VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK, KIEGESZITOK

VITAMINOK

C VITAMIN

A legfontosabb immunerésité

Fontos szerepe van a kotészovet, a fogak,
az iny és a csontok felépitésében

Segiti a fehérvérsejtek mikodését
Hozzdjarul a mdj és a lép megfeleld
miikodéséhez

Napi bevitel:

A hivatalos ajanlas 250 mg/nap

Javasolt mennyiség:

1000-2000 mg/nap
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B3 VITAMIN

Niacinként, vagy nikotinsavként is ismert
Komoly szerepe van az emésztésben, és a
tapanyagfelvételben

Természetes koleszterinszint-szabdlyozé
Erés antioxidans

Jelentds szerepe van a sejtek energia-
haztartdsdban és a DNS-lanc
kijavitdsdban

Bevitel: 15-20 mg

il=h

B7 VITAMIN

Biotinként, vagy H-vitaminként is ismert
Nélkilozhetetlen a normdl zsir-
szénhidrat- és fehérje anyagcseréhez

A ,hqj vitaminja”

Bevitel: 1,5-2 mg

JELMAGYARAZAT:

9 N6k szdamdra kifejezetten ajanlott

i-h Edzéskiegeészitokeént ajanlott
Negyvenéves kor felett ajanlott

Bl VITAMIN

Tiaminként is ismert

Tamogatja sejtek anyagcsere funkcisjat
Segiti a szénhidratok energiava alakitasat
Segiti az idegrendszer regenerdcigjat
Elésegiti a savképzést, tdmogatja az
emésztést

Ajdnlott napi bevitel: 2 mg

il=h

B5 VITAMIN

Pantoténsavként is ismert

Fontos szerepe van az ingeriiletatvitelben,
az ingeriiletatvivé anyagok termelésében
Segiti az idegrendszer normadlis miikodését
Tamogatja az anyagcserefolyamatokat
Komoly stressz, erés fizikai megterhelés
esetén magasabb dézis sziikséges

Bevitel: 25-100 mg

il=h

B9 VITAMIN

Folsavkeént is ismert

Szoptatasndl segiti a tejképzédést
Tamogatja a vérképzést

Szerepe van a sejtképzésben, tamogatja
az izomtomeg épitést

ElSsegiti az idegrendszer regenerdcisjat
Vegdn tapldlkozas mellett ajanlott
Ajanlott napi bevitel: 400 mcg
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B2 VITAMIN

Riboflavinként is ismert

Segiti a vorosvértestek képzését
Tamogatja sejtek anyagcsere funkcidjat
Tamogatja a zsiranyagcserét, ezdltal
segitik a fogyast

Ajanlott napi bevitel: 1-1,5 mg

9 i=h

Bé6 VITAMIN

Piridoxinként is ismert

Fontos szerepet jatszik a tdpanyagok
hasznosulasaban

Sziikséges az idegrendszer és az
immunrendszer megfelelé miikédéséhez
Tamogatja a zsiranyagcserét, ezdltal segiti
a fogydst

Ajanlott napi bevitel: 1,5 mg

9 il=h

B12 VITAMIN

Kobalaminként is ismert

Segiti a fehérje- anyagcserét
Fontos szerepe van a vérosvérsejtek
képzésében

A folsav szinergistdja

Terhességnél kiemelten ajdnlott
Ajanlott napi bevitel: 5 mcg

?

A felsorolt vitaminok, provitaminok, asvanyi anyagok és egyéb kiegészitok a teljesség igénye nélkil, egyéni preferenciak alapjan keriltek ajanldasra. Ezek alkalmazasa mellett

https://www.hirtelennegyven.hu/

is torekedni kell mindennapi étkezéseink sordn a teljes értéki taplalkozasra.
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JELMAGYARAZAT:
VITAMINOK 9 N6k szdamdra kifejezetten ajanlott

i-h Edzéskiegeészitokeént ajanlott
Negyvenéves kor felett ajanlott

B15 VITAMIN B17 VITAMIN INOZIT ES KOLIN

Pangaminsavként is ismert Kémiai szerkezetét tekintve egy amigdalin, Korabban a B-vitaminok csoportjaba
A B-vitamin komplexekbél altalaban amely mérgezé vegyiilet, cianid-szarmazék, soroltdk dket, valéjaban nem vitaminok
hianyzik elsésorban rakbetegeknél hasznaljak Tamogatjak a zsiranyagcserét, segitik a
Segiti az idegrendszer regeneracidjat Magyarorszagon az OGY! (Orszagos fogyast
Antioxidans hatdasu Gydgyszerészeti Intézet) nem engedélyezi a Segitik az idegrendszer regenerdcisjat,
Nélkilozhetetlen a sejt- és izomépités készitményt sem gyodgyszerként, sem Nagy dézisban idegrendszeri betegek,
sordn gyégyszernek nem minésilé gyégyhatdsa haszndljak Sket

készitménykeént forgalomba hozni! Ajdnlott napi egyuttes bevitel: 400 mg

az alkohol utéani vagyakozdst
Ajdnlott napi bevitel: 50 mg

il=h il=h

A VITAMIN K VITAMIN E VITAMIN

Téamogatja az immunrendszer mikodését A Kil-vitamin és K2-vitamin k6zos neve Téamogatja az immunrendszert
Nagy szerepe van bér épségének Legfontosabb szerepe a vér alvadadsi Antioxidans
megdrzésében, mivel csokkenti a kollagén képességének befolydsoldsa Véd a szabad gyokok karosité hatasatol
lebomlasat A D-vitamin szinergistgjaként a segiti a Védi a sejthartyat
Provitaminja a béta-karotin csontok épulését Javitja az izmok oxigénellatasat, ezaltal
Tuladagolhaté! 15000 mcg felett! Hozzdjérul a sejtek termelédéséhez, segiti az izomtomeg épitést
Ajdnlott napi bevitel: 1000 mcg novekedéséhez Daganatos betegségek esetén gatolja a
Tamogatja fehérjeszintézist, segiti az daganatképzédést
izomtomeg épitést Javithatja a nemzéképességet

Ajanlott napi bevitel: 70-10 mcg Ajanlott napi bevitel: 50-100 mg
? ‘ Ll ? @ W

D VITAMIN Q10 KOENZIM

D-vitamin alatt kétféle vitamint értink: a Zsirban oldédé, vitaminszerl vegyiilet
D2- és a D3-vitaminokat Fontos szerepe van a sejtek
A kalcium szinergistdjaként segiti annak energiatermelésében
beéplilését a csontokba Csokkenti az oxiddcidés folyamatokat a
Hormonként viselkedik vérben
Taladagolhaté: 5000 mcg felett! Javitja az érfal mikodését
Ajdnlott napi bevitel: 50-100 mcg kozétt Javitja a mitokondridlis funkciét, hatasdra
(NCU egységben: 2000-4000 NCU) javul az edzések hatékonysdaga
Ajanlott napi bevitel: 90-200 mg

9 il=h il=h

A felsorolt vitaminok, provitaminok, asvanyi anyagok és egyéb kiegészitok a teljesség igénye nélkil, egyéni preferenciak alapjan keriltek ajanldasra. Ezek alkalmazasa mellett
is torekedni kell mindennapi étkezéseink sordn a teljes értéki taplalkozasra.
https://www.hirtelennegyven.hu/




ASVANYI ANYAGOK

KALCIUM

A D-vitamin szinergistdja

Segiti az az izom- és idegrendszer
optimdlis miikodéseét

Létfontossdgu szerepe van a csontok és
fogak egészségének megdrzésében
Segiti a véralvadast

Zsiranyagcsere fokozé, igy segitheti a
fogyast

Ajanlott napi bevitel: 800 mg
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SZELEN

Segiti az idegrendszer regenerdcidjat
Erés antioxidans hatasa

Daganatos betegeknél gyakran
alkalmazzdk

Ajanlott napi bevitel: 70 mcg
Tuladagolhaté: 200 mcg felett!

il=h

KALIUM

Felelés a szervezet sav-bazis (pH)
egyensulyeért

Kiemelt szerepet jatszik az ideg- és
izommUkéodésekben, az ingeriletdtvitelben
Szoptatasndl kiemelten fontos, ezért napi
5000 mg bevitele sziikséges

Ajdnlott napi bevitel: 3-4000 mg

?

VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK, KIEGESZITOK

JELMAGYARAZAT:

9 N6k szdamdra kifejezetten ajanlott

i-h Edzéskiegeészitokeént ajanlott
Negyvenéves kor felett ajanlott

MAGNEZIUM

Segiti az idegrendszer regenerdciéjat
Tamogatja a zsiranyagcserét, segitheti a
fogyast

Segiti a fehérjék anyagcseréjét, az izmok

Nyugtaté hatasu
Ajdnlott napi bevitel: 500-700 mg
Tudladagolhaté: 3000 mg felett!

il=h

CINK

Ersiti az immunrendszer mikodését

Fontos szerepe van sejtmembrdan
integritasanak fenntartdasaban

Részt vesz a vércukorszint szabdlyozdsaban
Tamogatja az enzimek, hormonok képzését
Joé hatasu a jéindulatu prosztata-
megnagyobbodas dltal okozott tiinetek
csokkentésében, igy férfiaknak kiemelten
ajdnlott

Ajanlott napi bevitel: 30 mg

il=h

NATRIUM

Felelés a szervezet sé-viz haztartas
egyensulyaért, szabdlyozza a sejtek
folyadékhaztartasat

Kiemelt szerepet jatszik az ideg- és
izommikéodésekben, az ingeriletatvitelben
Ajanlott napi bevitel: 5000 mg

VAS

A hemoglobin f6 épité eleme
Terhességnél kiemelten ajdanlott

Vegan tapldlkozast folytatoknak ajdanlott
Ajdnlott napi bevitel néknek: 3 mg
Ajanlott napi bevitel férfiaknak: 2 mg
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KROM

A C-vitamin, keményité, egyszerli cukrok,
oxdlsav, nikotinsav, egyes aminosavak
fokozzdk a felszivédasat

Csokkenti az édesség iranti vagyat, illetve
az étvdgyat

Lassitja a szénhidratok zsirra alakulasat,
hozzdjarul a normdlis vércukorszint
fenntartasahoz, igy segitheti a fogydst
Ajanlott napi bevitel: 100 mcg

9 il=h

JOD
Segiti a gyermekek megfelelé szellemi
fejlédéset
Hozzdjdrul a normadl szellemi miikodés
fenntartasahoz
Szabdlyozza az anyagcserét
Szabdlyozza a pajzsmirigy mikodését.
Pajzsmirigy-tilmUikodés esetén
fogyasztasa nem ajdnlott!
Ajanlott napi bevitel: 150 mcg

A felsorolt vitaminok, provitaminok, asvanyi anyagok és egyéb kiegészitok a teljesség igénye nélkil, egyéni preferenciak alapjan keriltek ajanldasra. Ezek alkalmazasa mellett

https://www.hirtelennegyven.hu/

is torekedni kell mindennapi étkezéseink sordn a teljes értéki taplalkozasra.
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FELHASZNALASI- ES ADAGOLASI UTMUTATO

. . JELMAGYARAZAT:
EGYEB TERMESZETES

KIEGESZITOK

L-KARNITIN

Aminosav szarmazék

Segiti a zsirok felszabaditasat és a
mitotkondriumokba valé szdllitasat
Tamogatja a szivizom mikodését
Ajanlott bevitel edzésnapokon: 1000-
2000 mg

9 N6k szamdra kifejezetten ajanlott

i-h Edzéskiegészitéként ajanlott
Negyvenéves kor felett ajanlott

HCA

Hidroxi-citromsav

A Garcinia Cambogia novény kivonata
Befolydsolja a szervezetben a bevitt
szénhidratok zsirra alakitasat.

Ajdnlott napi bevitel: 2500 mg

CLA

Konjugadlt linolsav

Gyakori omega-6 zsirsav

Erés antioxidans

Befolydsolja a zsiranyagcserét
Ajdnlott bevitel: 3-6 g

?

GINZENG KIRALYDINNYE

Panaxan tartalma csokkenti a Tribulus terrestris néven ismert
vércukorszintet A novény egyik alkotéeleme egy szteroid
Specidlis poliszacharidjai immunerésité szaponin, a protodioszin. Ennek

hatasaak segitségével novelheti tesztoszteron és a
Antioxidans hatasa dehidroepiandroszteron szintjét a
Szaponinjai novelhetik a tesztoszteronszintet szervezetben.

Nem alkalmazhaté: terhesség, szoptatds, Nem alkalmazhaté terhesség, szoptatds,
bélrendszert érinté betegségek, magas gyomorfekély, daganatos betegségek
vérnyomds, szivritmuszavar esetén! esetén!

Ajanlott napi bevitel: 500 mg/nap Bevitel kuraszerlen: 750 mg/nap

GINKO BILOBA

Jé mindségl flavonoidokat és
terpenoidokat tartalmaz, erés antioxidans
hatdsu

Gyulladascsokkents hatasu

Javithatja a keringést és a sziv egészséget
(nincs klinikailag igazolt bizonyiték)
Csokkentheti a szorongdst (nincs
klinikailag igazolt bizonyiték)

Ajanlott napi bevitel: 1000-2000

mg/nap

A felsorolt vitaminok, provitaminok, dsvanyi anyagok és egyéb kiegésziték a teljesség igénye nélkul, egyéni preferenciak alapjan keriiltek ajanlasra. Ezek alkalmazasa mellett
is torekedni kell mindennapi étkezéseink sordn a teljes értékl taplalkozasra.
https://www.hirtelennegyven.hu/




