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Turbo for Life

Iranytl a vitalitashoz

Komplex sziv és érvédelem

Ebben a ,konyvben” a koleszterin problémat
jartuk alaposan koriil.

A sziv és érvédelem hosszu tava fenntarta-
sanak a koleszterin probléma egy fontos, de
nem az egyetlen eleme.

Modern fitoterapeutaként kidolgoztam a Turbo
Vitalitas-sziv -és érvédo programot, amelybe
tobbféleképpen be tudsz csatlakozni.

Tudj meg tobbet, hogy mit tehetsz még a sziv
és érrendszeredért. Klikkelj:

Turbo Vitalitas - Modern fitoterdpids sziv-és ér-

védelem
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Bevezetés

Nézd meg a videot! .

Ez a mobilra optimalizalt specialis ,,vi-
ded-konyv” a koleszterinszint-csokkento
gyogynovényekrol ad Iényeges és egyszertien
megfogalmazott informacidkat neked.

A konyvben targyalt gyogynovények nemcsak
hatékonyak, hanem biztonsagosak is.

Hasznalataval rovid idon beliil elsajatitod és
megérted, hogy mely gyogynovények miként
hatnak, hogyan kell 6ket hasznalni, és mennyit
érdemes beloliik fogyasztani. Megosztom veled
a szakirodalmi tudast, és a sajat tapasztalatai-
mat is.

A legtobb oldalhoz adtam egy rovid, felirato-
zott videot is a konnyebb megértés végett.

Ez a ,,vide6-konyv” olyan, mint egy specialis
étlap. Bemutatom a leghatékonyabb kolesz-
terincsokkento gyogynovényeket, és Te kiva-
laszthatod azokat, amelyeket hossza tavon be
tudsz épiteni a mindennapjaidba.

Arra biztatlak, hogy probalj ki minél tobb
gyogynovényt, és valtogasd azokat, amik ne-

ked bevalnak!

A valtozatossag fontos, mert:

o Kiilonboz6 gydgynovények kiilonbozo elo-
nyoket kinalhatnak, és mashogyan hatnak a
szervezetedre.

o A szervezeted idovel hozzaszokhat egy adott
gydgynovényhez, és csokkenhet a hatékonysaga.

« Mindenki szervezete mas-mas, és valaki, aki
nem reagal egy adott gyogynovényre, pozitiv
valaszt kaphat egy masikra.

o A valtozatos gyogynovények szélesebb
spektrumu tdpanyag- €s egészségiligyi elonyoket
kindlnak.

Valaszd ki tehat azokat a gyogynovényeket,
amelyek a legjobban megfelelnek neked, mi-
kozben valtozatossa teszed az étrendedet!

Szeretném felhivni a figyelmedet, hogy ez a mu
szerzoi jogi védelem alatt all. A tartalom részben
vagy egészben torténo masolasa, valamint megosz-
tasa (beleértve a videokat is) csak elozetes irasbeli
engedélyemmel lehetséges. Koszonom a megérté-
sedet és egyiittmiikodésedet.


https://drive.google.com/file/d/1-CWbgfwDboGj6-ZS3fNdm-AdXDqXpB6f/view?usp=sharing
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Mi az a rossz koleszterin? & Sunsgd
LDL M|

Nézd meg a videot! .

Sejtjeinknek a sejthartya felépitésehez sziik-
ségiik van koleszterinre. Ezen kiviil hormonok és
az epesav eldallitdsanak is kiindulé molekuldja.
Enélkiil nincs élet.

Akkor most jo vagy rossz a koleszterin? Egyal-
taldn mi az hogy rossz koleszterin?

Azt amit rossz koleszterinnek neveziink, valo-
jaban az a koleszterin, ami a vérben a sejtek felé
utazik egy ,,szallitoeszkozon’.

Ez a szallitdeszkoz az LDL (alacsony stirtiségti
lipoprotein) ami gondoskodik arrdél, hogy a ko-
leszterin zsiros jellege ellenére aramolhasson a
vizes alapu véraramban. Mivel koleszterin nélkiil
nem léteznénk, kissé igazsagtalansag lenne azt
mondani, hogy a koleszterin rossz.

Valojaban az a rossz, akkor okoz bajt, ha tul sok
LDL (szallitoeszkoz) van egyszerre a vérben.
Hogy pontosan miért és hogyan tud lerakddni
az erekben, még ma sem teljesen ismert.

A magas LDL szintnél a lerakodas jelensége tu-
domanyos igényt vizsgalatokban jol megfigyelt
és dokumentalt.

Sokan fittyet hanynak az egészre, és azt mondjak,
hogy ez is csak a gyogyszeripar kitalacioja, de
mi van ha mégsem? Végiilis az életed a tét.
Okosan dontottél, hogy Te foglalkozol a kolesz-
terin problémaval.

tartalomjegyzék
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. ﬂ: f_' Honnan tudhatod, hogy milyen
~ _- ' azérrendszered allapota?

Nézd meg a videot! .

Ha magas az LDL-koleszterinszinted vagy egyéb
vérzsir értékeid, fontos, hogy tudatdban legyél az
érrendszered allapotanak.

Hasznald ki az orvostudomany diagnosztikai
maddszereit ahhoz, hogy tisztaban legyél az ér-
rendszered allapotaval!

A nyaki erek ultrahang képein a koleszterin lera-

kdédasok jol lathatok.

A masik konnyen elérhetd lehetséges érvizs-
galati modszer az agynevezett arteriografos ér-
vizsgalat.

Ennek a vizsgalatnak a célja az érfal rugalmassa-
ganak mérése. Nyilvan, ha rugalmatlan, akkor mar
baj van. A vizsgalattal még a tiinetek, panaszok je-
lentkezése elott felismerhetd az érfal meszesedése,
sOt a mértéke is.

Rendszeres diagnosztikai vizsgalatokkal nyomon
kovetheted az ereid allapotat, és igy konnyen visz-
szaellenOrizheto lesz a gydgynovények alkalmaza-
saval elért haladdsod.
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Koleszterin forrasa,
utvonalak

Nézd meg a videot! .

A koleszterint allati eredetii ennivaloval tudod be-
vinni a szervezetedbe (mert csak ebben van kolesz-
terin).

A koleszterin anyagcsere-kozpontja a maj.
Amellett, hogy a méjsejtek veszik fel a taplalekbol
szarmazo koleszterint, a majsejtekben torténik a
szervezet Osszes belsO koleszterin eldallitasnak je-
lentOs része. A madjsejtek alakitjak a koleszterint
epesavakka, és a majsejtek iiritik a koleszterint és
az epesavakat az epébe.

Nem csak az allati eredett ételek fogyasztasaval
lehet magas koleszterinszintet elérni.

A telitett zsirok novelik a maj koleszterintermelését,
és emelhetik a vér LDL-koleszterin szintjét.

A telitett zsirok nem csak allati eredett élelmisze-
rekben talalhatok meg. Ez nem koleszterin, de ha-
tassal van a maj koleszterin termelésére.

Bizonyos novényi olajok, mint a palmaolaj és a ké-
kuszzsir, magas telitett zsirtartalommal rendelkeznek.

4
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Gydgynovények koleszterin-
csokkento célpontjai

Nézd meg a videot! .

Gydégynovények KOZVETLEN koleszterincsok-
kentd célpontjai:

1. Koleszterin-eldallitas gatlasa

2. Koleszterin-felszivodas akadalyozasa

3. Koleszterin megkotése

KOZVETETT CELPONTOK:

4. Gyulladasok gatlasa
5. Sejtkarosito szabadgyokok elleni védelem

6. Sejtszinta bioldgiai fontos tapanyagellatas bizto-
sitasa

A gyogynovény (barmelyik) egyszerre mindig
tobb célponton tamogatja a szervezetiinket.
Példaul az articska nemcsak a koleszterin eldalli-
tasat gatolja és a koleszterin megkotését serkenti,
de antioxidans és gyulladdscsokkentd tulajdon-
sagai is vannak.

4
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| 1 Melyek a koleszterin-eloallitast
m‘;#iﬁ!l \ gatlo gyogynovények?

Nézd meg a videot! .

A m3jj koleszterin termelését kozvetleniil gatld
gydgynovények:

Articsoka: A kutatdsok alapjan gatolja a m3j ko-
leszterin el6allitasat, és serkenti az epetermelést

Fokhagyma: A fokhagyma koleszterincsokkentd
hatdsa. F6 hatéanyaga kéntartalmu allicin.

Medvehagyma és voroshagyma: A hagymafélék
hatoanyagai a fokhagymahoz hasonlo kénvegyii-
letek, és a benne 1év6 flavonoidok, de hatasmecha-
nizmusuk még nem teljesen tisztazott.

Fermentalt voros rizs: Egy specifikus hato-
anyagot, monakolint tartalmaz, ami befolydsolja a
koleszterin termelését. Ovatosan kell banni vele.

Kurkuma: A kurkumin, a kurkuma aktiv 6ssze-
tevdje, hatdssal van a koleszterin metabolizmusara
a majban.

Ganoderma, vagy reishi gomba: Nem gyogy-
novény a hagyomanyos értelemben, de gatolja a
koleszterin el6allitast. Javithatja az LDL (,,rossz”
koleszterin és a trigliceridek szintjét.

%
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_. Hogyan miikodnek a koleszterin
goete felszivodasat gatlo gyogynovények?

Nézd meg a videot! ‘

A kovetkezo ,,eszkozokkel” tudjuk akadalyozni a
felszivodast:

1. NYALKATARTALMU ETELEK:
Amennyiben olyan ételeket eszel, melyek
nyalkas komponenseket tartalmaznak, ezek egy
vedoréteget képezhetnek a bél falan, ami korla-
tozhatja a koleszterin felszivodasat.

2. VIZBEN OLDODO ROSTOK

A rostok, kivaltképp az oldddo tipusaak.Vizzel
érintkezve a rostok egy zselészeri, ragados anyagga
alakulnak, amely képes ,,befedni” mas tapanya-
gokat, mint példaul a koleszterint és néhany zsirt.

Amikor ez az anyag a gyomorbol a vékonybélbe
ér, a koleszterin mar a rostok altal létrehozott zse-
1ében taldlhatd, ami megneheziti a felszivodasat.

3. NOVENYI SZTERINEK

A novényi szterinek (fitoszterinek) szerkezetiikben,
és tulajdonsagaikban nagyon hasonlitanak a kolesz-

terinhez. Akadalyozzak a koleszterin felszivodasat.
A megnevezésiikben koleszterin-csokkentésre
utalo étrend-kiegészitok gyakori kompononse.

4

tartalomjegyzék

10


https://drive.google.com/file/d/1qpapR0VRdHeTYAl55j2EJ6Oc621SJhlw/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qpapR0VRdHeTYAl55j2EJ6Oc621SJhlw/view?usp=sharing

. ‘:'F"';n*- ° ’ ’ ’
g o Koleszterin-felszivodast

116 ovéevnovénvek
gatlo gyogynovénye

Ime az atlag étkezésbe konnyen beilleszthetd
nyalkas, rostos magok:

Utiftimaghéj: Kivalo rostforras és jelentds meny-
nyiségl nyalkat is tartalmaz.

Chia mag: Nyalkds komponense van és rostokban
gazdag, kiemelked6en magas az omega-3 zsirsav
tartalma.

Lenmag: Nem csak rostokat és nyalkat tartalmaz,
de jelent0s mennyiségli omega-3 zsirsavat is.

Gorogszénamag: Rostokban gazdag, és enyhén
nyalkas.

Karobpor: A kakadhelyettesitd, ami csokkenti a
koleszterin és cukor felszivodasat. Vizben old6do
rostban gazdag.

Zabpehely: Bar nem mag a sz6 hagyomanyos ér-
telmében, a zab egyike a legismertebb old6do
rostforrasoknak. Nem csak taplalo, de az abban
talalhato béta-glitkdn nevi 0ldodo rost csok-
kentheti az LDL-koleszterin szintjét.

Buzakorpa: Magas rosttartalommal rendelkezik.
Hajdina: Gazdag rostban, amely hozzdjarulhat a

sziv egészségének meglrzéséhez és az LDL-ko-
leszterin szint csokkentéséhez.

)
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) A koleszterin felszivodasat gatlo

o O szterinekrol

Nézd meg a videot! .

A novényi szterinek (fitoszterinek) szerkeze-
titkben, és tulajdonsagaikban nagyon hasonli-
tanak a koleszterinhez. Legnagyobb mértékben
az olajos magvak olajai tartalmazzak. A szte-
rinek csak minimalis mennyiségben szivodnak
fel, és klinikailag bizonyitott, hogy a koleszterin
felszivodasat gatolni képesek.

Ahhoz, hogy jelentds koleszterincsokkentést
tudjunk elérni, a jelenlegi atlagos novényi szterin
fogyasztast (amely tipikusan alacsonyabb a
husban gazdag étrendet kovetoknél) legalabb tiz-
szeresére kellene novelniink. Ezzel 9-20% ko-
z0tti 0sszkoleszterin csokkentést lehetne elérni.
Az érték egyéntiiggo.

Jelentos koleszterin felszivodas gatlasahoz tobb,
mint fél kilo tokmagot kellene megenni naponta.

Vannak étrend-kiegészitok, amik novényi
szterin kivonatot tartalmaznak (altalaban 1500
mg/nap- példaul Jutavit, Béres ).

Hosszu tavon a novényi szterinek is felhalmo-
zodhatnak a vérben, és akarcsak a koleszterin,
ugyanugy hozzajarulhatnak a plakk-képzodé-

sekhez.

tartalomjegyzéek
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Az epeserkento gyogynovények
is segitenek?

Nézd meg a videot! .

Igen, néhany novény serkenti az epetermelést, ami
befolyasolhatja a koleszterinszintet is. Mi¢rt¢ Mert
az epe az epesavakbol all, amik a majban koleszte-
rinbdl képzddnek.

Tobb epesav = tobb felhasznalt koleszterin =
alacsonyabb koleszterinszint a vérben.

A keser( iz novények segitenek az emésztésben,
mert tobb epét és emésztéenzimet hoznak 1étre.

De nem csak a kesertianyagokat tartalmazo no-
vények serkentik az epetermelést. Vannak mas
novények is, amelyeknek az epe termelésére gya-
korolt hatasa nem kotdodik a kesert iziikhoz.

Ez indirekt mddon csokkentheti a koleszterint
is.

A legtobb illdolaj tartalmu fiiszer is serkenti
az epetermelést (rozmaring, kakukkfi, bazsa-
likom, oregano, tarkony).

4
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Gyakorlati alkalmazas
Miért, hogyan, mennyit...




Articsoka

Nézd meg a videot! .

Az articsdOka kétféleképpen is tdmogatja a kolesz-
terinszint csokkentését: egyrészt gatolja a kolesz-
terin termelodését a majban, masrészt elosegiti
a koleszterin Kkiiiriilését a szervezetbdl.
Ellenjavallt lehet, példaul majbetegség vagy epe-
kovesség esetén.

Ha refluxod van, ovatosan kell bannod az articso-

kaval. Ez azért van, mert az articsoka az epeter-
melést fokozza, és a gyomorsavval egyiitt segiti az

emésztést. Azonban, ha tul sok epe termelddik, az
irritalhatja a gyomrot és a nyel6csovet, igy a re-
fluxot sulyosbithatja.

Az articsokat kiilonb6z6 formakban fogyaszt-
hatod étrend-kiegészitoként vagy teaként.
Fontos, hogy figyelj a megtelel adagolasra. A
tulzott fogyasztas mellékhatasokat okozhat, mint
példaul puffadés, gazok, hasmenés vagy allergids
reakcidk.

DOZIS: 4-9 gramm szaritott levél. 6 gramm sza-
razlevél kb. 300-400 mg szaraz kivonat.

Ezen a linken taldlod meg azokat az étrend-Kkie-

gészitOket, amikben mar jelentésebb mennyiségii

%

hatéanyag van.
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Fokhagyma

Nézd meg a videot! .

A fokhagyma alkalmas koleszterincsokkentésre,
érelmeszesedés megel6zésére, vérnyomas csok-
kentésére, és a megtazas tiineteinek enyhitésére
is.

Hatékonysaghoz sziikséges napi adag mennyisége
egy kozepes gerezd nyers fokhagymanak felel-
tethet6é meg (4-5 gramm), de minimum 3 gramm.
A legtobb étrend-kiegészité negyed gerezd, vagy
annal kevesebb fokhagymanak megfeleltethet6
hatoanyagot tartalmaz.

Szamos humadn vizsgalattal bizonyitott, hogy a
fokhagyma szerves kénvegyiileteinek belsé kolesz-
terin el6dllitast csokkentd hatdsa van. Rdadasul

a vérnyomast is csokkenti. Human kisérletek
alapjan kb. 10%-o0s 0sszkoleszterin csokkentés, és
11 % koriili LDL, és HDL csokkenés varhato. Ez a
hatds megfeleltethetd egy koleszterinszegény dié-
tanak.

DOZIS: Egy szép, duci fokhagymagerezd méré-
seink szerint 5-7 gramm kozo6tt van. A kozepes
gerezd 3-5 gramm kozotti. Kicsi 2-3 gramm.
A kutatasok szerint terapias hatast napi 1 ko-
zepes gerezd (3-5 gramm) fokhagymaval el

lehet érni (600-900 mg fokhagymapornak meg-
felelO).

)
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- “ i Népgyogyaszati ,védoital”:
. . Citromos fokhagymaital

L -

Hozzavalok (1 liter vizhez)

- 30 gerezd nagyobb méretli fokhagyma (lehetdleg
bio)

- 5 db egész kezeletlen citrom

- 1 liter viz

Elkészitése:

A fokhagymagerezdeket megtisztitod.

A citromot alapos mosds utan héjaval egyttt lehe-
téleg aprora vagod.

Tedd bele egy mixerbe a fokhagymat és a citrom-
darabokat és turmixold le.

1 liter vizet forralj fel, majd a mixerben 1év6 masz-
szahoz ontsd hozza.

Keverd alaposan 0ssze, és még melegen miianyag
szitan szlird at.

Alkalmazasa:

A napi egy kupica (fél deciliter) citromos fokhagy-
maital ital f6étkezés elott vagy utan fogyaszthato.
Kuraszertien 3 hétig ajanlott, utana tarts legalabb
8 nap sziinetet, majd ajabb 3 hétig fogyaszthatod.

Figyeld a tested jelzéseit. Ha barmi kellemetlent
tapasztalnal, hagyd abba a fogyasztasat.

Napi fél deciliteres fogyasztassal szamolva ez a
mennyiség 20 napra elegend6. Mivel 30 gerezd
fokhagymat hasznaltal fel, ezért gy masfél gerezd
fokhagymat fogyasztasz naponta.

Bovebben ezen linken ‘

tartalomjegyzék
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https://turboforlife.hu/index.php/blog/383-citromos-fokhagymaitalrol

Ayurvéda fokhagyma hasznalat

7

Az Ayurvéda egy 0si indiai gydgyaszati
rendszer, amely tobb ezer éve alkalmazza a ter-
mészetes gyogymodokat, beleértve a novényeket
is.

Az Ayurvéda szerint a fokhagyma segithet a kii-
1onféle betegségek, igy a magas vérnyomas, a sziv-
betegségek, az emésztési zavarok, a reuma és az
aranyér kezelésében. Emellett a fokhagyma erdsiti
az immunrendszert és javitja a vérkeringést. Ezek
a gyogyhatasok, tehat 6sszecsengenek a modern
orvostudomany vizsgalati eredményeivel is.

Az Ayurvéda szerint a fokhagyma egy ,,ho-
termel6” novény, ami azt jelenti, hogy képes no-
velni a test hojét és serkenteni az anyagcserét.
Ez nem mindig kivanatos. Tulzott alkalmazasa
tulzott hot, gyulladasokat okozhat a szerve-
zetben.

Az Ayurvéda és a modern gyogydszat egyarant
elismeri, hogy a fokhagyma stimulalo hatassal
lehet az idegrendszerre. Hosszu tavon nagy
adagban azonban kimeritheti az idegrendszert.

Az ayurvéda szemléletet is figyelembe véve a fok-
hagyma nagy dozisban vald alkalmazasa nem
ajanlott. Tehat nem kell folyamatosan sok fok-
hagymat enni. Lehet karakat alkalmazni, de élet-
vitel szertien a mérsékelt fogyasztas a biztonsa-
gosabb.

%
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Voroshagyma

i 9

Hatoanyagai a fokhagymahoz hasonlo kénve-
gyiiletek, és a benne 1évo flavonoidok, de hatas-
mechanizmusa nem tisztazott. A lilahagyma
magasabb flavonoidtartalmu.

Bar szamos allati és human kisérlet igazolja a vo-
roshagyma koleszterincsokkentd hatasat, a hatas-
mechanizmus még nem teljesen tisztazott, és to-
vabbi kutatdsokra van sziikség.

A voroshagyma kiilonosen ajanlott cukorbete-
geknek, mivel csokkentheti a vércukorszintet és
novelheti a sejtek inzulinérzékenységét.

A voroshagyma rosttartalma tdmogatja a jo
emésztOrendszeri baktériumok novekedését, eld-
segitve ezzel a bélflora egyensulyat és az emészto-
rendszer egészséget.

A voroshagyma egy igazi multifunkcios, sok-
oldalu n6vény. Gazdag antioxidans flavonoidban
(kvercetin), igy altalanos gyulladascsokkent6
hatésu.

Terapiasan alkalmazhatd dozisa joval magasabb
a fokhagymahoz képest. A voroshagyma esetén
50-100 g friss (egy kozepes fej) vagy 20 g szaraz
hagyma gyakori (heti 2-3 szor) fogyasztasa mar
érezheto egészségiigyi elonyokkel jar. Tulzasba
ezzel sem érdemes esni. Momentan ez egy igen
olcso, és hatdsos novénytink.

DOZIS: 50-100 gramm/nap

)
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Medvehagyma

Nézd meg a videot! .

A medvehagyma a fokhagymahoz hasonlo ha-
toanyagokat tartalmaz.

Egészségiigyi Hatasok:

A medvehagyma antibakteridlis, virusellenes, és
gombaellenes tulajdonsagokkal rendelkezik, ami
segithet megeldzni vagy kezelni szamos fert6zést.
Az emésztOrendszert is tamogathatja, el0segitve a
bélflora egyensulyat és csokkentve a gyulladast.

Koleszterin:

A koleszterinszint csokkentésére iranyuld néhany
kutatds jo eredményt mutatott, de potencidlis ha-

tasait tovabbi kutatdsoknak kell aldtdmasztaniuk.

Felhasznalhatod nyersen vagy szaritva.
Leggyakrabban levesekbe, szdszokba, tésztakba,
salatdkhoz alkalmazzuk.

Ezen a linken nagyon j6 medvehagymads recep-
teket taldlsz

Szaritas hatasa:

A medvehagyma fdleg a C-vitamint veszti el sza-
ritaskor. Mds tdpanyagok, mint a rostok és as-
vanyi anyagok, nagy részt megmaradnak, €s a sza-
ritott medvehagyma igy is egészséges marad. Sét,
a szaritds miatt néhdny egészséges anyag, mint

a fenolok, még koncentraltabba is valik a no-

vényben.

tartalomjegyzéek
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https://www.mindmegette.hu/valogatas/medvehagymas-finomsagok-490/
https://www.mindmegette.hu/valogatas/medvehagymas-finomsagok-490/
https://drive.google.com/file/d/1zQiQ37Bkjaq6EEQf6hhBxKxVD6wzBRY3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zQiQ37Bkjaq6EEQf6hhBxKxVD6wzBRY3/view?usp=sharing

Fokhagyma- medvehagyma
osszehasonlitasa

Nézd meg a videot! .

Hasonlosagok:

Illat és Iz: Mindkettének erds, jellegzetes illata és
ize van, bar a medvehagyma ize enyhébb és fi-
nomabb.

Jotékony hatasok: Mindkettonek szdmos egész-
ségiigyi elOnye van, beleértve a gyulladasgatlo, an-
tibakteridlis és antioxidans tulajdonsagokat.

Kéntartalma vegyiiletek: Mindkét hagymaféle
kéntartalmu vegyiileteket tartalmaz, amelyek
jotékony hatasuak lehetnek a sziv- és érrend-
szerre és az immunrendszerre.

Kiilonbségek:

Iz: A medvehagyma ize altalaban enyhébb és fi-
nomabb, mint a fokhagymaé, ami élesebb és in-
tenzivebb.

Fogyasztott részek: A medvehagyma esetében a le-
veleket fogyasztjuk, mig a fokhagymabdl altaldban
a gerezdeket hasznaljuk fel.

Vitaminok és Asvanyi Anyagok:

Fokhagyma: B6-vitamin, C-vitamin, mangan, €s
szelén.

Medvehagyma: A, C, és E vitaminok, valamint
kalcium, magnézium, és vas.

4
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https://drive.google.com/file/d/1D-mzcXKCvgIhEddmk4LKO4PLPbTrc7qz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1D-mzcXKCvgIhEddmk4LKO4PLPbTrc7qz/view?usp=sharing

Kurkuma

Nézd meg a videot! .

A kurkuma (Curcuma longa) egy tropusi novény,
amelyet széles korben haszndlnak a hagyomanyos
indiai orvoslasban és fliszerként az azsiai kony-
haban. Hatasa elsosorban antioxidans és gyulla-
dascsokkento tulajdonsagainak koszonheto.

A kurkuma antioxiddns és gyulladdscsokkentd tu-
lajdonsagai miatt segithet a sziv- és érrendszeri
betegségek megel6zésében. A kurkumin segit a
vérnyomas szabalyozasaban és csokkentheti a ko-
leszterinszintet, ami mind hozzajarul az egész-
séges keringési rendszer fenntartasahoz.

A hatékony felszivodas érdekében ajanlott a
kurkumat feketeborssal egyiitt fogyasztanod.

A tudomanyos kozosség altalanos allaspontja az,
hogy bar a kurkumdnak szamos potencialis elonye
van, jelenleg nincs elegendd bizonyiték arra, hogy
hivatalosan gyogyszerként alkalmazzak.

Az Eurdpai Gyogyszeriigynokség (EMA)
monografidja a kovetkez6 alkalmazdsokat is-
merteti:

A kurkuma gyokértorzs poritott vagy apritott
formaban alkalmazhaté étvagyjavitoként és
emésztést el0segitéként, valamint a bélrendszeri
gorcsok és a puffadas enyhitésére. A napi adag

1,5-3 g.

tartalomjegyzéek
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https://drive.google.com/file/d/1qixmiTML9XrbrzGMI8TwLIeqp8VpE_rB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qixmiTML9XrbrzGMI8TwLIeqp8VpE_rB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qixmiTML9XrbrzGMI8TwLIeqp8VpE_rB/view?usp=sharing

VoOros rizs

Nézd meg a videot! .

Egyes kutatasok szerint a fermentalt voros rizs
csokkentheti a rossz LDL-koleszterin szintjét és no-

velheti a jo0 HDL-koleszterin szintjét.

A vOros rizs szine a Monascus purpureus nevu
éleszt6tol szarmazik, amelyet a rizsen termesz-
tenek. Ez az élesztd olyan természetes vegyti-
leteket allit el6 (monakolin K), amelyek a szta-
tinokhoz hasonldak, és ezek csokkenthetik a
koleszterinszintet.

Koretként vagy onmagaban is eheted. Hozzaad-
hatod a siilt zoldségekhez vagy husokhoz is, hogy
valtozatosabb izt és szint adj az ételnek.

Fozve, normal (koretnyi) mennyiségben eddig
még nem tapasztaltam mellékhatasokat.
Tapasztalatom szerint ugy 30 perc alatt késziil el
(hasonlo a barna rizshez az elkészitése).

Terheseknek, szoptato anyaknak, fiataloknak és
majbetegségben szenvedoknek nem ajanlott.

Mellékhatasok? Igen, lehetnek, f6leg nagy meny-
nyiségben. A fermentalt vOros rizs természetes
sztatinokat tartalmaz, ugyanazokat a mellékhata-
sokat okozhatja, mint a sztatin tipusa gyogyszerek
(izomfdjdalom, majprobléma).

Ne egyed étrend-kiegészitoben. Nem bizton-

$agos. ‘
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https://drive.google.com/file/d/1hUayHWt7iZLnN9Oovhd5uuYnesxoAQJ4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hUayHWt7iZLnN9Oovhd5uuYnesxoAQJ4/view?usp=sharing

B , Chia mag

Nézd meg a videot! .

Ezekért a hatasokért érdemes fogyasztanod:

Koleszterin felszivodast gatlas:

A chia mag remek forrasa az omega-3 zsirsavaknak
és a rostoknak, valamint nyalkat is tartalmaz. A
rostok és a nyalkaanyagok segitenek gatolni a ko-

leszterin felszivodasat, és raadasul segitik az
emésztésedet is.

Vércukor szabalyozas

A chia mag fogyasztasaval lassitod a szénhidratok
felszivodasat a véraramba, ami segithet a vércukor-
szinted szabalyozasaban is.

Foszfor és magnézium forras:

A chia magok gazdagok kalciumban, foszforban és
magnéziumban, amelyek mind fontosak a csontjaid
egészségének fenntartasaban.

Hogyan hasznald?

A chia magokbol 1 evokanalnyit (koriilbeliil 15
grammnyit) fogyassz egy nap alatt. Erdemes valto-
gatnod, vagy kombinadlnod 6rolt lenmaggal vagy pe-
hellyel. Mindkett6 mag (len és chia) kival6 omega-3
zsirsav és koncentralt rostforras is egyben. Nem
gazképzok. Széklet allagat, gyakorisagat befolya-
soljak. Ugyanez igaz az utif maghéjra is. A chia
magot az atifit maghéjjal is lehet valtogatni, de
ekkor az omega-3 podtlasrol érdemes gondoskodni.
Nagyon jo szendvicskrémekbe, pudingokba, fel-

szivja a vizet, zselésit. '
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https://drive.google.com/file/d/1cszlo35LduQrwpH7ElA3tAVjsvltVcef/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cszlo35LduQrwpH7ElA3tAVjsvltVcef/view?usp=sharing

Mh Utifii maghé;

Nézd meg a videot! ‘

Az utifi maghéj magas rosttartalmu. Klinikai
tesztekkel is igazolt, hogy alkalmas széklet lazi-
tasara. Raadasul koleszterinszint csokkentésére
kiegészitésként jol hasznalhat6. Az 6sszkolesz-
terin-szintet:5-15% kal, az -LDL-koncentraci-
ot:10-20%-kal is csokkentheti.

Hogyan hasznald?
A maghéj az eredeti térfogatanak tobb, mint tiz-
szeresére képes megduzzadni. Erosen nyalkas,
zselészerl anyag lesz az aztatott maghé;jbol.

[zre teljesen semleges. Szerintem nem tul gusz-
tusos, de azért szendvicskrémekben, turmixokban
jol elrejthetd, bar zselészert dllagot ad ezekben is.
A joghurthoz kifejezetten jol passzol.

Sokan ugy fogyasztjak, hogy egy nagy bogre
langyos folyadékba (vizbe, teaba stb) rakjak,
megkavarjak, és ezt megisszak. Probald ki!
Naponta maximum 40 grammoz fogyaszthatsz,
amit minimum 2, de inkabb 3 részre osszal el. Ko-
rilbeliil 1,5 - 2 ev6kanalnyi utifimaghéj lehet 10
gramm. Gyakorlatban a 40 gramm rendszeres al-
kalmazashoz szerintem sok.

Kezdj kis adagokkal, és fokozatosan noveld a
mennyiseget.

A legjobb, ha minimum 2 dl folyadékkal kell sza-
molsz 1 evOkanalnyi maghéjhoz. Csak folya-
dékkal egyiitt fogyaszd, mert a garatban sza-
razon megduzzadhat.

tartalomjegyzék
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https://drive.google.com/file/d/19k6xF3-G4LiE2-rE8IgCvNqEGwxawWax/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/19k6xF3-G4LiE2-rE8IgCvNqEGwxawWax/view?usp=sharing

Gorogszéenamag

Nézd meg a videot! .

Miért egyél gorogszénamagot?

1.Segit a koleszterinszint normalizalasaban
2.Segit a vércukorszinted szabalyozasaban

3. Jot tesz az emésztésednek

4. Gyulladdscsokkent6 hatdsa

Tudomanyos kisérletek aldtdmasztjak, de széles
korben még(?) nem elfogadott sem emelkedett
koleszterin, sem cukorbetegség kezelésében.

Hogyan alkalmazd?

A gbrogszénardl tudjuk, hogy mar az dkortol
hasznaljak faszerként. Azokhoz az ételekhez jol
illik, amikbe koményt és/vagy koriandert hasz-
nalnak. Kinek sajnos, kinek szerencsére, de ét-
vagygerjeszto.

Terapias céllal teaként is ihatd. Ha teat készitesz
a gorogszéna magbol, akkor 1 kavéskanal por ele-
gendd egy csészéhez.

Szerintem jol passzol gyiimolcsteakkal, zoldtedval,
egy csipet fahéjjal is. Ezeket probaltam, nekem
bejott. Ha csak egy kicsi vizet Ontesz rda, akkor
szendvicskrémekbe is jo, de markdns ize miatt
el6szor ovatosan kisérletezz vele.

A kutatasok szerint napi 5-25 gramm gorog-
széna mag por biztonsagosnak tekintheto.
Preklinikai teszteknél magas dozisban alkalmazva
(25 g felett) hasmenésrdl, puffadasrdl szamoltak

4
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https://drive.google.com/file/d/1mGWlgc6_GFSP81HkJB0LL9q1rxnrj4Gk/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mGWlgc6_GFSP81HkJB0LL9q1rxnrj4Gk/view?usp=sharing

Lenmag

Nézd meg a videot! .

A lenmag kivalo tapanyagforras és gyogya-
szati potenciallal is bir. A benne 1év6 omega-3
zsirsavak jotékony hatdssal vannak a sziv- és ér-
rendszerre, mig a rostok segitik az emésztést és
hozzéjarulnak a belek egészségéhez. Ha szoru-
lassal kiizdesz, a lenmag jo segitség. A rostok az
emésztés javitasan tal akadalyozzak a kolesz-
terin felszivodasat is. Csokkenthetik az LDL
(,,rossz”) koleszterint.

A lenmag segit a n6i hormonok egyensilyban
tartasaban, kiilon0sen a menopauzan atesett
nokneél, és segits a menopauza tiineteinek enyhité-
sében (fitodsztrogén lignantartalom).

Hogyan hasznald a lenmagot?

A lenmagokat drolve vagy a boltban kaphato len-
magpelyhet adhatod saladtdkhoz, joghurtokhoz
vagy smoothie-khoz. Naponta egy evokanalnyit
fogyassz belole sok folyadékkal.

Az orolt lenmag gyorsan megavasodik, ezért
csak annyit 0rolj meg, amennyit egy héten beliil
felhasznalsz, és tarold hiivos, sotét helyen.

Hogyan hasznald a lenmagolajat?

A lenmagolaj ugyan gazdag omega-3 ban, de
nincs benne rost, és az ize sem valami kellemes.
Igaz, egy kavéskanalnyi elég egy napra. Ne ho-
kezeld! Adhatod salatakhoz, piirékbe is.

tartalomjegyzék
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https://drive.google.com/file/d/1Y9eOxXM8orHMqe5rsWU8vOtZktqDcNEA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Y9eOxXM8orHMqe5rsWU8vOtZktqDcNEA/view?usp=sharing

Karobpor

Nézd meg a videot! .

A karobpor a szentjanos kenyérfa magjabol
késziil, de a boltokban karob porként kaphaté.
Szinében és illataban kakadra hasonlito,
édeskés izii.

A karobpor cukor és koleszterin felszivodast
akadalyozo. Kaloriaszegény, és nagyon eltelit,
tehat az éhségérzetet gyorsan és sokaig csillapitja.

A legegyszertibb, ha ugy hasznalod, mint a ka-
kaoport.

Terapias ddzisa nincs. A karobpor hasznalata
soran nincs szigori mennyiségi korlatozas, mivel
természetes és altaldban biztonsagos alapanyagrol
van szo.

Sajat tapasztalatom: Hasonléan hasznalom,
mint a kakadport.

Minden olyan ételbe alkalmazhato, amibe kakaot
hasznalunk. 1 csapott evOkanalnyi bel6le kelle-
mesen beslrit egy bogre tejet. Szerintem kez-
désnek 1 csapott tedskanalnyi boven elég.

%
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https://drive.google.com/file/d/1xfWQbtXQSyDdO9vRVUj9HVyR9FJa5aD3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xfWQbtXQSyDdO9vRVUj9HVyR9FJa5aD3/view?usp=sharing

Zabpehely

Nézd meg a videot! .

A zabpehely rendszeres fogyasztdsa hozzajarulhat
a sziv- és érrendszeri egészséghez. A zabban 1év6
béta-gliikan ugyanis segit csokkenteni a LDL
(,rossz”) koleszterinszintet anélkiil, hogy hatassal
lenne a HDL (,,jo”) koleszterinszinthez. Raadasul
a béta-gliikan, segiti a jollakottsagérzés novelé-
sében. A magas rosttartalma akadalyozza a szén-
hidratok és a koleszterin felszivodasat is.

A zab tartalmaz antioxiddnsokat is, amely segithet
a gyulladas csokkentésében és a sziv egészségének
javitasaban.

Hogyan alkalmazd?

Pl. zabkasaként, smoothie-kban, siitikben stb.
A zabpehely tartalmaz lektint. Néhany ember pl.
puftad tole. Bar az dztatas csokkentheti a lektinek
mennyiségét, de a hokezelés a leghatékonyabb
modszer a lektinszint csokkentésére.

Daralt zabpehely: A {6zési id6 kevesebb.
Gyorsabb szénhidrat-felszivodas.

Gyorsf6z0 zabpehely: A zabot eldszor gbzzel ke-
zelik, majd 0sszenyomjak és szaritjak. Csokkenti a
f6zési id6t, de noveli a glikémids indexet.

Instant zabpehely: El6f6zéssel és szaritassal ké-
szitik. Altaldban magas glikémias indextek.

Minél kevésbé feldolgozott a zab, annal tobb
élelmi rostot és mas tapanyagot tartalmaz, és
annal alacsonyabb a glikémias indexe.

)
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https://drive.google.com/file/d/13vaIf_lnLQI7VkyAh__Ulu6TK3warlks/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13vaIf_lnLQI7VkyAh__Ulu6TK3warlks/view?usp=sharing

Hajdina

Nézd meg a videot! .

A hajdina nem egy gabonaféle, hanem egy olyan
mag, amit gyakran hasznalnak gabonaként,
mivel hasonld a felhasznalasi médja. Gazdag
rostban és antioxidansokban, ezért kivalo része
lehet az egészséges étrendnek.

Gluténmentes.

A hajdina segit csokkenteni a koleszterinszintet
¢€s javitani a sziv egészseget.

Rutinsav tartalma az érfal rugalmassagat
noveli.

A magas rosttartalma miatt segithet a vércukor-
szint szabdlyozdsaban is.

Hogyan Fogyaszd:
A hajdinakasa melegitd hatasu étel.
Az emésztést serkenti.

Csiraja kenyér és siitemények tésztajahoz adhato,
foételként, de salataként is ehetd. A hajdinat hasz-
nalhatod, levesekhez és porkoltokhez is. Fo-
zéshez, eloszor at kell obliteni a hajdinat, majd
hozzaadni harom rész vizet egy rész hajdinahoz
és 15-20 percig f0zni.

Egy vagy két adag hajdina (kb. 150-170g fott
hajdina/adag) beillesztheto egy kiegyensu-
lyozott étrendbe.

Légy kreativ, és illeszd be a hajdinat a napi ét-

rendedbe!

%

tartalomjegyzék

30


https://drive.google.com/file/d/1FZ0wufbF-N-2Vqx-aNOVrp4voA-30gNl/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FZ0wufbF-N-2Vqx-aNOVrp4voA-30gNl/view?usp=sharing

Mariatovis

Nézd meg a videot! .

A mariat6vis {6 hatdéanyaga, a szilimarin, nem
csak a mdj védelmében lehet hatékony, de klinikai
vizsgalatok szerint a koleszterinszintet is pozitivan
befolyasolhatja, csokkentve az LDL (,,rossz ko-
leszterin,,), és novelve a HDL szintjét .

Hogyan alkalmazd?

A mariatovis magolajban alacsonyabb a szilimarin
tartalom, de gazdag esszencidlis zsirsavakban és
E-vitaminban.

Ha 0 célod a majvédelem és a koleszterincsok-
kentés, a mariatovis kivonat a megfelelo va-
lasztas, mivel ez magasabb koncentracioban
tartalmaz szilimarint.

Orvosi terapiaban a mariatovis termésébol nyert,
tisztitott szilimarint hasznaljak, a javasolt napi
adag tartos kezelés esetén 200-400 mg. Még a te-
rapids ddzis tobbszorose esetén sem tapasztaltak
karos hatasokat.

Mivel a szilimarin nehezen oldodik vizben, a
mariatovis-termésbol késziilt tea nem elég ha-
tékony terapias célokra.

Egészségvédd étrendedben hasznald a mariatovis
magolajat a mindennapokban (1 tedskanalnyit),
és idOnkeént kiegészitheted mariatovis tartalmu ét-
rend-kiegészitovel.

Ezen a linken valogathatsz.

%
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https://turboforlife.hu/index.php/mariatovis-tartalmu-etrend-kiegeszitok-mennyisegre-rendezve
https://drive.google.com/file/d/123d8zj3Ufs2Md-PQw5-oi3tAgtsdk1Ts/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/123d8zj3Ufs2Md-PQw5-oi3tAgtsdk1Ts/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/123d8zj3Ufs2Md-PQw5-oi3tAgtsdk1Ts/view?usp=sharing

Cikoria

Nézd meg a videot! ‘

A cikoria vagy mezei katang (cichorium intybus)
egy olyan novény, amelyet gyakran hasznalunk
kavéhelyettesitoként és amelynek levelei, gyo-
kerei és viragai is felhaszndlhatéak gydgyaszati
celokra.

A cikoria javitja az emésztést csokkenti a cukor-
vagyat. Rostjai képesek megkotni a koleszterint a
bélrendszerben, igy csokkenti azok felszivodasat.
Emellett a cikoria taplalja a jo bélbaktériumokat
is, ami pozitiv hatassal van a bélflorara is.

Hogyan fogyaszd:

A cikoria gyokerébdl késziilt kavépotlo készit-
mények kereskedelmi forgalomban is elérhetdk.
Viragzo hajtasvéget teaként isszuk: 2-4 g teat
lehet forrdzni, vagy rovid ideig f6zni (mindkét
alkalmazas elfogadott). Kihilés utan fogyasz-
tando.

Adagolas:

Naponta egy-két csésze cikoriakavé vagy tea
fogyasztasa konnyen beilleszthetd az egész-
séges étrendbe.

En a cikoria potkavét ganoderma gombaval is
szoktam keverni, és ugy iszom reggelente. Gano-
dermabol maximum fél mokkaskanalnyit teszek

bele.
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https://drive.google.com/file/d/1qzsa-k3wQ9AxPtVJAMwQ5_Wdsjnxjlgj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qzsa-k3wQ9AxPtVJAMwQ5_Wdsjnxjlgj/view?usp=sharing

Galagonyabogyo

Nézd meg a videot! ‘

A galagonyabogyordl a kutatasok azt mutatjak,
hogy csokkentik a karos koleszterinszintet.
Ezenkiviil a bogyd antioxidans tulajdonsdagai
védik a szivsejteket, és kedvezden befolyasoljak
a vérnyomas szabdlyozasat is. A hatasmechaniz-
musai még pontosan nem tisztazottak, de a ku-
tatdsi eredmények nagyon pozitivak.

Hogyan fogyaszd:

Tea szaraz termésbol:

Teaskandlnyi magot torj meg, amit két és fél
deci vizben par percig (2-3 percig) 6zz¢l. Sziird
le, majd ihatod. Ha egészben {6z6d, akkor f6zd
10-15 percig. Galagonyabogy¢ szalas tedk

Friss termésbal:

Mosd meg alaposan a galagonyabogyokat.
Tegyél 2 teaskandlnyi bogyot egy kis labosba, és
onts ra 2 dl vizet. Forrald fel a vizet, majd csok-
kentsd a hdmérsékletet, és {6zd a bogyokat kb. 5
percig. Szurd le a teat, és ihatod.

[z1és szerint édesitsd mézzel vagy cukorral.
Altaldban ajanlott a mértékletesség, tehdt na-
ponta egy alkalommal kezdj, és ne legyen tobb
napi négy adagnal.

Etrend-kiegészitok: Galagonyagyiimélcs
(bogyo) tartalmu étrend-kiegészitok

4
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https://www.turboforlife.hu/index.php/galagonyabogyo-szalas
https://www.turboforlife.hu/index.php/galagonyagyumolcs-bogyo-tartalmu-etrend-kiegeszitok-mennyisegre-rendezve
https://www.turboforlife.hu/index.php/galagonyagyumolcs-bogyo-tartalmu-etrend-kiegeszitok-mennyisegre-rendezve
https://drive.google.com/file/d/12tozW4hlaL3p7HWUllFVMsW14RybP6r8/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/12tozW4hlaL3p7HWUllFVMsW14RybP6r8/view?usp=sharing

Tyukhur

Nézd meg a videot! .

Sokan fogyasztjak a tyukhurteat (Stellaria
media) koleszterinszint csokkentésének cél-
jabol. Tény, hogy szaponin a tyukhurban is van,
de a tudomanyos szakirodalom sajnos nem tudta
eddig igazolni a tea koleszterincsokkentd hatasat
(bar voltak kisérletek). Ugyanakkor antioxidans,
gyulladasgatlo tulajdonsagot tobb allatkisérle-
teben is bizonyitott. Fontos azonban, hogy az 4l-
latkisérletek messze vannak a human kisérletek
bizonyitd eredményeitdl. Még ha jelen is vannak
a hatasok, nem tudhatjuk, hogy az embernél
milyen ddzisokra van sziikség a jotékony hatasok
eléréshez. Persze a népgyogyaszati tapasztalatok
alapjan egy kis tyukhur tedtél valoszintileg nem
lesz bajod (bar puffadast tud okozni), legteljebb

nem éred el a kivant koleszterincsokkentd hatast.

Ugyanakkor az igaz, hogy a tyakhur szaponint
tartalmaz, és egyes szaponinoknak koleszterin
megkoto hatasuk van. Elvileg tehat a hatéoanyag
tartalma miatt lehet benne igazsag, de a kisér-
letek nem tamasztottak ala a koleszterincsok-
kento hatasat.

Viszont nydkoldé hatdsa van. Tehat hidba esz-
sziik-isszlik a nydlkatartalmu ételeket koleszterin
felszivodas akaddlyozasaért, ha utdna a koleszterin
felszivodast csokkentd nyalkabevonatot leoblitjiik

egy csésze szaponin tartalmu itallal! '
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https://drive.google.com/file/d/1LuTg8EM9efaUY9nJpQGa9wXm4mFHx-qq/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1LuTg8EM9efaUY9nJpQGa9wXm4mFHx-qq/view?usp=sharing

. Sz6lomag

A sz6l0mag kivonatanak fogyasztasa javithatja
a sziv- és érrendszeri egészséget, csokkentheti
a vérnyomast, és elosegitheti a koleszterinszint
szabalyozasat.

A szoldmag nagy mennyiségu antioxi-
danst tartalmaz, amely védi a sejteket a sza-
badgyokok karos hatasaitol.

Hogyan fogyaszd:

A finom Orleményt haszndlhatod élelmiszer-ada-
lékanyagként:

Péksiiteményekben és Kenyérben: A sz6l0mag
Orlemeényt hozza lehet adni kiilonféle tésztakhoz,
hogy novelje azok tapértékét és izvilagat.

Turmixokban és Smoothie-kban: Egy-egy kanal
sz0l0mag Orlemény hozzaadhato kiilonféle ita-
lokhoz a tapanyagtartalom novelése érdekében.

Miizikben és Gabonapelyhekben: A reggeli éte-
lekbe keverve plusz izt és tdpanyagokat adhatunk
hozzajuk.

Barmilyen ételbe belerakhatod, haszndld a fanta-
ziadat!

SzO6lomag 6rlemények sszehasonlitdsa

A sz06l6mag-kivonatot szamos étrend-kiegészitd
tartalmazza.
SzO6lomag tartalmu étrend-kiegészitOk

%
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https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=864
https://www.turboforlife.hu/index.php/szolomag-tartalmu-etrend-kiegeszitok-mennyisegre-rendezve

@ Ganoderma gyogygomba

Habdr a ganoderma (reishi) gomba nem gyogy-
novény a hagyomdnyos értelemben, annak bio-
aktiv hatdanyagai miatt beilleszthet6 a koleszte-
rinszint-csokkento6 taplalékok kozé.

Gatolja a koleszterin el6allitast. Javithatja az
LDL (,,rossz”) koleszterin és a trigliceridek
szintjét, mikozben novelheti a HDL (,,j6”) ko-
leszterin szintjét.

Ezen tdl: Immunerdsitd, antioxidans, gyulla-
dascsokkento, vércukor és vérnyomas szaba-
lyozo hatasa is van.

Hogyan fogyaszd:

A reishi gomba kiillonb6z6 formdkban érhetd
el, példaul kapszula, por, vagy tea forméjaban.

Instant kavékban is el6fordul.

A port italokba keverheted, vagy akar ételekbe
szorva is fogyaszthatod.

Amikor ganoderma port hasznalsz, mindig
kovesd a cimkén 1év6 adagolasi utasitasokat,
mivel a koncentracié valtozhat a kiilonb6z6
markak kozott.

Altalaban napi 1-2 gramm ganoderma por fo-
gyasztasat ajanljak.

En a reggeli kivémhoz szoktam keverni fél
mokkaskanalnyit.

A forrazas altalaban el6ny0s a hatéanyagok ki-
vonasa szempontjabdl, de a magas hdmérséklet,
és a hosszt hokezelés art a hatdanyagainak.

%
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:1 F ] Lehetséges gydgyszer
R kolcsonhatasok (1)

1. Articsoka

Az articsdkaval ovatosan kell banni, ha mar mas
koleszterinszint-csokkentd gyogyszert szedsz,
mert erOsitheti annak hatasait.

2. Fokhagyma , Voroshagyma és Medve-
hagyma

A fokhagyma, voroshagyma és medvehagyma
véralvadasgatld hatasu lehet, ezért véralvadas-
gatlo és magas vérnyomas elleni gyogyszerekkel
torténd egyiittes hasznalatkor kiilonos ovatossag
sziikséges. Ha borodon indokolatlanul vérala-
futds jelenik meg, mindenképpen keriilnod kell
ezekenek a novényeknek a fogyasztasat.

3. Kurkuma

A kurkuma erdsitheti a véralvadasgatlok, cukor-
betegség elleni gyogyszerek és a nem-szteroid
gyulladasgatlok hatasat.

4. Voros Rizs

Mivel a vOros rizs sztatinokat tartalmaz, ova-
tosan kell hasznalni mas koleszterinszint-csok-
kent6 gyogyszerekkel.

)
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ﬁ‘f Lehetséges gyogyszer

s 2ah 4 kolcsonhatasok (2)

5. Koleszterin felszivodast akadalyozo magas
rosttartalma magok (pl. chia, len, utifi stb)
Magas rosttartalmuk miatt befolyasolhatjak a
gyogyszerek, és vitaminkészitmények felszivo-
dasat.

6. Gorogszénamag

Hatassal lehet az inzulin- és véralvadasgatlo-
gyogyszerekre, potencialisan erdsitve azok ha-
tasait.

7. Mariatovis

A szilimarin hatéanyaga enyhén csokkentheti
az indinavir, egy HIV ellenes gyogyszer, meny-
nyiségét a vérben.

8. Cikoria

A cikdria inulin tipusu rostot, amely kolcson-
hatasba Iéphet cukorbetegség elleni és véralva-
dasgatlo gyogyszerekkel.

Altalanos szabaly, hogy a gydgyszer és a
gyogynovény kozotti varakozasi ido legyen
minimum 1 Ora.

)
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4 Refluxosoknak ezeket tudni kell!

“'.

Sajnos az epeserkento hatasu novények fo-
kozzak ugyan a koleszterin felhasznalast
(epesav fontos alkotoja), de sulyosbithatjak a
reflux tiineteit. Nem biztos, de elofordulhat.
Ha refluxban szenvedsz 1égy dvatos, tapasztald
ki, hogy nalad hogyan hatnak.

Articsoka:Az articsoka novelheti az epe terme-
lését és aramlasat, és emiatt segithet az emész-
tésben. Azonban, ha valakinek refluxa van, az
epe fokozott aramldsa irritalhatja a gyomrot

és az légcsovet, és sulyosbithatja a tiineteket.
Epekovel vagy epehdlyag-gyulladassal kiizdo
embereknek pedig egyaltalan nem ajanlott.
Borsosmenta: A menta, kiilonosen a borsos-
menta relaxald hatdssal lehet az alsé nyel6csd
zardizomra, ami megkonnyitheti a gyomortar-
talom visszaaramldsat az 1égcsdbe, Sok ember
érezhet enyhiilést refluxtiinetek esetén mentatea
fogyasztdsa utan, mivel gorcsoldo és fajdalom-
csillapitd hatdsa is van, de mindenkinek meg kell
taldlnia, hogy szamdra mi a legjobb.

Mezei Katang: A mezei katdng is ismert epeser-
kentd hatasarol, és hasonldan az articsékdhoz,
segithet az emésztésben, de a reflux tiineteit is
sulyosbithatja.

Komlotoboz: A komldtoboz nyugtato, és ugyan-
akkor epeserkento is.

)
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Irodalom

A felhasznalt irodalmat erre a linkre kattintva
tudod megtekinteni, illetve letolteni:

Részletes irodalom

4
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https://drive.google.com/file/d/1XpkljJ4DR9v0SjnFJK0GlqX-O6DaUl2i/view?usp=sharing

szterin-
kento
ovények

1
-

mek-
sonlitasok

Kokai Ibolya

!


https://drive.google.com/file/d/1O3Ia_1tEgF_7l318pWU_OUe3Md_gDnW-/view?usp=sharing

. Beszerzési forrasok, osszehason-
sl litasok (1)

Articsoka:
Articsoka tartalmu étrend-Kiegészitok (mind)

Ezen a linken taldlod meg azokat az étrend-kiegé-
szitOket, amikben madr jelentosebb mennyiségi
hatéanyag van.

Fokhagyma:
Nyers fokhagymanak megfeleltetett fokhagy-
matartalom tébb, mint 3000 mg (étrend-kiegé-

szitok)

Kurkuma:
Kurkuma tartalmu étrend-kiegészitok

Magok:
Chiamag termékek dsszehasonlitdsa

Gorogszénamag termékek osszehasonlitdsa

Gorogszénamag tartalmu étrend-Kkiegészitok

Utiftimag termékek 6sszehasonlitdsa

A valasztékbol a legolcsobb BIO utifii maghé;j
termék 1 kg-ra szdmolt egységar alapjan

Lenmag termékek 6sszehasonlitdsa

Bio Lenmag termékek 6sszehasonlitdsa



https://turboforlife.hu/index.php/articsoka-tartalmu-etrend-kiegeszitok-mennyisegre-rendezve
https://turboforlife.hu/kiemelt-articsoka-tartalmu-etrend-kiegeszitok
https://turboforlife.hu/kiemelt-articsoka-tartalmu-etrend-kiegeszitok
https://turboforlife.hu/kiemelt-articsoka-tartalmu-etrend-kiegeszitok
https://www.turboforlife.hu/index.php?Itemid=548
https://www.turboforlife.hu/index.php?Itemid=548
https://www.turboforlife.hu/index.php?Itemid=548
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=518
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=858
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=773
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=477
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=771
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=795
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=795
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=795
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=795
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=772
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=839

Beszerzési forrasok, osszehason-
litasok (2)

Teak:

ArticsOka szalas tedk

Sziv és érrendszeri teakeverékek

Galagonyabogyd szilas tedk

Mezei katang (katdngkoro)

Menta (borsmenta, borsosmenta) szalas teak

Tyukhurfi szdlas tedk

Egyéb:
Karobpor (szentjdnoskenyérfa termés) termékek
osszehasonlitdsa

Galagonyagyiimolcs (bogyd) tartalmu ét-
rend-Kiegészitok

Sz6l0mag drlemények 6sszehasonlitdsa

Sz6l0mag tartalmu étrend-kiegészitok

Novényi szterin kivonatok (Fitoszterol tartalmu
készitmények)



https://www.turboforlife.hu/index.php/articsoka-szalas
https://www.turboforlife.hu/index.php/articsoka-szalas
https://turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=867
https://www.turboforlife.hu/index.php/galagonyabogyo-szalas
https://www.turboforlife.hu/index.php/katangkoro-szalas
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=856
https://www.turboforlife.hu/index.php/tyukhurfu-szalas
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=805
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=805
https://www.turboforlife.hu/index.php/galagonyagyumolcs-bogyo-tartalmu-etrend-kiegeszitok-mennyisegre-rendezve
https://www.turboforlife.hu/index.php/galagonyagyumolcs-bogyo-tartalmu-etrend-kiegeszitok-mennyisegre-rendezve
https://www.turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=864
https://www.turboforlife.hu/index.php/szolomag-tartalmu-etrend-kiegeszitok-mennyisegre-rendezve
https://turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=792

Koleszterin teakeverék
(Naturland)

A NATURLAND ,,KOLESZTERIN ,,
teakeverék komponensei:

Articsdka Epehajto és majvéds, kolesz-
levél terin kitiriilést segiti, koleszterin

szintézist gatolja. Enyhe vizelet-
hajté. Antioxidans, sejtmemb-

ranvédo.
Borsosmenta | Emésztésre, kohogésre, antibak-
levél terialis. Epehajto.
Z0ld tea Antioxidans, gyulladasgatlo.

Egyes kutatasok szerint, hogy a
z0ld tea fogyasztasa csOkkenti a

Ver ,,rossz,, koleszterinszintjét.
Mezei katang |Enyhe emésztési problémadkra,

lassi emésztésre. Koleszterin-
csokkentd. Magas inulin tar-
talma (20-50%) miatt cukor-
betegeknek ajanlott. Epehajto.

Gyomorsav termelést noveli.
Tarackbuza  |Vizelethajto.Hdlyag és vesekd

gyokértorzs megbetegedésekre. Cukorbeteg-
ség ellen és anyagcsere fokozdasra
(klinikailag nem bizonyitott).
Hatasmechanizmusa:

Az articsoka a £0 koleszterineldallitast gatlo eleme. A
zold tea erds anitoxidans. Ezen kiviil elsésorban epe-
hajto (az epesav koleszterint hasznal) hatasaval befo-
lydsolja a koleszterin korforgast.

Sziv és érrendszeri teakeverékek



https://turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=867

«

» & Koleszterin szabalyozo
Ve teakeverék (Gyogyfii)
'-;é" T

»

A Gyogyfi ,,SZIVBARAT (koleszterin szaba-
lyozo) ,, teakeverék komponensei:

Articsoka levél Epehajté és majvédo, ko-
leszterin kiiiriilést segiti,
koleszterin szintézist ga-
tolja. Enyhe vizelethajto.
Antioxidéns, sejtmemb-
ranvédo.

Borsosmenta levél | Emésztésre, kohogésre,

] antibakteridlis.Epehaijtd.
Edesgyokér Megtazashoz tarsult ko-
hogésnél koptetoként.
Emésztési problémaknal
savtultengésnél, fekélybe-
tegségeknél kiegészito ke-
zelésként.

Komlotoboz Stressz, idegi fesziiltség
csokkentés, és alvas segité-
se. Enyhén epehajto.

Hatasmechanizmusa:

Az articsOka a {6 koleszterinel6allitast gatld
eleme. Ezen kiviil elsésorban epehajtd (az epesav
koleszterint hasznal) hatasaval befolydsolja a ko-
leszterin korforgast.

Sziv és érrendszeri teakeverékek



https://turboforlife.hu/index.php?option=com_artdata&view=visualizations&id=867
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