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A gyégyszertarakban és a kiilonb6z6 boltokban rengeteg fogyast el6segité tablettat,
kapszulat, italt talalhatunk. Azonban gyakran elkévetjiik azt a hibat, hogy a
készitményeken feltiintetett 6sszetevéket nem mindig olvassuk el.

A rosszul megvalasztott étrend-kiegészitének pedig komoly kévetkezményei lehetnek.

Az étrend-kiegészit6k leggyakoribb 6sszetevéi

A fogyast elGseqit6 étrend-kiegészitbk dsszetevli kdzott gyakran megtalalhatjuk a kromot,
amely stabilizalja a vércukorszintet, igy cstkkentve az édesség utani vagyodast. A kevesebb
szénhidratbevitel pedig seqiti a sulyvesztést. Tovabba gyakran talalkozhatunk a citrin nevd
alkotéelemmel is, amely serkenti az anyagcserét, néveli a zsirégetést, teltségérzetet biztosit.
Emellett gyakori 6sszetevd az L-karnitin, a CLA, a koffein és a jod is.

Bar az étrend-kiegésziték z6me olyan dsszetevlket tartalmaz, amelyek j6tékony hatassal
vannak a fogyasra, mégsem szabad elfelejteni, hogy az 6sszetevék nagy része egészségtelen
lehet szervezetlink szamara. Gondoljunk csak példaul a koffeinre, melyet észrevétlendl is
kénnyedén tuladagolhatunk. Hiszen megtalalhat6 a tedkban, a kéldban és a kavéban is.
Tuladagolasa pedig gyors szivdobogast, izgatottsagot, verejtékezést eredményez.

A koffein mellett a tulzott jodfogyasztas is artalmas lehet egészséglinkre. Ugyanis mindez
pajzsmirigyzavarokat okozhat, vagy a meglév@ allapotot is sulyosbithatja. Igy nem csupan a
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jodtartalmu étrend-kiegészitéket érdemes kertilni, de a magas jédtartalmu ételeket is.

Orizd meg egészséged!

Ugyeljiink arra, hogy a fogyas mellett egészségiink megérzése is ugyanolyan fontos legyen.
Tehat a fent emlitett 6sszetevdk helyett jobb, ha olyan készitmények mellett déntlink, amelyek
kizarélag gyogyndvények kivonatat tartalmazzak. igy elkeriilheté a nem vart mellékhatas, a
rosszullét és a jojo effektus is. Kivaldo minéséqgl gydgyndvenytartalmu étrend-kiegészitbért néz
z kortl az SD36 oldalan!

No, de nézzik is, milyen gyogynévényeket tartalmazzon az étrend-kiegészitd, ha biztos sikert
szeretnénk elérni:

- Csomos moszat

A tengerekben 6shonos csomos moszat (ascophyllum nodosum) segiti lebontani a
zsirszbveteket, a koleszterinszintet csdkkenti, valamint nagy mértékben gyorsitja az emésztést.

- Szentjanoskenyérfa

Ez a ndveny leginkabb gyulladascsékkentd hatdsa miatt jelentés mind a gyégyaszatban, mind a
sulyvesztés tekintetében, hiszen a gyulladas gatolja a fogyast. Emellett teltségérzetet biztosit,
tisztitja a beleket, és hozzajarul a gyors anyagcseréhez.

- K6z6énséges borbalafii

A kézdnseéges borbalafli (barbarea vulgaris) mar magaban rengeteg vitamint, asvanyi anyagot
tartalmaz, amely nem csupan a fogyast seqiti el6, de egészséglink meg6rzésében is rendkivil
nagy szerepe van. Ezenfelll salaktalanit, anyagcsere-gyorsité hatasa van, és gyorsabb
emeésztést is biztosit./X/
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