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Az elfogyasztott ételek rovid és hosszu tdvon egyarant komoly
hatassal vannak az egészseguinkre, a szépsegunkre és a kozérzetiinkre.
A Szuperételek a vilag legegészségesebb ételeinek kalauza, ezért is
szeretnénk minél tébb olvasohoz eljuttatni.

Az AVON-nal immdron tébb mint 130 éve hisziink abban, hogy
a szépség elsédleges forrdsa az egészség. Azon tul, hogy szépségapolasi
innovacidinkkal a vildg élvonaldba tartozunk, fontos szadmunkra,
hogy hozzajarulhassunk vasarloink testi-lelki egyensulyanak
megteremtéséhez, egészségtudatos életmddjanak kialakitasahoz;
hogy nék ezreit tudjuk inspirdlni nap mint nap; és emlékeztessiik 6ket
az egészségmegolrzés fontossagara.

Manapsdag az egyik legnehezebb dolog eligazodnunk a kiilonféle
életmddvaltd programok ttvesztdjében. Sokan belevagunk valamelyikbe,
majd a megfeleld tudds, vagy épp motivacié hidnyaban feladjuk
az egészet. Pedig mar néhdny apré valtoztatas is nagyon sokat segithet,
hogy teljesebben éljik az életinket. Mindehhez komoly segitséget
nyUjthat ez a konyv, amely 90 fontos szuperételt mutat be, tovabba
250 egyszerl otletet is kaphatunk bel6le ahhoz, hogyan lehet beépiteni
Oket az étrendbe — akar az AVON 1j, Liiv termékcsaladjaval egyutt.

Bizunk benne, hogy a Szuperételek remek utmutatot ad mindenkinek
az els6 1épések megtételében, és a Liiv-receptek segitségével
a lelkesedés is hosszu tavon megmarad.

FELLNER KRISZTIAN

ERTEKESITESI IGAZGATO
AVON COSMETICS HUNGARY KFT.
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SZUPERTISZTA TAPLALKOZAS

STUPERE

TEL?
Lt N Q|

Bizonyos ételek olyan nagy mennyiségben tartalmaznak tap-

anyagokat, hogy megérdemlik a ,szuper’ elnevezést, és nem

hianyozhatnak az éetrendiinkbél. Ezek az ételek teli vannak
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal és novényi hatéanyagokkal.

LEST EbY
afUPER"™

Az elfogyasztott étel biztositja a szervezet
szamara az energiat, a szévetek novekedésé-
hez és helyreallitdsahoz sziikséges, valamint
a sejteket és szerveket védé alkotdelemeket.
A szuperételek bamulatos mennyiségben biz-
tositjdk ezeket az egészséges tapanyagokat.

r@

Ezek az ételek tele vannak
vitaminokkal, asvanyi
anyagokkal, antioxidan-
sokkal, novényi haté-
anyagokkal, rostokkal vagy
egészséges zsirokkal.

Ezek az ételek sokféle betegségtdl megvéde-
nek, 6vjak a szivet, serkentik az agym{ikodést
és erdsitik az immunrendszert. Javithatjak

a kozérzetiinket, és az dregedés ellenére segit-
hetnek meg6rizni mozgékonysagunkat és
egészséglinket. A szuperételeknek ott a helyiik
az étrendlinkben, ha javitani szeretnénk esé-
lyeinket a hosszl és egészséges életre.

Az avokadoban
talalhatd vitaminok

-/—— védik a sziviinket.
G, -
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A szardinia tele van
az agymikodéshez

sziikséges mega-3
zsirsavakkal.

MI ALAPJAN
VALASSZUNK?

Szerencsére a szuperételek nem feltétlentil
egzotikusak, nehezen elérhet6k vagy dragék,
igy élvezhetjiik jotékony hatdsukat.

Eletkorunktél vagy kériil-
ményeinktal fliggetlendl
torekedjlink arra, hogy minden-
nap beiktassunk néhany
szuperételt az étrendiinkbe.

Sosincs tul koran vagy késén, hogy elkezdjiik
beépiteni a szuperételeket az étrendiinkbe.
Egyes szuperételek egész életlink soran segi-
tenek megdrizni az egészségiinket, mig masok
akar a sejtkarosodas visszaforditasat is segit-
hetik. Prébaljunk mindennap beépiteni az étke-
zésbe 3-4 szuperételt, hetente mindig mast.
Egyetlen szuperétel sem tartalmaz minden
szlikséges tapanyagot, ezért fogyasszunk
tobbfélét, ne ragaszkodjunk

A sargarépa legalabb annyira | mindig ugyanahhoz.
szuperétel, mint egzotikusabb A citrom
; . A . . hatdanyagai
tarsai, példaul a spirulina javitisk az agy
. “relldtasat.
alga vagy az acaipor. =3 ‘”‘”at“\ 0
Sokféle szuperétel koziil valogathatunk, ezért p
ha valamelyik nem izlik, vagy draganak
talaljuk, akkor a kdnyv segitségével meg- _
ismerhetiink olyan szuperételeket, R
amelyek hasonl¢ tapértékkel P
és mindségi jellemzSkkel X e A gyémbér csékkentheti
birnak. " - a szivbetegségek kockazatat.




A paprikafélék
immunerdsité
C-vitaminban
gazdagok.

A szuperételek nem vardzsszerek — attél még
nem lesziink egy csapdasra egészségesek és
fittek, hogy egy amigy egészségtelen vagy
kiegyensulyozatlan étrendbe (/dsd 14-15. 0.)
olykor beiktatunk pér szuperételt.

Az egészséges étrend csak
egy eleme az egészséges élet-
modot jelképezé kirakdnak.

Amellett, hogy tiszta és taplald szuperételeket
fogyasztunk, mozogjunk rendszeresen, tart-
suk a testsulyunkat optimalisan, hagyjuk el a
dohényzast és az alkoholfogyasztast.

A szuperételek sokkal jobbak, mint a tap-
lalékkiegészitok. A friss, szerves ételek renge-
teg olyan tdpanyagot tartalmaznak, amelyeket
nem lehet tablettaba striteni. A legtobb
szuperétel aktiv dsszetevokbal allo koktél, és
éppen ezeknek az 6sszetevéknek az egyiittes
hatdsa az, ami hozzajarul az egészségiinkhoz.

A szuperételeket egysze-
riien beilleszthetjiik az
étrendiinkbe, rdadasul joval

izletesebbek, mint a taplalék-

kiegészitd vitaminok.

MI A SZUPERETEL? 11
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H TELEH
Minden szuperétel mas-mas jotékony
hatassal van a szervezetlnkre.

ALVAST SEGITO ETELEK
A magnéziumban, kalciumban
vagy triptofanban gazdag

ételek segitik a pihentet6 alvast bizto-
sito alvasi hormonok termel6dését.

&)

AZ AGYMUKODES
SERKENTESE

A szuperételekben talalhatd
hatdanyagok és az émega-3 zsirsavak

©

javitjdk az agy vérellatasat és miikodését.

BETEGSEGMEGELOZES
Az ételekben taldlhatd hato-
anyagok, antioxidansok és
a szelén mind az egészség megdrzését
seqitik.

ENERGIA-EGYENSULY

Az alacsony glikémids indexd

ételekbdl fokozatosan szaba-
dul fel az energia, mig a B-vitamin segiti
az energiafelhasznalast.

VERKEPZES
e A magas folsav-, vas-, K-vita-

min- és nitrattartalmu ételek
segitik az egészséges vértermelddést.

EGESZSEGES SZiV
Az egészséges zsirok és no-
vényi vegyiletek, valamint
a teljes kiérlési gabonak csokkentik
a szivbetegségek és az agyvérzés kiala-
kuldsanak kockazatat.

EGESZSEGES EMESZTES

A killonb6z6 rostok jot tesz-

nek az emésztérendszernek,
mig az erjesztett élelmiszerek segitenek
az egészséges bélfléra fenntartasaban.

IMMUNERGSITES

A C-vitaminban vagy cinkben

gazdag ételek segitenek a be-
tegségek és fertdzések megel6zésében.

HORMONEGYENSULY

A jédban gazdag ételek segitik

testlink hormonszabalyozasat.
Egyes szuperételekben taldlhato hato-
anyagok enyhitik a menopauza tiineteit.

~, EROS CSONTOK,

| iZULETEK ES 1IZMOK
~/" A kalciumban, K-vitaminban
és magnéziumban gazdag szuperételek
a csontozatunkat és izmainkat erdsitik.

EGESZSEGES SZEMEK
Az A-vitamin és a karotinoidok
védenek a sztirke halyog ki-
alakulasatol és a szabad gyokok karos
hatasaitol.

OREGEDESGATLAS

Az ételek béta-karotin-

tartalma a bér éregedési
folyamatai ellen, a fehérjedus
ételek pedig az izomtdmeg-
csokkenés ellen hatnak.

EGESZSEGES

BOR

AZE-, G és A-
vitaminban, valamint
a béta-karotinban gaz-
dag szuperételek a
bér bardtai.
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TISZTA TAPLALHDZR

A tiszta taplalkozas nem mas, mint feldolgozatlan vagy alig
feldolgozott ételek fogyasztasa. Nem kell feltétlenil nyers
ételeket ennink vagy egyes ételcsoportokat elhagynunk - csak
fogyasszunk minél tobbet a rendelkezéstinkre allé szuperételekbdl.

GONDOLHODAS

A tiszta taplalkozas el6relatast igényel.
Tervezziik meg a heti meniit, vasaroljuk meg
a sziikséges friss gyiimolcsot és zoldséget,
egészséges fehérjeforrast és teljes tapérték(
alapanyagokat. Lehetdleg keriiljik a feldol-
gozott élelmiszereket, mert azok gyakran sok
cukrot, sot vagy zsirt tartalmaznak, és tobb-
nyire alacsonyabb a tdpanyagtartalmuk.

Sokak szamara
a ,tiszta taplalkozas”
a gondolkodasmaéd meg-
valtoztatasat is jelenti.

Sokan azért legyintenek a tiszta taplalkozasra,
mert kevéshé kényelmes, mint a készétel
beszerzése. A tiszta étrend valéban tobb eré-
feszitést igényel, mint a gyorsételeken élés,

de ha fontos az egészségiink, és hosszu,
mindségi életre vagyunk, akkor érdemes id6t
és energiat szanni ra.

V.

POZITIV
[

VALTOZTATASOH

Ha belekezd(ink, Iatni fogjuk, hogy a tiszta
taplélkozas nem sziikségszeriien idGigényes,
draga, bonyolult vagy elérhetetlen, és nem kell
elhagynunk a megszokott fogasainkat.

o f—

Egyes feldolgozott ételek,
mint a konzervparadicsom
és a konzervtonhal elég
taplaléak, nincsenek agyon-
finomitva, minimdlis
adalékanyagot tartalmaznak.

Gondoljuk at, milyen alapanyagokat haszna-
lunk, ellendrizziik a bevasarlolistat, és keressiik
meg az élelmiszerek teljesebb tapértéki valto-
zatait.

A tiszta taplalkozas nem azt jelenti, hogy
az egészségért feldldozzuk az élvezetet. Nem
kell mindenaron ragaszkodni hozzé — az
a fontos, hogy tébbnyire mit esziink. A tiszta
étrend felfedi az ételek valddi izét, és olyan
élelmiszereket kinal, amelyek a testlink és

- a kornyezetiink szamara is kedvezok.

A shiitake gomba egy
kulénleges vegytiletet
tartalmaz, amely
segit csbkkenteni

a koleszterinszintet.

A maélna jo hatdssal
van a szem és a bér
egészségeére.

A spirulinapor erdésité
B-vitaminokat ad az
egyszerli avokado-
krémhez.
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6 MODSZER AZ ETREND MEGTISZTITASARA
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1 TERVEZZUNK
Ne sajndljuk az id6t, és egy hétre el6re tervezzik meg,
mit fogunk enni. Egy hosszu, faraszté nap utén
kénnyebb lesz eldénteni, mit készitstink el, és igy
joval kevesebbszer vélasztunk készételeket.

2 OLVASSUK EL A CIMKET

Ha el6re csomagolt vagy konzervételeket vesziink,
fussuk végig az dsszetevok listdjat. Ha semmi

sincs feltiintetve, vagy a lista haromnal tobb dsszetevét

tartalmaz, tegyUk vissza a polcra.

3 FAGYASSZUK LE
AZ ETELEKET
A sajat készitési paradicsomszészt vagy
zoldséglevest le is fagyaszthatjuk.
Készitsiink dupla mennyiséget,
és a felét tegylik el késGbbre.

Alig kell valtoztatnunk a bevasarlasi, f6zési és taplalkozasi szokasainkon,
F hogy atalakitsuk az etrendunket. Kezdjuk ezzel a hat lépéssel, igy rovid iddn belil
tisztabban taplalkozunk és egészsegesebbnek érezzik majd magunkat.

=TT
4 ETKEZZUNK SZEZONALISAN
Azokat az ételeket, amelyek tobb ezer kilométert
utaznak, mire hozzénk érnek, tébbnyire nem az iziik,
hanem az eltarthatésaguk alapjan valogatjak, ezért mar
leszedésiik pillanataban veszitenek a tapértékikbdl.

A szezondlis ételek dltaldban jobb izliek, és vélhetbleg
kevesebbet utaztak, mire elénk keriilnek.

wuith

5 VEGYUNK HELYI TERMEKET
A kornyék legjobb élelmiszereit a helyi piacon vagy
z0ldségesnél kapjuk. Online is vasarolhatunk, igy kevéshé
csabitanak el az egészségtelen ételek. A boltok polcairél
ne az elsé terméket emeljik le — a kevésbé feldolgozott,
természetesebb ételek a félreesd polcokon talalhatok.

6 ETKEZZUNK 80%-BAN TISZTAN

Nehéz kizarélag tisztan étkezni, de amikor csak lehet,
torekedjlink a tiszta taplalkozasra, hogy lemondasok nélkiil

megadjuk a szervezetlinknek mindazt, amire szliksége van.
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Aktiv eletmoddal és szuperételekben bdvelkedd, kiegyensulyozott
étrenddel minden esélyink megvan arra, hogy egészséges,
hosszu életet éljunk. Alakitsunk ki az 6tféle csoportba sorolt, teljes
tapértéky, taplalo etelekbdl kiegyensulyozott éetrendet.

: A cékla :
GYUMOLCSOK ES il KEMENY{TO-
ZOLDSEGEK Verelstésat. TARTALMU

SZENHIDRATOK

Fogyasszunk naponta legaldbb harom adag
z6ldséget és két adag gylimélcsot. A kuta-
tasok szerint tovabb élnek és kevéshé
hajlamosak a korral jéré megbetegedésekre
— szivbetegség, magas vérnyomas, rak,
demencia, szlirke halyog — azok, akik-

A keményit6tartalml szénhidratok sok-
félék; a legtobb szénhidratforrashol eltavoli-
tottak a rostokat és més tapanyagokat.

A fehér liszt eléallitasahoz példaul eltavolit-
jék a buza B-vitaminjainak tébb mint felét,
nek az étrendje sok friss gylimdlcsén az E-vitamin 90%-4t, és szinte az dsszes

és zo6ldségen alapul. A gylimélcsok és L rostot. Véalasszunk finomitatlan szénhid-
z6ldségek egészséges Gsszetevok e & 5 ratokat, példaul hantolatlan gabonét, babot
sokasagat tartalmazzak: vitaminokat, w4 . és mas hiivelyeseket. A cél az, hogy naponta
asvanyi anyagokat, rostokat és névényi harom adag finomitatlan keményitétar-

hatdanyagokat. Ugyanakkor egyetlen talmu szénhidratot fogyasszunk.
gylimoélcs vagy zoldség sem tartalmazza

az 0sszes szlikséges tapanyagot, ezért ne
ragaszkodjunk egyetlen fajtdhoz, hanem
torekedjiink a véltozatos étrendre.

Az drpaban taldlhato
béta-glikan nevdi
rost segit a rossz
koleszterin szintjének
cs6kkentésében.

A citrusfélék, példaul
a narancs, immun-
erdsité CGvitaminban
gazdagok.

A maélna vitaminjai
és vegyliletei a szemre
hatnak jotékonyan.

A brokkolini tobb
rakellenes hato-
anyagot tartalmaz,
mint a kalabriai
brokkoli.




oy e
' A szezammag hasznos

kalciumforras azok
szamaéra, akik nem fogyasz-
tanak tejtermékeket.

KALCIUMBAN
GAZDAG ETELEK

A kalcium elengedhetetlen az er6s csonto-
zat és fogak felépitéséhez, és kiilonosen
fontos a még novéshen lévé csontok
esetében. Fogyasszunk naponta leg-
alabb két adag kalciumot! A tejter-
mékek j6 kalciumforrasok, rdadasul

A- és B,-vitamint is tartalmaznak. Ha

nem fogyasztunk tejtermékeket, akkor man-
dulabol, kalciummal dusitott szojatejbél
vagy olajos magvak tejébdl, szezdmmaghol,
fodros kelbél, brokkolibél vagy bordaskelbdl
tudjuk potolni.

EGESZSEGES
FEHERJEK

Napi étrendiink tartalmazzon 15-20%
fehérjét. A fehérjék egész életiinkben fon-
tosak a sejtek ndvekedéséhez és regene-
ralédasahoz. Vélasszuk az egészségesebb
fehérjeforrdsokat: olajos halakat, hiivelyese-
ket, dioféléket és magvakat — ezek a fehérje
mellett mds hasznos tapanyagokat is tartal-
maznak, példaul 6mega-3 zsirsavakat,
vitaminokat és asvanyi anyagokat.

A fekete bab tele van
fehérjével és a belek
szamdra hasznos
rostokkal.

A lazachoz hasonld

) olajos halak segitik

‘ : , @z agy energia-

ellatasat.

A joghurt remek
csonterdsité
kalciumforrés.

A mandula kalciu-
mot és a szivnek
kedvezé zsirokat
tartalmaz.

Az avokado
optimalizalja a
koleszterinszintet.

TAPANYAG-HISOHOS

KIEGYENSULYOZOTT ETREND 15

EGESZSEGES
ZSTROK

A zsir fontos az egészséghez, de gyakran
tul sokat fogyasztunk beldle, és nem a meg-
felel6 formaban. A napi kalériabevitelnek
legfeljebb 30%-a legyen zsir, és legfeljebb
11%-a telitett zsirsav. Keriljlik a telitett és
transzzsirsavakat, mivel ezek emelik a rossz
koleszterin szintjét a vérben. Valasszunk
1 helyette telitetlen zsirsavakat: ilyen az
% oliva- és a repceolaj, és olyan ételeket,
2 mint az avokado, a diéfélék, magvak
é és az olajos halak.

Hasznaljunk
egészségesebb
zsirokat, példaul
olivaolajat.

A tdpanyagtabldzatok az ételek

alapveté tapanyagait emelik ki.

A kényvben minden szuperételnél sze-
repel egy tapanyagtablazat (/asd balra),
amely bemutatja az adott szuperétel tap-

4 Mangén

4 Kalium

60%

3% 3%

A cimkéken feltiintetik aﬁ

Osszetevék tapanyagbeviteli
referenciaértékét.

L

4 Vas

0%

anyagait. Ezeknek a tdpanyagoknak az
ajanlott napi beviteli értékei nemzetkozi
Utmutatasokon alapulnak. Ez az érték azt
mutatja, hogy mennyit kellene az adott
tdpanyaghboél naponta magunkhoz ven-
niink. A tdpanyagbeviteli referenciaérték
kortdl, nemtél és egyedi taplalkozasi
sziikségletektdl fligg6en valtozik (ldsd
212-213. 0.). Ezt az adatot 19-50 év ko-
zotti nékre szamitott érték alapjan adjuk
meg. Az értékek alapjan ellendrizhetjik,
hogy kiegyensulyozottan jutunk-e hozza
a f6 tapanyagokhoz. Nem minden tap-
anyag és vegyiilet ajanlott értékét hatd-
roztak meg, ezért mindig olvassuk el

a ,Miért fogyasszuk?"” részt is, hogy las-
suk az egyes szuperételek el6nyeit.
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TAPANYAGFORRASD

A konyvben sok helyen hivatkozunk az alabbi vitaminokra
és asvanyi anyagokra, amelyek elengedhetetlenek szervezetink
egészseges mukodésehez. A kovetkez6kben roviden bemutatjuk

az egyes tapanyagok f6bb hatasait és forrasait.

UITRIINOH

A-VITAMIN (RETINOL)

Mihez sziikséges: a fejlédéshez, a bér,
a szem és az immunrendszer egészségéhez.

B,-VITAMIN (TIAMIN)

Mihez sziikséges: az egészséges idegrend-
szerhez és az energia kinyeréséhez.

B,-VITAMIN (RIBOFLAVIN)

Mihez sziikséges: energia kinyeréséhez az
ételekbdl. Véd a szirke halyog kialakuldsétdl.

F6 forrasai: gojibogyo, menta, Cayenne-
bors.

B;-VITAMIN (NIACIN)

Mihez sziikséges: az egészséges ideg-
rendszerhez és az energia kinyeréséhez az
ételekbdl. Serkentheti a vérkeringést.

B;-VITAMIN (PANTOTENSAV)

Mihez sziikséges: az energia kinyeréséhez.

B,-VITAMIN (PIRIDOXIN)

Mihez sziikséges: az egészséges ideg-
rendszerhez, vorosvértest-termeléshez.
Segithet a premenstrudcios (PMS) tlinetek
enyhitésében.

F6 forrasai: blzacsira, pisztacia, avokado,
banan, éleszté.

B,,-VITAMIN

Mihez sziikséges: az egészséges idegrend-
szerhez, vorosvértest-termeléshez. Hozza-
jarulhat az alvds mindségének javitdsahoz.

FOLSAV

Mihez sziikséges: a vordsvértest-terme-
léshez, energia kinyeréséhez az ételekbdl.

A terhesség korai szakaszaban megvéd az
vel6csdzarddasi rendellenességtél. Védelmet
nydjthat tovabbd mell- és bélrak ellen.

F6 forrasai: sparga, cékla, kaposzta, édes-
kémény, quinoa.

BIOTIN

Mihez sziikséges: az energia kinyeréséhez
az ételekbdl. A haj és a kérmok egészségéhez.

C-VITAMIN (ASZKORBINSAV)

Mihez sziikséges: védi az immunrendszer
sejtjeit, segfti a fehérvérsejteket a korokozok
elleni harchan. Ovja a bér és a szem egész-
ségét. Védelmet nydjthat a rak, szivbeteg-
ségek és agyvérzés ellen is.

Fé6 forrasai: piros paprika, brokkoli, eper,
narancs, citrom.

D-VITAMIN (KOLEKALCIFEROL)
Mihez sziikséges: az ideg-, immun- és
csontrendszer egészségéhez. Csokkentheti
a csontritkulds és a csonttorés esélyét.

E-VITAMIN (TOKOFEROL)

Mihez sziikséges: a szem, bér, sziv és im-
munrendszer egészségéhez. Véd a prosztata-
rak és a sziirke halyog kialakuldsa ellen.

F6 forrasai: napraforgémag, mandula,
avokado, fenyémag.

K-VITAMIN

Mihez sziikséges: az erés csontozat fenn-
tartdsahoz és az egészséges véralvadashoz.
Védelmet nydjthat csontritkulds, csont-fzileti
gyulladds, agyvérzés és szivbetegségek ellen.

F6 forrasai: kdposzta, brokkoli, koriander,
petrezselyem, sparga.
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ASVANYT RIYRGOH

KALCIUM

Mihez sziikséges: a véralvadashoz, az erés
csontozathoz és fogakhoz. Segithet a magas
vérnyomds megeldzésében, védelmet nyujt
a prosztata- és bélrak ellen.

KROM

Mihez sziikséges: a vércukorszint szabalyo-
zaséhoz, a sziv egészségének megdrzéséhez.
Cukorbetegség esetén nagyon sokat segithet.

REZ
Mihez sziikséges: az egészséges csonto-

zathoz, a megfeleld vérképzéshez és immun-
rendszerhez. Optimalizélja a koleszterinszintet.

F6 forrasai: hajdina, shiitake gomba, goji-
bogyo, kesudio.

MAGNEZIUM

Mihez sziikséges: az egészséges csonto-
zathoz, az energia kinyeréséhez, az idegi és
izomm(ikodéshez. Véd a szivbetegségek,az
agyvérzés, a magas vérnyomas kialakuldsatol.
Cukorbetegség ellen is hatdsos lehet.

F6 forrasa: drpa, hajdina, mustarmag,
kakadbab.

FOSZFOR

Mihez sziikséges: az egészséges csonto-
zathoz és fogakhoz, az energia kinyeréséhez.

F6 forrasai: amarant, barna rizs, fokhagyma,
kesudio, kakadbab.

KALIUM

Mihez sziikséges: az ingeriiletatvitelhez,
a szivverés folyamatossaganak megtar-
taséhoz. Segiti az egészséges vérnyomds
fenntartasat. Csokkentheti az agyvérzés és
a csontritkulds kockazatat.

F6 forrasai: édeskdmény, édesburgonya,
avokado, banén.

VAS

Mihez sziikséges: a vérlinkben az oxigén
széllitasaért felel6s hemoglobin eldallita-
sahoz. A vas novelheti az energiaszintiinket.

Fo6 forrasai: teff, his, amarant, gojibogyo,
moringapor, kurkuma.

CINK

Mihez sziikséges: a ndvekedéshez, szapo-
rodashoz, a sebgydgyulashoz és az egész-
séges immunrendszerhez. Véd az idgskori
makuladegeneraciétol, amely az id6sebb
emberek |dtasvesztésének leggyakoribb oka.

Fé6 forrasai: chlorella alga, tékmag, zab,
kakukkfd.

MANGAN

Mihez sziikséges: a szervezet élet-
tani folyamataihoz, az energiatermeléshez.
Segithet a vércukorszint kontrolljdban és

a csontritkulds megelézésében.

F6 forrasai: hajdina, amarant, fenyémag,
barna rizs.

JOD

Mihez sziikséges: a ndvekedéshez és az
anyagcsere szabalyozasahoz sziikséges pajzs-
mirigyhormonok el6allitdsahoz.

SZELEN

Mihez sziikséges: az egészséges immun-
rendszerhez. Csokkentheti a rak kialakuldsa-
nak kockdzatat, csokkenti a magas kolesz-
terinszintet, védelmet nyUjt a szivbetegségek
és az iziileti gyulladas ellen.







