Lassan itt a j6 ido, lekeriilnek

a kabatok, egyre nagyobb felii-
leten valik lathatéva a boriink,
igy érdemes egy kicsit jobban
megismerkedni ezzel a szer-
viinkkel is. Nagyon sokan csak
ugy gondolnak ra, mint testiink
csomagoléanyagara, ami a fon-
tos szerveinket tartja egyiitt,
illetve ami véd a kérnyezettol.

A bor viszont sokkal tébb ennél,
ez a legnagyobb szerviink, amely
szamos funkciot lat el, és nagyon
sok dolog hatassal van ra.
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Beboritja az egész testfelliletet,
mechanikai védelmet nyujt a belsd
szerveinknek, részt vesz a hémérséklet
szabalyozasaban, érzékszervként is
viselkedik (hideg, meleg, fajdalom,
tapintas, viszketés, bizsergés
érzékelése), bizonyos anyagok
képesek felszivodni rajta keresztul,
részt vesz a D3-vitamin szintézisében,
véd a fert6zésekkel szemben, sét,
kivalasztas is torténik itt.

Ezen kivil a bér szamos dologrol
nyujt informéaciét szamunkra, hiszen
belsd szerveink mikddését is képes
tukrézni, de befolyasolja az énképlink
kialakulasat is. A lelkiallapotunk is
hatassal van ra.

Szamos kls6 tényezd van hatassal
a boériinkre, amelyre figyelniink

kell, illetve amelyektdl védeni kell
magunkat. Az UV-sugarzas, a
hémérséklet ingadozasa, a szél, az
idéjaras valtozasa mind befolyasolja
az épségét a kiltakaronknak, de a
kérnyezetben 1év6 vegyi anyagok is
hatassal lehetnek ra. A tul gyakori
tisztalkodas, a meleg vizben valo
hosszu flird6zés szintén karositja

a bor védelmi funkciojat.

Bels6 allapotunk is nagyban
befolyasolhatja a bér egészségét,
igy figyelni kell a kiegyensulyozott
étrendre, a megfelel folyadék-
bevitelre, a szabad levegén végzett

mozgasra, de hatassal lehet ra a
dohanyzas is és bizonyos gybégyszerek
alkalmazéasa is.
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LAzza leszel, amit eszel” — ez a mondas a
boriinkre is igaz, hiszen az elfogyasztott
vagy a hianyosan bevitt taplalék nagyban
befolyasolja a kiltakar6 egészségét, a
tokéletes felépulést. A fliszeres, tul zsiros
ételek, a tllzasba vitt finomitottliszt- és
cukorhasznélat, az adalékanyagok
bevitele mind rontjak a minéségét. Az ép
bor feléplléséhez szamos anyag van,
amelynek fogyasztasa elengedhetetlen

az egészséghez. Egyrészt sziikségesek a
bér tokéletes megujulasahoz, masrészt az

UV-sugarzas és egyéb kérnyezeti karositd
anyagok okozta hatasok kivédéséhez, a
korai 6regedés megakadéalyozasahoz.
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Az A-vitamint hivjuk a hamvédd vitamin-
nak, amit szervezetiink béta-karotinb6l
(z6ldségekben és gylimdlcsokben
talalhaté meg) tud kell6 mennyiségben
szintetizalni. A szabadgy6koktdl, ame-
lyek leginkabb az UV-sugarzas hatéasara
keletkeznek a bérben és okozhatjak a
korai 6regedést, leginkabb a C-, és az
E-vitamin véd meg benniinket. A C-
vitaminnak nagyon nagy jelentésége van
a kollagén szintézisében is, ami a bért
alkotd szarazanyag témegének kortlbelul
haromnegyed részét teszi ki, és épsége
szilkséges a fiatalos megjelenéshez.
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A bbr egészségéhez kell még, hogy a
taplalékunk elegendd asvanyi anyagot is
tartalmazzon. Ezek kozl fontos a cink és
a szelén megfelel6 mennyisége. Figyelni
kell arra, hogy esszencialis zsirsavakban,
flavonoidokban (névényi szinanyagok) is
gazdag étrendiink legyen, illetve idénként
szukségessé valhat a Q10 potlasa is.

A szervezetlinkben a kén a negyedik
leggyakoribb elem, ami kulcsfontossagu
a C-vitamin mellett a kollagén szintézi-
séhez, illetve a kén elengedhetetlen az
(j sejtek képzésében (a bér folyama-
tosan meguijul) és a sejtek kdzotti
kotészdvet rugalmassaganak kialaki-
taséban is.

Boriink allapota mindig tukrozi a belek
allapotat is. Az egészséges kiils6é
fenntartdsahoz ezért is elengedhetetien
az élelmi rostokban dus étrend és a
mikrobiom, vagyis a bélfléra épsége,
ami segit a norméal emésztésben és
felszivédasban, valamint a normal
immunrendszer mikddéséhez sem
hianyozhat.

Az ép bdr kelléen hidratalt, vagyis
képes elegendd viz megkétésére, igy a
napi folyadékpotlas is fontos a szépsé-
gunkhdz és egészsegiinkhoz.
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Naponta tisztitsuk meg a bdriinket,
lgyelve arra, hogy ne sértsiik meg
a bér természetes florajat, ami egy
savas kopenyt biztosit a szamunkra!
Ez véd a kornyezeti kérositd anya-
gokkal szemben és a mikroorganiz-
musoktol is.

Erdemes a kemikaliak helyett it is a
természet felé kézeledniink, és olyan
készitményeket valasztani, amelyek
ndévényi hatdbanyagokban gazdagok,
pH-semlegesek, vagyis nem bantjak
a bér savas pH-jat, tartalmaznak
vitaminokat vagy egyéb olyan hato-
anyagokat, amelyek segitik a b6r
megujulasat, megfeleld hidratalt-
sagat, taplalasat.

A 100%-o0s stabilizalt Aloe Vera gél

sok higiénés termékunk legfontosabb
Osszetevlje. A hozzaadott gyimolcs-
kivonatok, gydgynoévények keveréke
elésegiti, hogy a pérusok mélyére
hatolva is gyengéd legyen a tisztitas,
kdzben az elhalt hamsejtektdl is kdnnye-
dén megszabadulhatunk. A tisztalkodas
utan bériink sima, friss és hidratalt lesz.

Mindenkinek szliiksége van hidrata-
lasra, még a zsiros bdrleknek is.
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Az Aloe Vera ebben is sokat segit,
hiszen néveli a bér vizmegkotd
képességét. Szamos krémiink kdzul
valaszthat mindenki az igényének és
bértipusanak megfeleléen, de al-
kalmazkodhat az évszakokhoz

és a napszakokhoz is.

Zsenialis termékpalettankrol barki ki
tudja valasztani a szaméara megfelel6t.
Van, ami fényvédét tartalmaz, van
kollagén- és elasztintartalmu, van, ami
novényi kivonatokban bévelkedik, ami
propoliszt tartalmaz és olyan is, amely-
ben antioxidans vitaminok segitik a
taplaltsagot, szépséget.

Idénként célszerl bérradirozéssal is
rasegiteni a napi tisztitasra. A 100 %-os
stabilizalt Aloe Vera zselét és paranyi



jojoba-
golydcskakat
tartalmazé bér-
tisztitot arra a
célra fejlesztették ki,
hogy tisztitas alatt a bért

nedvesitse, kondicionalja, ne engedje

kiszaradni, és ne okozzon sérliléseket.

A napsutéses 6rak szamanak noéveke-
désével egyutt egyre nagyobb hang-
sulyt kell fektetni a fényvédelemre is.
Olyan krémet tudunk alkalmazni, amely
a csalad minden tagjanak megfeleld —
bértipustol figgetlenul. Az Aloe Veran
kivil SPF30-as faktort tartalmaz, és

a mai kornak megfelel6en fizikai és
kémiai fényvedok teszik tokéletessé

a hatasat.

A napi higiénés szokasok és bor-
taplalo krémek mellett egyre nagyobb
hangsulyt kell helyezziink az életmo-
dunkra is.

A kiegyensulyozott, vegyes étrend az
alapja az egészségnek, amely segiti
a probiotikus flora épségeét, igy az
emeésztett tapanyagokbol tokéletesen
tudnak hasznosulni az alapanyagok.

Toérekedjlink rostdusan taplal-
kozni, étrendiink sok, az évszak-
nak megfelelé nyers z6ldségbdl,
gyumolcsbdl alljon! Kerdljik a tul-
finomitott élelmiszereket, adalékokat
tartalmazé félkész és kész ételeket!
A b6r szempontjabol a legjobbak a
sarga, piros, z0ld szinagyagokat tar-
talmazé névények, az olajos magvak
(bar ezeket ne vigylk tulzasba) és a
tengeri halak. Erdemes idét szanni
az étrend megtervezésére.

A tiszta ivoviz felbecstlhetetlen

az egészséghez. A szép, tde bor
leginkabb a vizet igényli, ezt nem lehet
pétolni sem gylmélcs-, sem pedig
zo6ldséglével, a cukrozott tiditOkrol
nem is beszélve.
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Van olyan élethelyzet, amikor

vagy kevesebb vitaminhoz tudunk
hozzajutni, vagy cs6kken ezek fel-
szivodasa bizonyos bélproblémaknal,
vagy nagyobb mennyiségre van bel6le
sziiksége a szervezetinknek. llyenkor
batran nyudljunk minéségi étrend-
kiegészit6khoz is, hogy a testlinket
tényleg az igényének megfeleléen
tudjuk jol tapléaltta tenni!

A stressz a bdrre is nagy hatassal
van. igy érdemes bizonyos relaxa-
ciés technikékat megtanulni, és
rendszeresen alkalmazni. Tanuljuk
meg helyesen kialakitani az

aranyt a munka és a szabadidés
tevékenységek kozott! A pozitiv
gondolkodasmod, a célokkal teli élet
latvanyosan fiatalitja a bériinket is.

A modern kor embere szdmara a
mozgas felbecsulhetetlen, hiszen

a szervezet minden folyamatara
pozitiv hatassal van. Egy-egy intenziv
tréning soran javitjuk a keringést,

igy a bérhoz is kdnnyebben jut el az
oxigén és a tapanyag, és gyorsabban
kerll el onnan a salakanyag.

A pihentetd éjszakai alvas alatt
van lehetdsége a testnek a regene-
ralodéasra, a sejtek megujulaséra.

Az életmoOdvéltashoz érdemes

a karos szenvedélyektdl is meg-
szabadulni. A b&rre leginkabb

a dohanyzasnak van hatasa. A
dohanyfist szabad-gy6koket termel
a testben, ami dregiti, rAncossa teszi
a bért. Ersziikité hatasa is van, igy
karosodik a keringés, cstkken a tap-
anyag-, vitamin- és oxigénellatasa

a sejteknek, de karosodik a bér
alatti kotészovet is, igy a kollagén
és elasztin rugalmatlanna valik.

Az életmodvéltas mindig egy

dontéssel kezdddik. Hozz dontést,
és cselekedj MOST!
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