de semlegesiti a stresszt és
meger0siti akaraterénket, kitartasunkat és onbizalmunkat.

Oxigénnel tolti fel a sejtjeinket, agyunkat, ezzel segitve,
hogy jobban tudjunk fékuszdlni és kevésbé legyilink
ingerlékenyek. Valassz a lehet6ségeidhez mérten olyan
mozgastevékenységet, amiben Oromodet leled és ki tudsz
benne kapcsolédni!
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TENYEK ES TEVHITEK

N/
%*

Ahelyett, hogy tele lennél Kkatasztréfa gondolatokkal,
félelemmel vagy nyugtalansaggal, megtanulod, hogyan legyél
partatlan, fiiggetlen szemlél6je sajat mentdlis aktivitdsodnak.

1. Kizardlag a mozgasszegény életmdd az okozdja.

Meggy6z6désem szerint rengeteg olyan narancsbéros N6
jar konditerembe, akikr6l tudom, ldtom, hogy heti szinten
3-4x edz, (koztiik én is heti 4-5x edzek) és tovabbra is van.

Biztos, hogy nem 6sszekapcsolhaté a mozgdéssal, miszerint,
minél tobbet edz valaki, akkor eltinnek a karfiolmezok.
Viszont azzal igen, hogy kint mennyi zsir van (ennek okait a
2. pontban olvashatod).

Sokszor emlitem a klienseimnek és a kozosségi médian,
hogy a narancsb6r mértéke nemcsak attol fiigg, hogy mennyi
zsir van rajtunk vagy mennyit edziink, hanem attdl is, hogyan
tadplalkozunk, milyen tdpanyagokat vesziink magunkhoz és
juttatjuk be a szervezetiinkbe és arra miként fog reagdlni a
testiink.

25. oldal



Nem merném Kkijelenteni azt, hogy kéz a kézben jar a
taplalkozas és a mozgds, de azt igen, hogy a rendszeres
mozgas gyorsithatja a folyamatokat.

A taplalkozas a legeslegels6 a narancsbo6r elleni
hadjaratban.

2. Kizardlag a genetika az okozdja.

Az, hogy genetikailag valaki hajlamos rd, még nem azt
jelenti, hogy lesz is neki. Altaldban akkor kovetkezik be ez a
jelenség/tiinet, ha valakin van tobblet zsir.

Azok a N6k, akik hajlamosabbak ra és ki is alakult ndluk a
narancsér, 80%, hogy 15-14% testzsir alatt minimalizdlédna
vagy tlinne el teljesen a cellulit.

3. Ha specidlisan, erre a problémara Kkifejlesztett
krémeket haszndlunk ©O6nmagaban, akkor latvanyos
eredményt ériink el.

Ha rendszeresen kezdiink el hasznélni egy cellulit elleni
krémet, az az eredményességiinkh6z max. 4-5%-ot ad hozza.
Egyaltaldn nem csokkentik a narancsb6r meglétét, talan egy
par szazalékot hozzdadhat a narancsbO6r minimalizdlasahoz,
de ehhez minden 4ldott nap be kell kenni magunkat reggel,
este és esetleg edzés elott.

Olyan szintli 6riiletes valtozast, amit a legtobben elvarnak
az ilyen készitményekt6l, nem fog hozni. Inkdbb plusz
kiegészitésként szoktam ajanlani, ha valaki szeretne még tobb
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eszkozt bevetni azért, hogy szemmel lathatéan javuljon a
narancsbor kitiiremkedése a borfelszinbol.

Ehhez viszont ténylegesen vannak olyan készitmények,
amiknek a rendszeres haszndlataval eredményt érhetiink el.

4. Ha sokat végzek kardié edzéseket, akkor el fog
tlinni a narancsbor.

Kifejezetten, csak és kizardlagosan végzett kardio edzés
egydltaldin nem fogja eltiintetni vagy minimalizdlni a
narancsbor meglétét.

A torténelem sordn egy tanulmdny sem szol arrdl (az
ismereteim szerint), hogy egy noi csoportot alapul véve
tesztelték volna azt, hogy a kardié gép(ek)en végzett mozgas
hatékonyabb eredményt hozott volna a narancsbér elleni
harcban.

Tovabba én sem lattam és tapasztaltam soha olyat, hogy
valakinek a kardié edzésektél csokkent volna a cellulitja,
viszont a diéta (egészséges és kiegyensulyozott étrend), a
megfeleld egészséges tapldlkozds, rendszeres er6sitdé és
kardié edzések kombinaldsa igen.
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5. Kizardélag a torna segithet a narancsbor
szamiizésében.

Nem igaz!

Mivel a bor alatt elhelyezked6é zsirsejtek gyenge
nyirokkeringése hozzdjarul a cellulit kialakuldsdhoz, a torna
és a sok viz fogyasztasa leginkabb csak tlizoltas lehet.

E feltételezés ellenére a szakemberek ugy gondoljak, hogy
a suly és a cellulit nem filiggenek Ossze kozvetleniil. A
rendszeres torna annyiban segithet a cellulit fizikai
megjelenésének lekiizdésében, hogy csokkenti a zsir
mennyiségét, és megeldzi a tovabbi lerakodasat.

6. A nagyon alacsony zsirszegény (nem egyenlé az
olajmentességgel!) étrend segit a méreganyagok
kiiiriilésében.

Attol fligg, hogy adott egyén esetében mennyi jo (!)
zsirbevitelre van sziiksége. (kortdl, nemtol, életviteltél fligg)
Tanulmdnyok szerint a néknek a napi 6ssz zsirbevitele min.
30-40g koriil kell lennie a normalis sejtmtikodésekhez.

A legudjabb kutatdsok mar céfoljdk, hogy a drasztikusan
lecsokkentett zsirbevitel segithet a méreganyagok
kisoprésében. Sot, bizonyos ,fogydkurds” étrendek szerint a
jo zsirok fogyasztasa egyenesen létfontossagui ahhoz, hogy
véglegesen megszabaduljunk a felesleges kildinktél!
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A j6 zsir:

* |étfontossdgu szervezetiink "olajozott" miikodéséhez.
Sokkal kiegyenstlyozottabbak lehetiink és pihentebbek
maradnak az idegeink is, ami jét tesz a hormonadlis
rendszeriinkre.

* tokéletes energiaforras

e lekoti, k6zombositi és eltavolitja a savakat (segit a
lugositasban, fogyasban).

Tévhit, hogy a bevitt zsirmennyiség az okozdja a
narancsbor kialakuldsanak.

Természetesen egy tapldlkozasi szakértdé (dietetikus)
segitségével egyénileg meghatarozott zsirbevitel még tObbet
is tud segiteni a folyamatokban.

Viszont, ha e folott juttatunk be a szervezetiinkbe (vagy
feldolgozott olaj formdban), az okozhat problémat. Senkinek
sem javasolt alacsony zsirbeviteli étrendet folytatnia
(maximum extrém esetekben, de a hétkoznapokban ez nem
kovetendo példa), de korlatozni kell a napi bevitelt.

29. oldal



A NURNBERGER-MULLER-
FELE CELLULIT SULYOSSAGI
SKALA

\/
L X 4
2
A cellulit fokozatai

0. nem nem nem
1. nem nem igen
2. igen nem igen
3 igen igen igen

Mindig azt szoktam javasolni, hogy ne azért teperjiink
legel6szor, hogy azonnal tlinjon el az Osszes létezd
narancsboriink, hanem érjiikk el azt, hogy folyamatosan
javitsunk az adott helyzetiinkon.

(0.) A bér rancolasaval még nem valthato ki, allé és fekvo

helyzetben a comb és a far boére sima, ,babapopsi” bér
jellemzb.
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(1.) Fekve még sima borfelszint kapjunk (ilyenkor allo
helyzetben mar latszédik a boregyenletlenség).

Masodik 1épésként (2.) 4ll6 vagy fekvé helyzetben sima
borfelszint kapjunk (viszont kozelebbr6l megnézve, széthtizva
a bort, mar lathatéak a godrocskék).

Harmadik 1épésként (3.) a bor radncoldsaval sem valthatd

ki a béregyenletlenség, bdarmely testhelyzetben sima
borfelszint kapunk.
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HOGY MINIMALIZALHATO,
KEZELHETO, TUNTETHETO
EL A NARANCSOR?

N/
%*

A legjobb hatast ugy érjiik el, ha:

1. Rendszeresen mozgunk, minimum heti 2-3x
alkalommal er6sit6 és kardio jellegli edzést végziink,

2. Egészségesen és a célunknak megfeleléen mindségbeli
és mennyiségbeli tapldlkozdast folytatunk,

3. Rendszeres és folyamatos folyadékbevitellel (min. 2,5
liter),

4. Kifejezetten cellulit masszazs kopolyozéssel és akar 1-2
plusz, az eredményességhez hozzasegité készitményt
hasznalunk.

5. Finn szauna, hideg-meleg vizes valtézuhany. Otthon
dorzsi szivaccsal atmenni az érintett bérfeliileten, hogy ezzel
fokozzuk a vérbéséget és ezdltal a nyirokrendszeriink
konnyebben tudja elszdllitani a felgyiilemlett méreg-
anyagokat.
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6. Figyeliink arra, hogy minél tobb novényi alapu
étkezésiink legyen! Leginkdbb sok gylimolcsot, zoldséget,
gabonaféléket és olajos magvakat is rendszeresen
fogyasszunk!

Tudtad?

A koles, a hajdina és a barna rizs segit a szervezetben
lerakdédott méreganyagok eltavolitdsaban.
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A NOVENYI TAPLALKOZAS ES
NARANCSBOR KAPCSOLATA

N/
%*

Amikor novényi tdpldlkozdsra valtottam az egészségem
miatt, akkor nagyon oriiltem volna, ha taldlok olyan
oldalakat, ahol magyarul konkrét, napi lebontdsra, napi
étkezésre lebontva (reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna és
vacsora) lennének, amit alapf6z6 tudassal barki el tud
késziteni.

Illetve sokszor estem abba a hibdba, hogy az
elfoglaltsagaim miatt maradtam a szokasos és unalmasabb,
bevalt fogdsaimnal.

Barcsak a legelején mar lett volna egy jé és hiteles
irinymutatds és pluszban szinesebben, valtozatosabban
taplalkozhattam volna, igy beletelt jé6 sok idébe a
kisérletezések mellett az ételek kitaldlasa!

Mit egyek ma? Mit egyek holnap? Jesszus, mit egyek a
héten? Pont ennek az apropdjan szeretnék a hozzam hasonld
embereknek segiteni, hogy nekik koénnyebb legyen
beilleszteni az étrendjiikbe 1-1 novényalapt fogdst vagy ha
épp étrendet szeretnének valtani.
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A Kkutatasi vizsgalatok eredményei. Mit mondanak a
kutatok?

Tobbféle tedria is van arra, hogy miért és hogyan alakul ki
a narancsbor, viszont egyik sem lett még egyértelmiien

igazolva.'?

A narancsbor esetén a boér alatti zsir megnovekedett
mennyiségérél beszélhetiink, illetve egyfajta gyulladasrdl is.
Emiatt valdszinti, hogy az aldbbi tényezdk segithetnek
mérsékelni a narancsbort:

Wb

1.

vérellatas (véraramlas) serkentése,

bér alatti zsirkészletek csokkentése,

gyulladds minimalizaldsa,

osztrogén csokkentés (megfeleld szinten tartasa).

Gyakorlatilag 1959 ota tudjuk, hogy a magas- és

alacsony zsirtartalmu étrendek valtogatdsdval rontani,

illetve javitani tudjuk a keringésiinket.® Ugyancsak ezt

mutatta meg Dr. Caldwell Esselstyn is a tanulmdnyéban,
ahol képes volt nemcsak megéllitani, de egyenesen
visszaforditani a szivkoszoruér betegséget egy teljes
értékli novényi étrenddel.4 Ez azt jelenti, hogy a novényi
étrend dobbenetes mértékben képes serkenteni a
vérellatast.

2. A bor alatti zsirkészletlinket tudjuk csokkenteni, ha
minél tobb novényi eredeti ételt fogyasztunk és minél
kevesebb 4llatit.’
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3. A gyulladas és a taplalkozas kozotti Osszefiiggés
tanulmanyozasdra sokat kellett varni, de abszolut
megérte. Az eredmény: azok a diétak, amelyek
megnovelik a gyulladds szintjét, szinte kivétel nélkil
hasalapuak voltak (nyugati étrendi irdnyzatok), mig a
z0ldség- és gyimolcsalapu étrendek (egészséges
irdnyzatok) csokkentették a gyulladds szintjét a
testiinkben.® A magas antioxid4ns tartalmud zoldségek és
gyimolcsok nagyobb mértékben képesek a gyulladast
csokkenteni, mint az alacsony antioxid4ns tartalmudak.”

4. Az dllati eredetG termékek természetiiknél fogva
tartalmaznak kiilonb6z6 0Osztrogéneket, melyek nagy
egészségkarositd potenciallal rendelkeznek.8,9 Sokan azt
hiszik, hogy a szdjatartalmu ételek is karos hatdssal
vannak az 6sztrogén szintiinkre és igy az egészségiinkre,
azonban ez nincs igy, sot, Kkifejezetten egészséges

fitoosztrogén tartalmu ételeket fogyasztani.'%111213.14.15

A narancsbor elleni kiizdelem soran a legfontosabb, amire

figyelniink kell, az a folytonossdg, és hogy tiirelmesek
legyiink 6nmagunkkal szemben. Igyekezziink ne csak
tavasszal és nyaron foglalkozni ezzel a problémaval, hanem
az egész év soran!

Veliink sziiletett tulajdonsagainkat nem tudjuk

megvaltoztatni, igy a narancsbo6r kialakulasat
meghatarozokat sem, de az életmdédunkkal és kozmetikai
kezelésekkel, otthoni praktikdkkal szerencsére sokat
tudunk javitani a helyzeten.
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NARANCSBOR
CSOKKENESET ELOSEGITO
[ZLETES RECEPTEK

N/
%*

Ezeket a recepteket azért osztom meg veled, hogy minél
egyszeriibben vedd fel a harcot a narancsbérrel a
tadplalkozasodban is. Igyekeztem olyan ételeket mutatni,
amivel meg tudom konnyiteni szamodra a folyamatot.

A minta meniiterv pedig azért van, hogy legyen egy
elképzelésed arrdl, hogy milyen minta alapjan lenne érdemes
taplalkoznod a mindennapokban, hogy azzal kézzel foghatd
eredményt érj el.

Ez a minta meniiterv egy irdnyadd, ami nem veszi
figyelembe az egyéni preferencidkat. A mennyiségeket a te
céljaidnak megfelel6 makrokkal kiszamitva allitsd be!
Nagyobb tudatossaggal és figyelemmel hatékonyabbak
lehetiink.

(Fokozottan felszeretném hivni a figyelmedet arra, hogy a
mintaétrend egy irdnyado segédlet.

Direkt nincsenek konkrét mennyiségek megadva, hiszen
nem egy személyre szabott étrendr6l van szd6, ahol
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figyelembe veszem az adott emberi sajitossdgaidat és a
céljaidat.

Természetesen van lehet6ség személyre szabott étrend
tervezésre is, amit a www.traineralexa.hu weboldalamon meg
tudsz tenni. K6szonom szépen a megértésedet!)

,Eletment6” Receptek

Bananos hajdinds felh6palacsinta

Reggelinek a legjobb valasztas, ha taplald és egészséges
étellel akarjuk inditani a napunkat, ami a minden-
mentességének koszonhetéen bdarmilyen ételallergidban
szenvedoék is batran fogyaszthatjak.
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Hozzavaldk:

* 100g hajdinapehely

* 1db érett (pottyds) bandn
e 1-2dlviz

* Turmixgép

* Tapadasmentes serpenyo

Elkészitési mdd:

Tegyiik a hajdinapelyhet, az érett bandnt és a vizet a
turmixgépbe! Turmixszoljuk egynem(vé, ha tul hignak itéljik
meg a kapott masszat, akkor adjunk még hozza
hajdinapelyhet!

Abban az esetben, ha tal siiri lett, akkor o&vatosan
adagolva vizzel tudunk ezen segiteni. Ha kész a masszank,
akkor egy tapadasmentes serpenyében amerikai tipusu kisebb
palacsintdkat stissiink ki!
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Gazdag quinoa saldta (1 adag)

Mit szélndl egy taplald, gyors és finom saldtara ebédre?
Ez a saldta pont olyan, amitél jél fogsz lakni és meg sem
fogsz éhezni az uzsonnaig.

Hozzavaldk:

* 100g Quinoa

* 60g Fiistolt tofu

* Fél alma

* 1 kozepes cukkini

* + z0ld leveles salata opcionalisan
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Elkészitési mod:

A quinoat dupla mennyiségti vizben felforralom, majd
alacsony hofokon puhara f6zom (kb. 15 perc alatt).

Kozben kockdkra vagott tofut bedztatok sés, fokhagymas
vizbe 10-20 percre, majd lecsepegtetem és szdraz serpenyo-
ben szdjaszdsszal megpiritom. Ha kész, ugyanabban a
serpenyOben, amiben a tofut piritottam, aprora vagott almat
és cukkinit nagy h6fokon pdr perc alatt kicsit megpiritok.

Nem kell megpdrolni, hiszen nem szeretnénk, hogy
elveszitsék ropogdssagukat!

Fagyasztott kukoricat pici séval és vizzel megparolok.
Adjunk még hozza tetszés szerinti zold levelet, pl. spenoétot,
rukkolat vagy bazsalikomot apréra vagva, egy kis tjhagymat
zoldjével egyiitt hozzadarabolok és talalhatunk is!
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Csicserilepény

Ha nincs sok idéd vagy épp kisérletez6 kedvedben vagy,
akkor prébald ki ezt a gluténmentes csicseriborsébol késziilt
lepényt! Ez egy alaprecept, amit kedvedre tudsz varialni.

A kedvencem, amikor a lepényt  megtoltom  friss
zOldséggel, teszek bele fiistolt tofucsikokat, lelocsolom
kékusz-joghurttal és felhajtogatom, mint egy burritdt. Isteni
finom!
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Hozzavaldk:

* 3 EK (50 g) csicseriborsoliszt

* késhegynyi szédabikarbona

* csipet sO

* viz (kb. 1 deci)

* +TetszOleges zoldségek: 1 tjhagyma, fél kapia paprika,
1 gerezd fokhagyma, zold leveles

* +Diszitéshez: uborka, koktélparadicsom, retek,
reteklevél, salatakeverék

Elkészitési mod:

A csicserilisztet kikeverjilk a csipet séval, késhegynyi
szddabikarbonaval és evbékanalanként annyi vizet adjunk
hozza, mig felvert tojasallagot nem kapunk.

Egy tapaddsmentes serpeny6ben szdrazon elkezdem
megpiritani az aprdora vagott hagymakat, kevés kapia
paprikat, és egy adag apréra vagott zoldet.

Raontjiikk a csicseriborsds keveréket, szépen elteritjiik a
serpeny6ben az edény mozgatdsaval. Lefedjiikk egy fed6vel,
majd pdar perc elteltével, ha a szélén mar latszik, hogy
megsiilt és konnyedén mozgathatd, akkor forditsuk meg és
fél perc alatt siissiik készre a madsik felét is. Zoldségekkel,
zoldsalataval talaljuk.
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Karfiolpiiré

Készitsd el a pilirédet sima krumplibdl és karfiolbdl koret
gyanant! Nem csupan feldobja az étkezésedet, de még
valtozatosabb4 is tudod tenni vele!

Hozzavaldk:

* 1 nagy fej karfiol
* [z1és szerint 1 csipet bors, sé és szerecsendi6
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Elkészitési mod:

A Kkarfiolt "fejekre" bontjuk, megtisztitjuk. Enyhén sos
vizben puhdra f6zziikk, minden része megpuhuljon. F6zés
utan jol lecsepegtetjiik, hogy késébb ne legyen annyira hig a
pliré.

Apritogépbe tessziik, a fliszereket is itt adjuk hozza,

piirésitjiik. Ha a mennyiség meghaladja a gépiink kapacitasat,
a végén izesitsiik, és ne minden adagnal!
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Cukkinis-fahéjas .fagyi”

Eletment6 lehet, ha édességre vagysz, de nem szeretnél
mar kaléridban dusabb vagy nagyobb étkezést beiktatni a
napodba.
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Hozzavaldk:

* 2 kozepes cukkini

* 2 tsk. fahéj

o +171és szerint: Friss gylimolcs, magvak, étcsoki, fahéj,
kakadpor stb.

Elkészitési mod:

Hémozd meg a cukkinit és vagd kisebb darabokra! Ezeket
a feldarabolt cukkiniket tedd egy nejlon zacskéba, ezt a
cukkini nejlonzacskét pedig a fagyasztoba! Amikor teljesen
megfagyott a cukkini, akkor egy turmixgépbe pakolva, némi
kevés vizzel felontve és hozzdadva a fahéjat turmixold Ossze
az egészet!

A jégkristalyoknak koszonhetéen egy krémesebb, de
kaldriacsokkentett fagyit kapsz végeredményként.
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A feszesebb és tonusosabb fenékért és combokért!

OTLETEK

@TRAINERALEXAA

REGGELI

OVERNIGHT-0OS
ALMAS- FAHEJAS ZABKASA

EBED

PIRITOTT TEMPEH QUINOAVAL
ES PAROLT CERUZABABBAL

VACSORA

FEKETE BAB BULGURRAL
BROKKOLIVAL ES NYERS CUKKINIVEL

WWW.FENEKFORMALAS.COM
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VEGAN ETEL
OTLETEK

@traineralexaa

Reggeli

MALNAS CHIA |
PUDING FAHEJJAL ES
TORT MANDULAVAL

Ebéd

SULT TEMPEH
SPENOTOS
QUINOAVAL

Vacsora

CSICSERIBORSO
LEPENY PAROLT
ZOLDSEGEKKEL

www.fenekformalas.com

49. oldal



HIVATKOZOTT KUTATASOK

N/
%*

[1]: Cellulite: nature and aetiopathogenesis. Int J Cosmet
Sci. 2006 Jun;28(3):157-67.

[2]: Adiponectin expression in subcutaneous adipose
tissue is reduced in women with cellulite. Int J Dermatol.
2011 Apr;50(4):412-6.

[3]: The effect of lipemia upon coronary and peripheral
arterial circulation in patients with essential hyperlipemia.
Am J Med. 1959 Jan;26(1):68-75.

[4]: A way to reverse CAD? J Fam Pract. 2014
Jul;63(7):356-364b.

[5]: Vegetarian diet improves insulin resistance and
oxidative stress markers more than conventional diet in
subjects with Type 2 diabetes. Diabet Med. 2011
May;28(5):549-59.

[6]: Dietary pattern analysis and biomarkers of low-grade
inflammation: a systematic literature review. Nutr Rev. 2013
Aug;71(8):511-27.

[7]: Food selection based on total antioxidant capacity can
modify antioxidant intake, systemic inflammation, and liver
function without altering markers of oxidative stress. Am J
Clin Nutr. 2008 May;87(5):1290-7.

[8]: The sensitivity of the child to sex steroids: possible
impact of exogenous estrogens. Hum Reprod Update. 2006
Jul-Aug;12(4):341-9.

50. oldal



[9]: Development of an LC-MS/MS method to quantify
sex hormones in bovine milk and influence of pregnancy in
their levels. Food Addit Contam Part A Chem Anal Control
Expo Risk Assess. 2012;29(5):770-9.

[10]: Legume, soy, tofu, and isoflavone intake and
endometrial cancer risk in postmenopausal women in the
multiethnic cohort study. J Natl Cancer Inst. 2012 Jan
4;104(1):67-76.

[11]: Soy intake and risk of endocrine-related
gynaecological cancer: a meta-analysis. BJOG. 2009
Dec;116(13):1697-705.

[12]: Systematic review of soy isoflavone supplements on
osteoporosis in women. Asian Pac J Trop Med. 2012
Mar;5(3):243-8.

[13]: Soy intake related to menopausal symptoms, serum
lipids, and bone mineral density in postmenopausal Japanese
women. Obstet Gynecol. 2001 Jan;97(1):109-15.

[14]: Soymilk or progesterone for prevention of bone
loss--a 2 year randomized, placebo-controlled trial. Eur J
Nutr. 2004 Aug;43(4):246-57.

[15]: Prospective cohort study of soy food consumption
and risk of bone fracture among postmenopausal women.
Arch Intern Med. 2005 Sep 12;165(16):1890-5.

51. oldal



FELHASZNAIT FORRASOK
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Felhasznalt képforrdasok, irodalmak, weboldalak és
tanulmanyok (alapos attanulmdnyozds utdn beemelve az e-
bookba):

* https://korkep.sk/cikkek/uncategorized/2015/07/02/
tuti-tippek-narancsbor-ellen/

* https://napidoktor.hu/kivul-belul/7-tevhit-a-
narancsborrol/

* https://divany.hu/eletem/2018/06/26/narancsbor-okai-
cellulitisz-ellen-modszerek/

e https://www.nogyogvaszatikozpont.hu/osztrogen-
dominancia
* https://hu.wikipedia.org/wiki/Narancsb%C5%91r
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Orémmel t6lt el, hogy veled is megoszthattam a tud4dsom
egy részét és ezzel is tamogattad a munkassagomat.

Tovabba koszonom azoknak a kedves embereknek, akik
batoritottak, hogy irjak konyvet, mert 6k szivesen olvasndk a
gondolataimat. Még egyszer koszonom nekik, hogy igy
tettek!

Remélem, hogy nemcsak hasznodra valt ez a konyv
szamodra, de élvezted is, amilyen megfogalmazasban eléd
tdrtam. Valjon hasznodra az e-bookban elhangzott elméleti és
gyakorlati tudds és kivanom, hogy az életedben is tud
alkalmazni!

Kivdnom, hogy legyél egyre tudatosabb, egészségesebb,
fittebb és érj el egy narancsbérmentesebb alakot magadnak!
Szoritok neked! Veled vagyok!

Tovabbi kitlind egészséget kivanok Neked!
Alexa

www.traineralexa.hu
www.fenekformalas.com

2020.02.12
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