






Conclusions

Acupuncture had a better effect than propranolol in reducing migraine episodes in 

indirect comparison. The result should be confirmed in subsequent head-to-head 

studies
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תזונה לא מאוזנת והשמנת יתר•

סטרס•

זיהום אויר•

קרינה סולרית•

קרינה סלולרית•

מזון מעובד וריבוי מזון מהחי•

חומרי הדברה•

עישון  •

חוסר שינה•

ישיבה ממושכת  •

דלקת תת כרונית קלינית



שנים האחרונות נעשו  30ב

מחקרים  400,000למעלה מ 

דלקות למחלות  הקושרים 

משנות את  אשר , כרוניות

הסתכלות הרפואה והמדע על  

ואופן הטיפול המחלה צורת 

:  סימפטומיםבה 

עייפות  , כאבי מפרקים, אלרגיות ורגישות יתר, כאבי ראש

תחלואה תכופה  , מחלות חוזרות בדרכי נשימה, כרונית

,חיסונית חלשה' ומע
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,  צמרמורות

...נפיחות
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,  מיקרופאגים
,  ציטוקנינים
,  סיטמינים

פורסטגלנדינים

החלמה





סינון וחימום האוויר הנכנס: האף

אורך שאיפה כאורך נשיפה

ללא ניפוח בית חזה

אנרגיית החיים-פראנה

בטנית/סרעפתיתנשימה 

יותר וחילוף גזים משופר בגוףחמצן טובה אספקת •

פנימיים ושיפור זרימת הדם אליהםאיברים עיסוי •

שיפור פעילות הקיבה ומערכת העיכול•

הזיכרוןשיפור , הרגעה•

:להידרדרותסיבות 

במצבי  , הימנעות מהבלטת בטן 

נטייה לנשימות רדודות  -סטרס

(  מהנפח40%ניצול )









OXYGEN RADICAL ABSORBANCE CAPACITY

וניטרולםעוצמת יכולת ספיגת הרדיקלים החופשיים 
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פלפל אדום  תפוח סלק ברוקולי  תרד  ענבים אדומים  דובדבנים  יין אדום

-רזברטרול-:יין אדום

אפקט אנטי סרטני  

והאטת תהליכי 

מסייע  . הזדקנות

בייצוב רמות סוכר

יחידות5,000: המלצה יומית

: מיץ דובדבנים

תופעות לוואי הפחתת אנטוציאנינים

מתרופות לטיפול בסרטןהנגמרות 

הפחתת  קוורצטין: תפוח

סיכון לסרטן ריאות ב  

20%

השילוב מגביר את ההגנה



SUPER FOODS
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אנטי דלקתי וסרטני-(אדום-פיגמנט כחול)ביופלבנואידים: פירות יער



:המלצות החוקרים ליישום ביתי

דקות ב  2גרם קינמון להרתיח 50•

ליטר מי ברז1

להשאיר יומיים•

להשתמש רק בחלק העליון ללא •

-המשקעים

שתיים מהמיצוי מדי יום-כף•

תרכובות פנול 

(רזברטרולדמוי )

שפעול  

1סירטואין

עיכוב תהליכי הזדקנות•

איזון רמות סוכר  •

וכולסטרול

שיפור חילוף חומרים•

גרם ביום1: המלצה

תתכן -בכמות גדולה

השפעה על תפקודי כבד



:השימושאופן 

לא . כ יקרות"בד)כמוסות •

(לילדים

חליטת תה מפרחי לבנדר•

טיפול  -(ארומתרפיה)הרחה •

על הכרית



:מחקרים מעידים כי

חומרים פעילים  מייצרים יותר ובתגובה הם , עוברים הצללהה'מאצעלי התה הירוק מסוג •

מסייעים בניקוי רעלים. ירוק/מתה שחור10פי .(חמצוןונוגדי חומצות אמינו , ויטמינים, כלורופיל)

הקפאין משתחרר  , בשל ההרכב הכימי של החומרים בעלים, עלי תה ירוק אומנם מכילים קפאין•

.ואין את העלייה והירידה המוכרת משתיית קפהלאט 

הפחתת תהליכי  .את הסיכון לפתח מחלות לב ומספר סוגי סרטןמפחית -EGCG: החומר הפעיל•

.  דלקת ועידוד מוות של תאים ממאירים

!אחוז30ב קוגנטיביותלהפרעות מפחיתה את הסיכון ( ל"מ500)ספלי תה ירוק ביום 3של תוספת •

שהגוף מפיק  החום )תרמוגנזהמדד : מטבוליזם ושריפת קלוריות ממקור שומנישיפור = צריכה קבועה•

35-40%ל 8-10%מ -(האנרגיהבמהלך פירוק החומרים ויצירת 

השפעה על זרימת דופמין  : L-theaninוחומצת האמינו הנדירה מסוג פוליפנוליםשילוב מנצח של •

.  בדכאוןלטיפול במסורות עתיקות משמש . ועירנותזכרוןשיפור , רגיעה, למוח

ירוקפשוט המירו כוס קפה אחת ביום לחליטת עלי תה : טיפ
= טון 1600

מסך ייצור התה0.0003%



.  החיוניות8וכל ה ( בדומה לאבקת דבורים)חומצות אמינו שונות 19: מקור מושלם-חלבון

 Bוכן ויטמינים מקבוצת ( זרחן, סידן, נחושת, ברזל, אבץ)מינרליםעתיר 

נוגדי חמצוןריכוז גבוה מאוד של 

טסטוסטרון  גם -וכנגזרתהורמון גדילה ממריץ את הגוף האנושי לייצור : אריכות ימים ותפקוד מיני

המערכת החיסונית  עשיר ברכיבים המחזקים את 

במוח ובבריאות הנוירולוגיתתמיכה 

הלב וכלי הדםתמיכה בבריאות 

הקיים בו  אורמוסבאמצעות המינרל קולגן עידוד ייצור 

American college of nutrition 2011

שברמה גבוהה מוביל להשמנה( קורטיזול" )דלק"הפחתת הורמון ה

הגברת חילוף החומרים בגוף

.  הבטניהפחתה מובהקת בהיקף המותניים ואחוז השומן 

גרגירים  6-4בדרך כלל יש (. חופן)' ג45-15מיובשים היא י'גוגהיומית הסבירה של גרגירי הכמות 

.בגרם



:1מסקנת מחקר  

שבץ )בסיכוי לתחלואה מערבית 20-30%הפחתה של (: כולל בוטנים)לסוגיהם אגוזי אדמה גרם 28

(סכרת וסרטן, מחלות לב, מוחי

: 2מסקנת מחקר 

קוגנטיביותושמירה על יכולות האטת הזדקנות המוח -אגוזי מלךגרם 10לפחות 

: 3מחקר מסקנת 

.  ערך שובע גבוה ביחס לערך הקלורי. הפחתת משקל-( חופן)שקדיםגרם 40

כל הרכיבים הנדרשים לצמיחה  -תמצית הצמח: אכילת הגרעין

(שומנים, מינרלים, חלבונים, אנזימים)

(פיטית)השרייה של מספר שעות לנטרול חומצות מעכבות נביטה 

עם לימון-טחינה



.  המינון היומי= אחד.  לסלניוםהמקור העשיר ביותר בטבע : אגוזי ברזיל

:  סלניום

אוטואימוניותדלקת עוצמתי ומחלות נוגד •

(  חרדה ותשישות, הפחתת דכאון)מחקרית באיזון מצב הרוח יעילות •

.  תפקוד משמעותי בפעילות בלוטת התריס•

Bויטמינים , סידן, אבץ, מגנזיום, עשיר בסיבים תזונתיים•

ביום4עד 







הדםלפי סוגי התאמה : 1996

סוג הדם
המועילים ביותרהמזיקים ביותר 

Oחלב פרה, תירס, נבט החיטה ,

ערמונים, בוטנים, א"תפ

, דגי מים עמוקים, בשר בקר רזה

, עלים ירוקים, אצות ים

Aחלב פרה, בשר בקר ,

, א"תפו, חצילים, עגבניות

פלפלים

,  כוסמת, עדשים, מוצרי סויה

,        בוטנים, זרעי דלעת וחמניות

Bעדשים, כוסמת, תירס, עוף  ,

,  טחינה, שומשום, בוטנים

עגבניות

, כבש, דגים, מוצרי חלב

,  שיבולת שועל

ABכוסמת, תירס,  עוף, בשר  ,

שעועית אדומה

, ביצים, פירות ים, דגים, סויה

,  שיבולת שועל, עדשים

הצייד  

הקדמון

החקלאי

' מע-הנווד

עיכול חזקה

מורכב יותר 

בתפריט

( חלבון קושר סוכר)לקטין 

לכל סוג דםפוליסכריד



דוח גנטי אישי–לפי הגנים התאמה : 2005

ח גנטי אישי "דו MyBio



המיקרוביוםהתאמה לפי -2015

מהגנים משותפים99.4%

 מתחיל ברגע הלידה ומתייצב בסוף גיל המיקרוביוםהרכב

. ההתבגרות

מצב בריאותי וסביבה פיזית, תזונההיתר , רבע בלבד גנטי

 מחקרים מראים כי השפעתו היא משמעותית על  אלפי

, אלרגיות, אימוניות-מחלות אוטו, התפתחות של סוכרת

,  מחלות נפש, מחלות קרדיווסקולריות, צליאק, אסטמה

התפתחות סרטן ואפילו תגובת הגוף , השמנת יתר, אלצהיימר

.  לתרופות אנטי סרטניות

 יעילה רק נקודתית  פרוביוטיקההכנסה של חיידקים יעילים כמו

כמו אנטיביוטיקה

 השתלת צואה. 40%יכול להשפיע עד ; תזונה קיצונישינוי  /

שינוי סביבת המחייה

קילו ממשקל גופנו4-6-כ

http://1.bp.blogspot.com/_gLv0n3B4neg/SfFKqUp0XLI/AAAAAAAAGFU/OClndnWzPPE/s1600-h/Untitled-8.png




 ECO-LABבדיקות תפקודיות חדישות -2017

 לפני השטח מסתתרים שיבושיםמתחת  :

דלקתיים,       רגשיים,     הורמונליים,

חשיפה למתכות כבדות וכימיקלים רעילים

קשיי פינוי והפרשת רעלים באברי ההפרשה

שיבושים בפעילות מערכת החיסון

שיבוש פעילות מיטוכונדריה

ובמיקרוביום, ספיגה, חסר איזון בגורמי עיכול





הרווארד' אונ: 1993

הפרמידהעדכון : 2008

יוון ודרום  , הרגלי הצריכה בכרתים

:איטליה

מאוד נמוך-שיעור מחלות כרוניות

שירותי רפואה לא מתקדמים

מהגבוהות בעולם-תוחלת חיים





2009:

Dietary Inflammatory Index (DII)

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjk5cfcxJbkAhXEjKQKHc8rC6wQjRx6BAgBEAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.cambridge.org%2Fcore%2Fproduct%2F5522882F872304D4A072E7B4ADD29497%2Fcore-reader&psig=AOvVaw3hcrdsyHkAOlx8gjQCTFS6&ust=1566565314617474








:אנדורפינים
חיסונית' חיזוק מע

ויסות לחץ דם 
שיפור תפקוד הלב 

מצבי רוח איזון 
שיכוך כאב

...שיפור השינה



Virginia Satir, a respected family therapist, “We need:

4 hugs a day for survival. 

8 hugs a day for maintenance. 

12 hugs a day for growth”





3



according to Dr. Noreen Oswell, chief of podiatric surgery at Cedars-Sinai Medical Center in Los Angeles, 

foot-related injuries can be prevented by simply strengthening the feet. A common tennis ball can serve as 

a useful tool for strengthening and rehabilitating your feet.

לחיצות
סיבובים

...עמידה על הכדור



3

הרגעה

שיפור חשיבה

וזכרוןריכוז 

. וחוויות טראומטיותזכרונות, לפחדים" מחסן"

שניות20פעמים במשך 3יש לחזור על הפעולה 



Vitamin G



מטען שלילי  : כדור הארץ

1021*6אינסופי  

.  מטען חיובי: האדםגוף 

= יותר רדיקלים חופשיים

יותר חיובי



הפחתת תהליכים דלקתיים•
שיפור השינה•
הפחתת רמות סטרס•
( מדללי דםלנוטלילא )דילול דם •
הגנה מהשפעות קרינה וגלים אלקטרומגנטיים•





 הקרקעעל ( דקות לפחות ביום45: המלצה)בכל הזדמנות יחפיםללכת  .

בייחוד למי  , בכל הזדמנות, לזמן ארוך ככל הניתןישיבה בכפות רגליים מונחות יחפות על הקרקע
.  שיש חצר בבית או גינה זמינה

הליכה בים באזור המפגש של המים עם  , באגם, לכן שחיה בים. מגבירים ההולכה החשמליתמים
.מומלצים במיוחדהליכה על דשא רטוב, החול

 נעלייםלילדים להסתובב כמה שיותר ללא לתת!



3

הפעלת מנגנוני גוף פנימיים להאטת  

/  תהליכי ההזדקנות והשפעות הגיל

גרביטציה וגורמים סביבתיים



3





3





...אשלגן, B6-בננה
אחריםאוקסידנטיםועשרות אנטי  Cבויטמיןעשיר -סלק

,  ריבופלאביןכמו גם , B6-וC, E, Kהויטמינים-אבוקדו
.מגנזיום ואשלגן, פנטותניתחומצה , חומצה פולית, ניאצין



....  קמטי הבעה, צלקות, אקנה

 לחות וגמישות  על שומר . ומסייע בבניית קולגןההיאלורוניתוהחומצה האלסטיןעיכוב פירוק
.העור

נזקים של חלק מקרני ה שמירה כנגד : לפני השיזוףUV(טנינים, פוליפנולים, ליגנינים)

המועיל להסרת  , (הטירוסינייזעיכוב )בעור המלאניןמסייע למפחית את תכולת : לאחר השיזוף
.מה שגורם לו להיראות כהה יתר, בעורהמלאניןחלה עליה בתכולת , כשהעור שזוף. השיזוף

 מתחת לעיניים ונפיחותעיגולים כהים , סימני עייפותהקלה על  .

החומר השמנוני המצטבר בבלוטות החלב ומשתחרר יחד  )את רמות החלב בעור מפחית : אקנה
(עם תאי העור המתים וסותם את הזקיקים

 ויטמיןC כוויות  , עיניים נפוחות-מסייעות למנוע אגירת מים:  הקפאיתבשילוב החומצה
.  ודרמטיטיס

להסרת שומן ואיפורכמי פנים מתאים -"מקרר"מרענן ו

ספיגת סידן וחיזוק עצמות  , (פלבנואידים)שיכוך כאב , (ריח פה)הגברת ייצור רוק , לעצירותמסייע 
(  Kויטמין )

Flavonoids

•apigenin

•diosmetin

•fisetin

•luleolin

•quercetin

•kaempferol

•luteolin

•naringenin

•theaflavanoside I

•vicenin

Lignans

•pinoresinol

•lariciresinol

•secoisolariciresino

l

Triterpenes

•cucurbitacin A

•cucurbitacin B

•cucurbitacin C

•cucurbitacin D



:פילינג

סקוטש•

(רב שימושי)כפית שמן קוקוס + לשתיהכפית סודה •

שמן זית  + חול ים /גרגירי קפה•

כפית סודה לשתייה+ חצי לימון סחוט + דבש /כפית סוכר•

קיווי•



:מסיכות פנים

גמישות ומטפלת משפרת ( מאלית. ח)-דבשעם אלוורה •
לחות טבעית. בעור רפוי

ומניעת נזקי  בייצור קולגן מסייע -לימון עם מים קרים מיץ •
הזדקנות

לשיפור  ( הידרופיליםרכיבים )מלפפון וחלבון ביצה מיץ •
נפולגמישות ועור 

(  E Aויטמינים .. )קוקוס/ שקדים/אבוקדו /זית שמן •



:  שינייםמשחת 

(לבנדר)שמן אתרי , קינמון טחון, שמן קוקוס, סודה לשתייה

:דאודורנט

שמן קוקוס , חמאת שיאה, סודה לשתייה, קורנפלור

: מי פנים

חומץ תפוחים לא מסונן עם צמר גפן



3

ולם ב

וגזו ר

פחית י

וכלו א

יגביר ו

נועתות







תוחלת חיים גבוהה, ג גבוה"תל, תחושת בטחון גבוהה, פשיעה נמוכה= מעושרת /מדינה מאושרת


