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 ,נטורוטבעמנויי שלום 
 

האם אנחנו ערים ? מה באמת ידוע לנו על הגוף שלנו
לכל הדברים שאיתם , בכלל לכל מה שאנו מעבירים אותו

האם עולה לנו בתודעה , ממנו להתמודד" מבקשים"אנחנו 
 ?....בכלל לשאול אותו אם הוא רוצה או מסוגל או יכול

 
כל כך הרבה פעמים מגיעים אלי לקליניקה אנשים חדורי 

ם לא מוטיבציה ולרוב זה ברור שהמוטיבציה מגיעה ממקו
נכון וזאת בדיוק הסיבה שאותה מוטיבציה נעלמת די 

 .מהר
 

אני לא טוענת שלרצות להחלים מבעיה בריאותית לא 
שבמקרים רבים  אני רק אומרת, מוטיבציה טובהמהווה 

כי שברגע , ארוך מאחר והיא זמניתההיא לא נכונה לטווח 
מעדיפים לשכוח  (לא כולם כמובן) שמושגת החלמה רבים

  .להרגלים הישניםוחוזרים 
 

המוטיבציה צריכה לנבוע ממשהו עמוק יותר בתובנה 
 . מהבנה שלנו את גופינו ואת מה שקורה בו, שלנו

 
לאחרונה שיתפתי אתכם באמצעות אימייל בסרטון מופלא 

והכותרת של האימייל  ,שממחיש בצורה נהדרת את העניין
קיבלתי .  "אחר כך תיישמו -קודם תבינו באמת: "היתה

תגובות נפעמות על הסרטון הזה וחלק מהקוראים כתבו לי 
שזאת בדיוק התזכורת שהם היו זקוקים לה כדי להמשיך 

 .להתמיד בדרך שעזרתי להם להתוות לעצמם
 

מידי פעם מטופלים כותבים לי אחרי הרבה זמן שלא 
, שהם ממשיכים לפעול על פי ההנחיות שלי, נפגשנו

חיים כי זה לא נבע  ומבחינתם זה באמת הפך להיות דרך
מתוך מאבק והיה הרבה היגיון בתוכנית ובהדרגתיות 

אני רוצה להודות לכם על השיתופים ולומר לכם  – שלה
 .שאני גאה בכם כל כך על השינוי שעשיתם למען עצמכם

 
לא בידי . האחריות על הבריאות שלנו היא רק בידיים שלנו

 התפקיד שלי הוא. הרופאים וגם לא בידי מטפלים
להראות לכם את הדרך בצורה הטובה ביותר שאני מכירה 

 .ותאמצו זאת" שתי ידיים"ולקוות שתיקחו את זה ב
 

אחר כאחראי על או במשהו אדם שבוחר לראות במישהו 
 .יוכל לעולם לעמוד בחיבור אמיתי עם גופובריאותו לא 

 
 !קריאה מהנה

 
 

 איה הוד
 

 

 

  נטורוטבע  לירחון מכריכםרשמו את  

  יתקבלו בשמחה רבה בכתובתתגובות על הירחון  :

office@ayahod.com 

 ענף הרפואה המשלימה'קהילת בקרו ב'  

 TheMarker café -המרתקת ב

  נעים במעגל החיים -גוף שלם 

 

 

 ? נטורוטבע  של ייול בגיליוןמה 
 
 עייפות וכאבי מחזור, מעי רגיז: סיפור מקרה 

 צאו מההכחשה בנוגע לבריאות שלכם  :מאמר 

  הכורכום –צהוב עולה! 

  מותר –פירות קיץ? 

 מכתב המלצה מרגש: המלצת החודש 

 שיאצוחוכמת ה: טיפ החודש  
 !(בלבד₪  100 -ב שיאצו טיפול: למנויי נטורוטבע מתנה)
 

 שוקולד ביתי – מתכון החודש 

http://www.ayahod.com/?page=includes/contact.php&action=newsletter
mailto:office@ayahod.com
http://alternativemed.cafe.themarker.com/
http://www.gufshalem.com/
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 סיפור מקרה
עייפות וכאבי מחזור, מעי רגיז  

 
 

כפי  "מעי רגיז"סובלת שנים רבות מ 39נטלי בת ה 

לעיתים יש תקופות של עצירות . שהגדירו הרופאים

ולעיתים זה בא בגלים של שלשולים שמרתקים אותה 

בנוסף לכל אלא קיימת אלרגיה בלתי מוסברת .  לבית

שבאה לידי ביטוי בגרד ופריחות שמופיעים מידי פעם על 

(. ובמפשעה על הגב, בזרועות, בעיקר בקרקפת)העור 

ולא )כל דבר , ננה יודעת מה לאכולנטלי סיפרה לי שכבר אי

לגזים ולעיתים אפילו , גורם לה לנפיחות בבטן (משנה מה

אפילו היתה אצל , היא ניסתה הכל. לכאבים חזקים

דיאטנית שנתנה לה תזונה ותוספים שרק החמירו את 

. הבעיה

ולמרות , התזונה של נטלי התבססה הרבה על מוצרי חלב

נשארה כשהיתה  שהיא הסירה אותם מהתפריט הבעיה

אך זה לא פתר את כל , אולי היתה הטבה קטנה)"

"( התופעות ואת הסבל הזה

הסתבר לי שגם  ,החודשי כששאלתי את נטלי על המחזור

היא בדרך כלל , מאוד מחזור כואבה. שם קיימת בעייתיות

בכל  יומיים בעבודה-לוקחת משככי כאבים ואף מחסירה יום

, (חוד למתוקים ופחמימותביי)רעב בלתי נשלט  נויש. חודש

. ועצבנות נוראית רגישות, חולשה גדולה שמקרינה לרגליים

ולאות נטלי דיווחה על עייפות  –דבר נוסף ולא פחות חשוב 

אך בעיקר , עייפות שליוותה אותה כל היום למעשה. קשה

במקרה הזה העייפות לא )התחזקה בשעות הצהריים 

ימה בבוקר גם הק. ובשעות הערב( היתה קשורה לאוכל

אני כל "נטלי סיפרה לי ש  .היתה מלווה בעייפות וקושי רב

כך מתגעגעת לתקופה שבה הייתי מנתרת מהמיטה 

זה נראה כאילו . בבוקר עם מלא אנרגיות להתחיל את היום

זה היה לפני מיליון שנה ואני לא זוכרת מתי בפעם 

 "האחרונה הרגשתי ככה

לרופא לבקש הפנייה אבחון שלחתי את נטלי לאחר פגישת 

 –חלקן קשורות למערכת עיכול וחלקן לא ) למספר בדיקות

לדוגמא בדיקה לשלילת מחלת הנשיקה שגורמת לרוב 

כל הבדיקות יצאו תקינות אך היה חשוב . (לעייפות קשה

. לוודא זאת ולשלול דברים אחרים

קיימת אצלה הנכונות  כמו תמיד שאלתי גם את נטלי האם

היא , לי התזונה שלי במידה וזה יידרשלעשות שינוי בהרג

ענתה בחיוב ואף הוסיפה שהיא מוכנה לעשות כל דבר 

היא חשה תסכול רב . שאבקש ולו רק כדי להרגיש טוב

. מהמצב וההתעסקות עם העיכול והאוכל נמאסו עליה

, מפגשים שבועיים 4החלטתי להתחיל עם סדרה של 

תוכל  שבהם ניתן מנוחה למערכת העיכול על מנת שהיא

מענה גם לנושא  ניתן, ובנוסף, וריפוי לעבור שיקום

.  המחזור החודשי וגם לאלרגיות, העייפות

בהתחשב בסוג הדם של נטלי היה חשוב למנוע ממנה לא 

אני לא מטפלת לפי ) רק מוצרי חלב אלא דברים נוספים

סוג דם אך אספתי לעצמי עם השנים והניסיון כמה דברים 

.  (בהקשר הזה פעם מחדששהוכיחו את עצמם בכל 

את הטיפול התחלנו עם תזונה אנטי אלרגית וקלה לעיכול 

מתן , מלווה במיצי ירקות מיוחדים לטיהור המערכת

צמחי המרפא נכנסו מיד לפעולה ובכל . ואיזון הגוף אנרגיה

שבוע נפגשנו לראות מה המצב ולתת הנחיות להמשך 

.טיפול

 

: חודשיים אחרי נטלי שולחת לי אימייל

 , איה שלום"

. לא הייתי עושה את זה ללא הליווי שלך. רק לספר לך שאני מאושרת על שבחרתי בך למטפלת שלי

וממש מפחדת להוסיף דברים לא בריאים לתפריט כדי לא להרוס את התחושה המדהימה , אני עדיין מרגישה נהדר

!!! ה -ד-ו-ת –סיבי אבל הכרחי לאור המצב איתו הגעתי ואני רוצה להודות לך על הכל היה אינטנ.  שהגעתי אליה בזכותך

 "נטלי
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 צאו מההכחשה בנוגע לבריאות שלכם

 ר פיל"ד: מאת
 סמדר ברגמן : מאנגלית

 
 

אם פחד מפני ידיעת האמת בנוגע לבריאות שלכם מונע ? האם אתם או אנשים שאתם אוהבים דוחים את הביקור אצל הרופא
 :הנה כמה עצות כיצד להפסיק ולצאת מההכחשה, מכם לקבל את הטיפול הרפואי הדרוש לכם

 למדו את הסטטיסטיקה

   .מחלות ריאה ותאונות, שבץ, סרטן, מחלות לב: חמשת גורמי המוות העיקריים הם

 .הכחשה: ר פיל"על פי ד 1גורם המוות מספר 

 

 בחנו את ההיסטוריה הרפואית של משפחתכם

? מבני המשפחה הקרובים לכם סובל או מת חלילה ממצב ההופך אתכם רגישים גם כן לאותה מחלה מסוכנת האם מישהו
אם אתם מנהלים אורח חיים התורם למחלת , גם לכם עלולה להיות נטיה לכך, אם אביכם מת בגיל צעיר מהתקף לב, לדוגמה

 .לב

 

 בחנו את ההרגלים שלכם

אבל , התנהגויות שכאלה הן בעייתיות כשלעצמן? ל המידה ושוכחים להתעמלאוכלים יתר ע, שותים, האם אתם מעשנים
כולנו יודעים שעישון . שינוי ההרגלים הופך קריטי אף יותר, כאשר הן מתלוות להיסטוריה משפחתית שמגבירה את הסיכון

שון ואתם עדיין אבל אם יש במשפחה שלכם היסטוריה של מוות כתוצאה מעי. מגביר את הסיכויים ללקות במחלת ריאה
 .הסיכויים שתחלו במחלות ריאה דומות גדול אף יותר, מעשנים

 

 סדרי עדיפויות

? כך עסוקים שאינכם יכולים להתפנות ולראות רופא-במה אתם כל? מה כבר יכול להיות חשוב יותר מהחיים, שאלו את עצמכם
 .היום כדי לשפר את הסיכויים שלכם לחיות מחרפנו זמן ולכו לרופא ! בטוח שלא תעשו את כל הדברים הללו לאחר שתמותו

 

 הפסיקו להצדיק התנהגות לא הגיונית

כיוון שאתם , בזלילה טובה או באלכוהול לאחר יום העבודה, את עצמכם בסיגריה" מפנקים"אם יש לכם עבודה מלחיצה ואתם 
לכו לראות , קראו ספר או מגזין, יכה ארוכהצעו להל, עשו אמבטיה. בריאות" פינוק"יש דרכי ! תתחברו למציאות, "ראויים לכך"

 .וכן הלאה, בלו עם חברים, סרט

 

 "לי זה לא יקרה: "הפסיקו לחשוב

לי זה לא " הם מספרים לעצמם ש. לא רוצים להתמודד עם המציאות בנוגע לבריאות שלהם( גברים בעיקר)רוב האנשים 
זה , זה קרה להם :המציאות היא. ממחלות לב וריאה, רטןמס, קרוב לוודאי שזה גם מה שחשבו כל אלה שמתו משבץ". יקרה

יכול לקרות גם לכם אם לא תפסיקו להתכחש למציאות ותבצעו את השינויים הדרושים בסגנון החיים שלכם שיכולים להציל את 
 . חייכם
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 הכורכום -צהוב עולה 
 נטורופתית מוסמכת, שורדורית : מאת

 
 

 
 : הקדמה

  
בשנים האחרונות אנו עדים לאין ספור מחקרים על היתרונות התרפויטים של הכורכום כמרכיב טבעי המונע ומטפל 

 .כתום הוא כבר אינו עוד מרכיב בקארי או בטנדורי-שהתבלין הצהוב, מסתבר. במחלות
 

 
 תיאור  -כורכום

. הזנגויליים משפחת מקורו' הלדי'-בהינדית TURMERIC  -אנגלי שם CURCUMA LONGA  -בוטני שם
  

 עם כתום שצבעו השורש מקנה מפיקים לנו המוכר התבלין את. אינדונזיה, סין, בהודו בעיקר וגדל אסיה בדרום שמוצאו צמח
. ונטחן יובש נוקה, שהורתח לאחר חומה קליפה

  
 מוגבלת המעיים דרך הכורכום ספיגת. נוספים חומרים לה מוספים אלא טהור כורכום אינה בשווקים הנמכרת האבקה

. שינוי ללא העיכול מערכת דרך עובר מהכורכומין 85%-40%  -ש נמצא חיים בבעלי ובמחקרים
  

  .אחוז 2000-ב בספיגתו עליה הראה( שחור בפלפל מרכיב) פיפרין עם או שומניים מרכיבים עם הכורכומין שילוב
(. אננס מעלי נזיםא) ברומליין של תוספת עם גם משתפרת ספיגתו

  
. מיוחד מיצוי לאחר מרוכזת בצורה אותו לצרוך רצוי תרפויטית השפעה לקבל כדי

  
. חימצון ומעכבי אשלגן, אסקורבית כחומצה C ויטמין, קרוטן בטא מכיל  -טרי כורכום

  
 הסטוריה
 את מזכיר פולו מרקו 1280-ב  .בגדים לצביעת כסממן עתיק אשורי במרשם ס"לפנה 600-בשנת כבר מוזכרת הכורכומה

. 'הודי זעפרן' התבלין נקרא הביניים ימי של באירופה  .בסין שגדל כצמח הכורכום
 

 מונעות בקטריליות האנטי תכונותיו. וריח צבע, לטעם מרכיב משמש והוא והאסיתי ההודי במטבח מאוד נפוץ כורכום התבלין
. נוספים ומזונות' חוויאג, חרדל,  (הודי קארי) במסאלה אותו מוצאים. מהיר מזון קלקול

  
 מגביר, שתן בדרכי ואבנים, דם טיהור, עור בעיות, מעיים מחלות, כבד בבעיות לטיפול בהודו שימש הוא שנים אלפי במשך
 משמש הסינית ברפואה גם. וודית-האיור הרפואה בשיטת דבש עם יחד פצעים ומחטא סוכר מאזן, ליחה מסלק, תיאבון

. ועור כבד, מעיים מחלות בעיקר בהם וטיפול מחלות למניעת הכורכום
 

 צמיחת מונעת העור על כורכום שמריחת מאמינות הנשים בהודו .בכורכום זרועותיהם את מורחים והכלה החתן באינדונזיה
. שיער

  
 העממית ברפואה

 לטיפול בצמח משתמשים תימן יהודי .שלשול נוגדת כתרופה סוכר בתוספת דיסה ומכינים הכורכום את טוחנים הודו יהודי
 מערבבים מרוקו יהודי אילו  .הרגליים את ומעסים בערק התבלין את מערבבים פרס יהודי  .ראש כאבי, עיכול בעיות, בצהבת

. בצהבת כטיפול ואוכלים בדבש הצמח חלקי את
  

 אנטי, חזק חימצון נוגד הוא( בכורכום הפעיל החומר) הכורכומין שמרכיב ההוכחות ומתרבות הולכות האחרונות בשנים
 הסיבה וזו נפוצה וטרשת אלצהיימר התפתחות מעכב שהכורכומין גם נמצא .בקטריאלי ואנטי חידקי אנטי, סרטני

. בכורכום מוגבר לשימוש בהודו וסרטן אלצהיימר מחלות של היחסי המיעוט את מייחסים ומדענים שחוקרים
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 הכורכומין תכונות

 
  מרדיקלים DNA ה על מגן (-אוקסידנטי אנטי) חימצון נוגד*     

. C  -ו A  מויטמיני יותר חופשיים      
. סרטני אנטי*     
. דלקתי אנטי*     
. בדם סוכר רמות ומאזן מוריד*     
. בקטריאלי אנטי*     
. מרה מיצי הפרשת מגביר*     
. כבד אנזימי רמות ומאזן מרעלנים הכבד על מגן*     
. ולב דם כלי במערכת תומך דם מטהר*     
. הדם זרימת ומשפר דם קרישי למניעת מסייע-טרומבוטי אנטי*     
. ראומטי אנטי*     
. פטריתי אנטי*     
. מכווץ-נטי'אסטריג*     
. מכייח*     
. חיצוניים חתכים, פצעים-העור בריפוי עוזר*     
. אולקוס נוגד*     
. גזים ומפיג שלשול נוגד*     
. מחזור כאבי נוגד*     

 
 

 הראה באיכילוב הסרטן לחקר במרכז 2005-ב והתפרסם בישראל שנערך במחקר, מחקרים ספור באין נחקרו הכורכום תכונות
 מאפשר זה דבר, הגס המעי לסרטן הסיכון להפחתת המשמשת  CELECOXIB התרופה השפעת את מעצים שהכורכומין

(.  Lev Ari S.et al. )הכימית התרופה של המינון את להפחית
 

 מפעילות נובע הדבר החוקרים לדעת והשד העור, הגס המעי סרטני התפתחות משמעותי באופן מעכבת כורכומין צריכת
. סרטניים תהליכים להתהוות שמקושרים שלה והמטבוליטים ארכידונית חומצה יצירת המעכבת חימצונית ואנטי דלקתית אנטי

  
. גידולים של( מתוכנן תאים מוות) אפופטוזיס וגרימת סרטניים תאים בהתפתחות עיכוב הראו אחרים מחקרים

  
. הגס במעי סרטניים תהליכים בעיכוב ירוק ותה כורכום בין סינרגיסטית פעילות שישנה הראה 2005-ב בסין שנערך מחקר

  
 של אלכוהולית תמצית כי, נמצא( סרטן להתפתחות כמקושר ידוע) פילורי הליקובקטור של זנים 19 על במבחנה נוסף במחקר
. הזה החיידק זני כל צמיחת את עכבה וכורכומין כורכום

  
 דלקתים תהליכים להתהוות שאחראי COX-2 אינזים מעכב שהכורכומין מצאו חיות על במחקרים  -דלקתית אנטי פעילות

. ושגשוגם ממאירים תאים להיווצרות וקשור וסרטניים
  

 אך. בדם הכללי הכולסטרול ואת LDL הרע כולסטרול רמת מוריד שהכורכומין נמצא ראשוניים במחקרים  -כולסטרול הפחתת
. נוספים במחקרים צורך יש
  

 אינו הכורכום, אך. אבנים יצירת למנוע שמטרתם מרה מיצי וזרימת הפרשת מעודד הכורכום  -מרה אבני
. לחסימה ולגרום המצב את להחריף עלולה הזרימה והמרצת מאחר, מרה כיס אבני כבר לו שיש למי מומלץ

  
 וגורם  המוח בתאי פלאק שיוצר -עמילואיד בטא חלבון מפחית שהכורכומין הראו מחקרים ממצאי  -ודלקת חימצון נוגד

. האלצהיימר במחלת שנוצר כפי השכלית ביכולת לירידה
  

 משמעותית  הפחתה נראתה יום 30 במשך ליום כורכום אבקת גרם  1 שקיבלו מעשנים על במחקר  -מרעלים גוף ניקוי
 עולה 1999-ב שהתפרסם מהמחקר( בגוף הרעלים ניקוי מנגנון של יעילות המראה מדד) בשתן המופרשים המוטגנים בכמות

. עישון מנזקי הגנה מספקת נמוך במינון גם כורכום שצריכת
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: בכורכומין נוספים רפואיים שימושים

 בלב נזקים, חודשי מחזור בעיות, בכבד נזקים, ופטריות חיידקים, סוכרת, דם לחץ ביתר, באלצהיימר, אסטמה בהתקפי טיפול
. ועוד כליה מחלות, מתרופות כתוצאה

  
 נגד התוויות

. שונה מינון מכיל רכיב וכל מאחר במומחה להיוועץ יש כורכומין המכיל בתכשיר שימוש תחילת לפני
 לחולי. תרופתית בין התנגשות למנוע כדי ואינסולין קרישה נוגדי בעיקר תרופות עם כורכום שילוב הרופא עם לבדוק יש כן כמו

. נטילתו את להפסיק יש ניתוח לפני שבועיים. סוכר רמות מוריד והכורכומין מאחר תרופות נטילת עם להזהר TIPE 1,2  סכרת
  

 לסיכום
. שונים לחוליים כתרופה שימש והוא שנים אלפי לפני כבר נודעו הכורכום של הריפוי סגולות

 שלו הפעילות ובעיקר וחידקיות בקטריאליות אנטי, דלקת נוגדות, החימצון נוגדות תכונותיו בזכות  רבות נחקר הוא היום
 .  בסרטן וטיפול למניעה

 
 R.na מוסמכת נטורופתית שור דורית:  על הכותבת

. באך פרחי, מרפא צמחי, תזונה תוספי, טבעית בתזונה בטיפול מומחית, שנים של ניסיון בעלת מטפלת
. בכירה ורפלקסולוגית היחודית IPEC בשיטת מקצועית בכירה מטפלת

 
 
 
 

 :איה הוד ממליצה על

 
 
 
 
 
 
 

 
  

 

  97%היא בריכוז של  Balance  תמצית שורש הכורכום בסדרת

 !בשילוב פפרין לספיגת אופטימלית
 

 ₪ 170: כמוסות הרב באלנס 
 ₪ 190: באלנס פלוסכמוסות הרב 

 
 09-7677621: להזמנות

 לפרטים נוספיםכאן  לחץ

http://www.ayahod.com/?page=Data/Products/BalanceSeries_products.htm
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?מותר –פירות קיץ   
  נטורופתית מוסמכת, איה הוד: מאת

 
 

 הקדמה
. שנה כל בשקיקה מחכים אנו להם והטעימים העסיסיים, המתוקים, הסוכר מלאי הפירות גברדיית כל ואיתו כאן כבר הקיץ

 הקילוגרמים לתוספת פחות הכי זקוקים אנו שבה בעונה דווקא מגיעים שכאלה מדהימים פירות איך עצמכם את שאלתם
? במשקל

 
 ומתי כמה ולדעת בחירה של עיניין הכל  -להינות אפשר מבוטלת לא סוכר כמות עם המגיעים מאלו וגם! נוראיים כולם לא, ובכן
. ולמי

 
. הבא במאמר ועוד אלו כל  -הקיץ בפירות היתרונות ומה? עדיף מה? כמה? מותר מה

 
.... אבל, סוכר סוכר

 של הגליקמי האינדקס, לרוב אך. התענוג עם שמגיע סוכר מעט לא יש בפירות מדובר כאשר, יודעים בטח כבר אתם, נכון
 ובכך בדם הסוכר בערכי וגבוהה מהירה לעלייה  יגרמו לא שהם שאומר מה, מתיקה דברי משל נמוך יהיה!( כולם לא) הפירות

.  ומתוקים לפחמימות נשלט בלתי ורצון יתר אכילת, רעב ימנעו
 

? לא למי
. לכולם מתאימים לא שלנו החביבים הקיץ פירות... שזיפים, אפרסקים משמשים, ענבים, מלון, אבטיח, מנגו

 
  –הגבלה ללא מהם לאכול מומלץ לא ולכן( לירקות בניגוד) סוכר של מאוד גדולה כמות מכילים כללי באופן פירות, כאמור
 סבילות מאי הסובלים מביננו לאלו וכמובן, שומני כבד, גבוהים טריגליצרידים, סוכרת, משקל מעודף סובלים אתם אם בייחוד

.  לפרוקטוז
 

? זאת ובכל
:  והידועות המוכרות מהסיבות ממתק על עדיף יהיה תמיד מכיל הוא סוכר כמה משנה ולא, פרי שכל היא אמונתי

 

 טבעי מזון הוא פרי ¶

  משמרים וחומרים מאכל צבעי של תוספות ללא מגיע טרי פרי ¶

.  עיבוד עבר לא טרי פרי ¶

 מהר שמתפרק סוכר-חד הוא( פרוקטוז) פירות סוכר  -מתיקה בדברי המצוי לבן מסוכר יותר טוב נחשב פירות סוכר ¶
. שלו הנמוך הגליקמי לאינדקס הסיבה גם וזו בכבד מנוצל פרוקטוז. אינסולין לייצור הלבלב את מגרה ואינו בגוף מאוד

 פחמימה הוא שפרוקטוז לטענה הסיבה זאת. פרוקטוז לספוג כדי אינסולין לייצר צריך לא הגוף, לגלוקוז בניגוד
. סכרת חולי עבור במיוחד, סוכרוז או מגלוקוז יותר איכותית

.  מתיקה לדברי אופייניים כך שכל עששת והתפתחות בשיניים פגיעה מבחינת בעייתי פחות גם הסתם מן פירות סוכר ¶
 
 

 השונים הקיץ פירות יתרונות
:  רבים יתרונות יש הקיץ שלפירות לדעת חשוב, הגדולה הסוכר כמות חסרון לצד

 
. סרטניים במצבים וסיוע, זיכרון שיפון של סגולות מייחסים למנגו. ואשלגן C ויטמין, A בויטמין עשיר אקזוטי/טרופי פרי  -מנגו

.  הכולסטרול ואיזון העיכול להסדרת תסייע תזונתיים בסיבים עשיר שהיותו העובדה
 

 שקשה באבטיח ובולטים דומיננטיים הכי הדברים אחד. הקיץ עונת של ביותר והמייצגים הנחשקים הפירות אחד  –אבטיח
 לא שהטבע אמר ומי) החמה הקיץ בעונת הגוף את לצנן ומסייעת צימאון שמרווה הרבה הנוזלים תכולת הוא מהם להתעלם

. קרוטן ובטא ליקופן,  B ויטמיני, C ויטמין מכיל  הוא, מהמעי מיותרת פסולת בפינוי ומסייע משתן האבטיח(. ?עבודתו את יודע
 סרטן במניעת ומסייע( בישול תהליך לאחר בעיקר) מהעגבנייה היטב המוכר חמצון נוגד הוא ליקופן, יודע לא שעדיין מי לכל

.  דם וכלי לב מחלות ומניעת מעי סרטן, (פרוסטטה) הערמונית
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 בכמות לשלוט קשה שמאוד היא ענבים עם הבעיות אחת. משקל בעודף כשמדובר רע שם יצא לענבים! מודה אני, כן  –ענבים

 לפעולת רבות שמסייע( תזונתי סיב) בפקטין עשירים ענבים: ובגדול להרוויח נוכל הגבול את לשים נדע אם אך. הנצרכת
 כמות מכילים הם.  הדם זרימת את ומשפרים, B וויטמיני, c ויטמין, במגנזיום עשירים הם. הכולסטרול רמות לאיזון ואף העיכול
 התפתחות ומניעת העיניים בריאות על לשמירה ביותר החשוב לוטאין: לדוגמא, חמצון נוגדי של ביותר ומרשימה אדירה

 תהליכים להאט יכולת כבעל אותו מצאו ומחקרים, בעיקר הענב בקליפת הנמצא עוצמה רב חמצון נוגד  -ורסברטרול, קטרקט
.  סרטניים

 
 אף. גמישות בעל זוהר לעור חיוניות וחסר יבש עור הממירים וויטמינים מינרלים, אמינו בחומצות שופע המשמש  –משמשים

 עוריות בעיות,  סרטניים מצבים בזמן מסייע אשר A לויטמין בגוף המומר קרוטן בטא מכיל, כתום פיגמנט בעל כפרי, הוא
.  בעיניים הקשורות ומחלות

 
 ויש, עצירות למצבי יסייעו אפרסקים.  C ויטמין גם הפירות שאר וכמו, קרוטן בטא, סידן, אשלגן, ברזל מכילים  –אפרסקים

 ומזינים מרגיעים, מתוקים, העור עם במיוחד מיטיבים הם. הקיבה בדלקת וטיפול טורדני שיעול להרגעת בהם שמסתייעים
.  גבוה דם לחץ במצבי מטיפול כחלק גם רבות יסייעו הם באשלגן ועשירים בנתרן דלים היותם בשל. ביותר

 
 טעים היותו לעובדת מעבר?  ומרענן טעים מלון אחת פעם אפילו לאכול מבלי רשמי באופן קיץ לעבור ניתן באמת האם  -מלון

 מלון. מהמעי פסולת לפינוי ומסייע הגוף את ומצנן מרווה הוא ולכן, אדירה נוזלים כמות מכיל לאבטיח בדומה המלון, במיוחד
 במלון בייחוד) קרוטן ובטא C ויטמין, (העצבים מערכת על השפעה ובעלי להרגעה מסייעים) B ויטמיני, פולית חומצה מכיל

 שרירים התכווצויות קיימות בהם במצבים לסייע תוכל מלון אכילת ולכן, ומגנזיום אשלגן הם השולטים המינרלים(. הכתום
 כלייתית לפעילות המסייעות תכונות לשייך נוטים ממנו המופק ולמיץ ומרגיע מחזק מאוד פרי הוא מלון.  בגוף ספונטניות

.  עצירות במצבי המסייעת ופעילות כבדית, (קל משתן)
 

 ויטמין, רבים חמצון נוגדי הפירות מרבית כמו ומכילים מתוקים, עסיסיים הם. בקיץ ביותר עלי האהובים הפירות אחד  -שזיפים
A , C וויטמיני B (סטרס למצבי נהדר יהיה לכן  .)רבות יסייע שזיף. וברזל אשלגן, סידן בעיקר הם מכיל ששזיף המינרלים 

 את ולא הכהה השזיף את מעדיפה אישית אני. לכבד וסיוע עוריות בעיות, בבטן נוחות ואי נפיחות, ועצירות עיכול לבעיות
 אדום/הסגול הצבע בעלי ופירות בירקות מאוד שאופייניים( עוצמתיים חמצון נוגדי) אנתוציאנידים מכיל והוא מאחר ירוק/הצהוב

 במניעה לסיוע, הזדקנות תהליכי להאט מסייעים האנתוציאנידים, חמצון כנוגדי. ואוכמניות שחורים/סגולים ענבים: כגון עז
. הדם כלי של וגמישותם חוזקם, שלמותם על לשמירה, בסרטן וטיפול

 
 סיכום

 לב מחלות, סרטן, ביניהן רבות מחלות מפני שמגנה חמצון נוגדת פעילות ובעלי מינרלים, ויטמינים, בסיבים עשירים הפירות כל
.  מוקדמת והזדקנות עורקים טרשת, דם וכלי

 
.  הבוקר בשעות בעיקר לאכילה וטובים זמינה מאוד אנרגיה מכילים הם

 
.  ריקה קיבה על ולאכלם פרי אוכלים כאשר נוספים מזונות לערבב שלא מומלץ

 
.  פלאים עולה שלהם הגליקמי והאינדקס סיבים נטולי המיצים. מפירות מיצים משתיית הימנעו

 
  מנות 4-מ יותר לא היא מביננו לבריאים ההמלצה  –אכילתם את והגבילו טריים פירות רק העדיפו

. ביום פרי
 

.  החמים הקיץ בחודשי בייחוד  –מרובה מים שתיית על לוותר לכם לגרום צריכה לא נוזלים מלאי היותם עובדת
 

 בעיה מהווה משקלכם שאם ודעו, נמוך גליקמי אינדקס בזכות השזיפים את ואף המשמשים, האפרסקים את העדיפו בקיץ
. בריאותכם על שמרו  -ופומליות אשכוליות, לפומלות החורף ובעונת, יער פירות, אגסים, לתפוחים להיצמד בחום מומלץ תמיד

  
 

! מופלא קיץ
 הוד איה
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 המלצת החודש

 רעלים סדנת ניקויהמלצה על  –מכתב תודה 

 
 

לעזור  כאשר תקראו אותו תוכלו להבין את העוצמה שיש בכלי שברשותי.  לפני יומייםממש רוצה לשתף במכתב שקיבלתי 
 לאנשים לחזור לבריאות

 . 
בגוף האדם כאשר מאפשרים לו את המרחב הזה של ריפוי עצמי שוב ושוב אני מוצאת את עצמי נפעמת לנוכח הניסים שקורים 

 .בתהליך הניקוי העמוק והפנימי שמתקיים בסדנת הניקוי
 
 

 28.06.2010    ,   איה שלום

לפני מספר חודשים ישבתי מול המחשב שלי 
ידעתי כבר תקופה שאני . וחקרתי אודותייך
, רוצה לעשות ניקוי רעלים, צריכה ויותר מזה

חברה שלי אמרה . אבל לא ידעתי למי לפנות
" נשמעת"שהיא מקבלת ממך ירחון חודשי ואת 

וגם לי . אז התחלתי לבדוק. מאוד מקצועית
 .נשמעת כזו

 !העובדות בשטח גברו משמעותית על הציפיות

, אמרתי לך בארבע עיניים ואני חוזרת ואומרת
יודעת בלב וגוף מלא שניקוי הרעלים אני 

איתך הינו המתנה הגדולה ביותר שהענקתי 
 !לעצמי עד כה

בראש שאף רופא לא היו לי רעידות פנימיות , טריגליצרידים בשמיים, כולסטרול גבוהעד לפני מספר חודשים הייתי עם 
, כמה שיותר קמח לבן... שומנים, מטוגנים, חטיפים ! פשוטו כמשמעו, כל מה שהכנסתי לפה שלי היה זבל ,הצליח להסביר

 . סוכר ומטוגן כך היה יותר טוב

ניסיתי  ראיתי איך אני הורסת ומחבלת בגופי ולא משנה מה, הגעתי לנקודה בה כבר לא יכולתי יותר לסבול את עצמי בצורה זו
 !לא הצלחתי לעצור את הגלגלים של עצמי

שבועות לתת למישהי אחרת  4 -שאני לא אעמוד במטרה שהצבתי לעצמי , לא בגלל הניקוי אלא בגללי, מאוד חששתי מהניקוי
 !תודה לאל שעשיתי זאת. לשלוט במה שנכנסתי לי לפה

 ! בראש" סוויטש"עשות לי שנה וזה ל 36אחרים לא הצליחו במשך  ,שבועות 4 -מה שאת הצלחת ב

 .מהבנה לעומק את מה אני מכניסה לפה שלי ולגוף שלי, מבחירה, כיום אני אוכלת ממקום מודע

 !כל מה שאני מכניסה לפה בא לידי ביטוי באופן פיזי ונפשיאני יודעת כיום בוודאות כי 

מצאתי תחליפים בריאים לכל ואין מאושרת ! לא אוכלת אוכל קנוי או מוכן והוא ממש לא חסר לי, אני מבשלת לעצמי כל הזמן
 ! נעלמו כלא היו... הכולסטרול והטריגליצרידים צנחו והרעידות! ממני

! זו דרך חיים, החיים שליאני סוף סוף מרגישה שזו שגרת , אני לא מרגישה שאני בדיאטה כי אחרת זה לא היה מצליח לי
 !דרך חיים בריאה ומאוזנת

על שאת ממשיכה ... על הליווי המקצועי הצמוד ויותר מזה, אני רוצה להודות לך מכל הלב על ארבעת השבועות של הניקוי
, הדבקות, אני מאוד מעריכה את זה וחושבת שהמקצועיות שלך! ללוות אותי גם אחרי הניקוי ולענות לי על כל שאלה

 !ואת מדהימה בעיניי, הם אלו שהופכים אותך להיות מי שאת, האהבה לתחום והרצון הגדול שלך לעזור לאנשים, מוטיבציהה

 !תודה רבה מכל הלב

 אודליה פלח

 

 ÁÇÍÃ360 Õ"Ã! 
 

 ?חוששים? מחכים עד לרגע האחרון? רוצים אבל לא בטוחים
ולהירשם בהרשמה המוקדמת לסדנת לעשות בחירה  7/7 -יש לכם עד ה

 .₪ 360ולחסוך  22/7 -ניקוי רעלים שתחל ב
 

 ?יש לכם שאלה בנוגע לסדנה
 היכנסו כאן ושאלו

 
 !ולהרגיש פשוט נפלא ונקי מבפנים ות נוכח בזמן הווה עם הגוף והנפשלהי

 
 

http://www.ayahod.com/?page=includes/contact.php
http://www.ayahod.com/?page=includes/contact.php
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הטיפ החודשי               
 לבריאות הגוף והנפש – שיאצוחוכמת ה                 

 
עיסוי , רפלקסולוגיה, כולל שיאצו –אתם כבר יודעים שמעבר לנושא התזונה והצמחים אני חסידה גדולה של כל תחום המגע 

 . וכדומה
 

מבחינתי הוא מהווה , ומעבר להיותו טיפול שעומד בפני עצמו, טיפול אפקטיבי לבעיות רבותללא ספק תחום המגע מהווה 
 .לאדם לכל טיפול שאתןושדרוג מבורך  השלמה

 
 .מוסמךמטפל שיאצו , תכירו את יובל וינגולד

 
 הסיפור האישי של יובל

 
לתחום המעניין  בהיותי בשירות  חובה ולקראת שחרורי תכננתי ללמוד לימודי פיזוטרפיה תוכניותי השתנו והחלטתי להגיע "

והתחיל טיפולי שיאצו ודיקור במרכז לרפואה , סבי חלה במחלת הסרטן לפני כשנתיים וחצי, והמרתק הזה עקב סיפור אישי
 .שבבית החולים בלינסון -משלימה 

 .ימהובנוסף לטיפולים במרכז  לרפואה המשל( רפיה והקרנותכימוט)משפחתי ואני היינו מסיעים את סבא לטיפולים הרפואיים 

 .ראיתי שהטיפולים עוזרים לו מאוד בהקשר של תופעות הלוואי אשר נבעו מהטיפולים הכימותרפיים וההקרנות

רורה האהחיוך שעלה לסבי על הפנים כל פעם שיצא מהטיפול היה ממלא את ליבי באושר ותקווה לגבי החלמתו מהמחלה 
ומכאן הגעתי לתובנה שמטפלים בסבי  .נפש-ת הצד של גוףוהראה לי א, דבר שגרם לי להתעניין יותר ויותר בתחום .הזאת

 .ולא רק במחלה עצמה(  כאדם)

  .עם הרבה רצון טוב תמיכה הקשבה, אני מביא מעצמי לטיפולים הרבה נכונות לעזור למטופל

 קצת על שיאצו

 360-כ ישנן בגופנו. מרידיאנים המכונים בגוף האנרגיה ערוצי על לחץ מפעילים בה היא טכניקה( אצבע לחץ  -בעברית) שיאצו
.  בגוף אנרגיה לתנועת גורמת עליהן לחץ והפעלת העור פני על ממוקמות אשר, למרידיאנים המשוייכות נקודות

 לאחד השיאצו הפך האחרונות בשנים. והנפש הגוף את לאזן שמטרתן עדינה והנעה מתיחות, לחיצות על בנוי בשיאצו הטיפול
.  ועייפות מתח, ראש כאבי, גב בבעיות במיוחד ספק לכל מעבר הוכחה ויעילותו ביותר הפופולרים האלטרנטיבים הטיפולים

 נתפסים וכאב מחלה. והנפש הגוף בין איזון קיים כאשר מתקיים הבריא המצב כי הטוען העיקרון על מבוסס בשיאצו הטיפול
 . בגוף המערכות כל של הרפייה יצירת י"ע מוחלטת לרגיעה מביא הטיפול. הפנימי האיזון מופר בהם כמצבים

 ?במה מטפל השיאצו

 שמקורן רבות בעיות על להקל יכול ובנוסף, נשימה בעיות, מגרנות, עיכול הפרעות -כגון כרוניות בעיות במגוון מטפל שיאצו
. ועוד עייפות, צוואר, גב כאבי, שרירים כאבי, חרדות, דיכאון, שינה נדודי  -ממתח

 ההיעדרויות מספר את מקטין וכן כאבים במשככי שימוש( לאפס עד לעיתים) מפחית בשיאצו שהטיפול קבעו רבים מחקרים
. העבודה ממקום

 יצירת דרך, בו וטיפול האיזון לחוסר המקום איתור הינה בטיפול המטרה .מהטיפול שנה כחצי עד הטיפולים של ההשפעה טווח
.  ומונע מתקן חיים לאורח והדרכה אנרגטית תנועה

. מלא בלבוש הינם הטיפולים *
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 הביאו שובר זה ליובל וקבלו טיפול קסום לגוף ונפש בריאים

 yuvalweingold@gmail.com     | 054-6632445    יובל וינגולד 

 

 
 

 מתכון החודש

 שוקולד בהכנה ביתית

 
מי מאיתנו לא אוהב מידי פעם . שקיבלתי ממטופלת נהדרת שהסכימה לחלוק אותולחובבי המתוק הבאתי הפעם מתכון משגע 

 ...שוקולד שלא יגרום לנו לרגשי אשם מיותרים...להתרפק על שוקולד טוב כזה
 

 !חבל על המילים...והטעם קלהההכנה  –מזמינה אתכם לנסות 
 

 :םצרכימ
 

 טחינה גולמית מלאהשתי כפות גדושות של 
אפשר גם עם ממרח אגוזיי  )שתי כפות שקדייה 

(  זה יוצא  טעים –ברזיל 
מולסה  כפיותשתי 

(  אני מחליפה בסירופ אגבה ) שתי כפות דבש 
כפות חלב אורז או חלב שיבולת שועל  6-8

כפות אבקת חרובים  4
 
 
 

 :הוראות הכנה
 

  המולסה, השקדים ממרח, הטחינה את מערבבים
. היטב ומערבבים החלב את מוסיפים. אגבה\ והדבש

.  החרובים אבקת את מוסיפים
 

 החרובים של מידיי דומיננטי טעם אוהבים ולא במידה* 
 במידת.* הרצוי הטעם לפי האבקה בכמות להוריד אפשר
 למרקם שועל שיבולת/אורז חלב עוד להוסיף ניתן הצורך
. הרצוי

.במקרר לשמור יש*

 !!!מומלץ לאכול חם

 נתראה במאי...ללקק את האצבעות כמו שנאמר

 
 
 
 

 
 
 

 unsubscribe@ayahod.com :להסרה מרשימת התפוצה לכתוב לכתובת זו נא " -נטורוטבע"מי שאינו מעוניין לקבל את ירחון 
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