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Hogyan készuljunk fel a
megfazasos .és influenzas
idoszakokra?

A késé 6szi és kora tavaszi szezonalis valtozasok idején megn6 az
influenza és megfazas kockazata. Ha legyengult immunrendszertnk,
nagyobb eséllyel betegedhetink meg.

Hogyan er6sithetjiuk immunitasunkat?

1. Télen meleg, fott ételeket esziink. Ezek mozgasban tartjak a
.0z elemet” emésztési folyamataink soran.

2. Egylink vitaminokban és antioxidansban gazdag zoldségeket és
gyumolcsoket, ezzel is tamogatva immunrendszeriinket.

3. Szedjlink j6 minéségii étrendkiegészitéket, melyekkel sokat
tehetlnk az évszakvaltasok kovetkeztében gyenguld
immunitasunk erésitéseéert.

4. Mozogjunk rendszeresen - ezzel karbantarthatjuk szivinket,
vérkeringésunket és a nyirokrendszerunket, mely altal
immunvédelmunk is jobban mikodhet.

5. Gondoskodjunk a megfelel6é alvasrol, szervezetiink

regeneracioja érdekében.
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/i Fokhagyma, mint immunitas- és
4 emeésztés-serkento

A fokhagyma hozzajarulhat az immunrendszer
medgfelel6 miikodéséhez, mely csokkentheti a
megbetegedések kockazatat és lerdviditheti a
betegségek idétartamat.

A fokhagyma segithet fenntartani a légz6érendszer
egészséges mikodését is, ami csdkkentheti a megfazas
sulyossagat.

Testunk immunsejtjeinek 70-80%-a gyomor-bél traktusban
talalhato. A fokhagyma antibakterialis tulajdonsagokkal
rendelkezik, és hatékonyan tamogathatja a megfelel6
emeésztést, valamint er6sitheti a természetes immunitast.

Ha gyakorta megfazik vagy influenzas, a
fokhagyma segithet csokkenteni a tuneteket ...
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Fokhagyma (Allium sativum)

Fokhagyma (Allium sativum) Kézép-Azsiaban és Iran északkeleti
részén 6shonos hagymas, viragos novényfaj. Kozeli rokona a
hagymanak, a mogyoréhagymanak, péréhagymanak és
metéléhagymanak.

A fokhagyma az egyik leg6sibb élelmiszer és fliszerndvény.
Régészeti feljegyzések arrol szélnak, hogy mar a neolitikumban,
tobb mint 8 ezer évvel ezelbtt is hasznaltak.

A fokhagymat mar az okortdl kezdve alkalmaztak a népi
gyégyaszatban. Egyiptom volt az elsé 8si civilizacio, amely
valéban beépitette a fokhagymat étrendjébe, vallasi ritualéiba és
gyoégyaszataba.

A fokhagyma a vilag egyik legegészségesebb élelmiszere.
Alacsony kaldriatartalmu, de nagyon magas tapanyagtartalmu. A
szamos jotékony egészségugyi tulajdonsaggal rendelkezé
fokhagyma segit tdmogatni és fenntartani a természetes
védekez6 mechanizmusokat.

A fokhagyma egészségugyi elbnyeit nagyrészt az allicinnek, egy
kéntartalmu vegyuletnek tulajdonitjak, amely természetes

immunstimulansként ismert.
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Fokhagyma — a vilag
legegészségesebb ételeinek egyike

Kutatasok bizonyitjak, hogy a fokhagyma tobb mint 100
aktiv taplalo vegyuletet tartalmaz, tobbek kozott:

43 kéntartalmu illéolajat,

13 féle tioszulfatot (pl. allicin),

9 féle aminosavat,

8 féle peptidet,

12 féle glikozidot

11 féle enzimet.

Jellegzetes tulajdonsagai, magas kéntartalma (a szaraz
tomeg kozel 1%-at teszi ki) és erés, kénben gazdag aktiv
vegyuletei, mint az aminosav allicin és egy fehérje alapu
allinaz enzim miatt a novényt a hagyomanyos
gyogyaszatban természetes antibiotikumnak tekintik.




Fokhagyma — vitaminok és
asvanyi anyagok forrasa

A fokhagyma gazdag asvanyianyag-forras,
viszonylag nagy mennyiségben tartalmaz:
* mangant

- szelént

* kaliumot

* vasat

» foszfort

* kalciumot

* rezet

és vitaminokat:

* A-vitamin

* B1-vitamin

* B6-vitamin

* C-vitamin




A fokhagymaban lévé vitaminok és asvanyl
" ‘anyagok hozzajarulnak:

A réz, a mangan és a C-vitamin hozzajarul a sejtek oxidativ stresszel szembeni ellenallasahoz.

A réz, kalcium, foszfor, vas, B1-vitamin és C-vitamin hozzajarul a megfelel§ energiatermel
anyagcserehez.

Avas, a kalium, a réz, az A- és C-vitamin szerepet jatszik az immunrendszer normal mikodésében.

A gyermekek csontjainak normal novekedéseéhez és fejlédéséhez kalciumra és foszforra van
szukseg.

A B1-, B6- és C-vitamin hozzajarul az idegrendszer normal mikodéséhez.
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A fokhagyma altalanos elényei

A fokhagyma legfontosabb egészségugyi elényei:

« tamogathatja a szervezet antioxidans kapacitasat
» antibakterialis hatassal birhat,

* hozzajarulhat a bélmikrobiom fenntartasahoz és a bél
védelmeéhez a karos baktériumok és gombak ellen,

» tamogathatja szivlink egészségét, /
* hozzajarulhat a megfelel6 koleszterinszinthez,
» segithet fenntartani a normal vérzsirszintet,

« javithatja a vérkeringést a mikroerekben, és segithet
csokkenteni a nehézlab-érzést,

segithet fenntartani a Iégz6rendszer megfelel6 mikodését.



Uj-régi jelenség -
erlelt fekete fokhagyma

« Az évszazadokkal ezel6tt Koreabdl
szarmazé fekete fokhagymat az utébbi
evekben fedezték fel Ujra kulinaris és
egészsegugyi elényei miatt.

« Ez az érlelési eljaras megvaltoztatja a
fokhagyma fehér szinét feketére, csipbs
izét pedig kellemes, édes izzé, allagat
kissé ragossa.

« Afekete fokhagyma egészségesebb,
mint a nyers fokhagyma. Az erjesztés
felerGsiti a tapanyagokat és stabilabba
alakitja 6ket.
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Hogyan allitjak elo a fekete fokhagymat?

+ Afekete fokhagymat a friss fokhagyma tobb héten at tarto, ellenérzott paratartalom mellett 60-
80 °C-on tortend hdkezelésével allitjak eld.
» Az érlelési folyamat soran karamellizacio és erjedés megy végbe.
» Az érlelés soran az enzimek lebomlanak, és a fokhagymaban |évé fehérjék és cukrok egyesulve
hozzak létre a jellegzetes fekete szint, valamint az édes izt és a ragods texturat.
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S-allyl-cisztein — a fekete
fokhagyma titkos fegyvere

Az erjesztési folyamat noveli a fekete fokhagyma
antioxidansait és egyéb tapanyagait, és a benne
lévo tapanyagokat ujakka alakitja at.

Az erjesztési folyamat soran a kéntartalmu allicin,
a fokhagyma szuperfegyvere S-allyl-ciszteinné
(SAC) - egy er6sebb antioxidanssa - alakul at.

Az allicinhez képest az SAC jobban felszivodik a
szervezetben, stabilabb és fokozott antioxidans
hatast biztosit.

Az erjesztés nem csak a fokhagyma antioxidans
aktivitasat noveli, hanem a tapanyagok és egyéb
jotékony vegyuletek koncentraciojaval is
buszkeélkedhet.



Az erjesztési folyamat eredményekeént a fekete fokhagyma a nyers Vi
fokhagymahoz képest rengeteg (akar 13-szor tobb) antioxidanst,
példaul polifenolokat, flavonoidokat és kéntartalmu vegyuleteket,
koztlk S-allyl-ciszteint tartalmaz.

Az erjesztés nem csak a tapanyagokat valtoztatja meg,
hanem fokozza a fekete fokhagyma bioaktivitasat is.

A megnovekedett antioxidans tartalom, a
kéntartalmu vegyuletek konverzioja és a
fokozott bioaktivitas miatt a fekete
fokhagyma sokkal hatékonyabban erdsitheti
immunitasunkat a betegségekkel szemben.

Az erjesztés semlegesiti a fokhagyma
kellemetlen szagat és csip6s izét is,
igy a fokhagyma édes, karamellszer(.--.-". '” 5
€s ragos textrurajuva valik. LAY
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A reishi, mas néven ganoderma vagy lingzhi, egy
Sszupergomba, amely Szamos potencialis

egészsegugyi eldonnyel rendelkezik, tobbek kozott
az immunitas fokozasara is hasznaljak.
Azsiabodl szarmazik, a Lingzhi hasznalata nagyon

népszerive valt az 6si Kinaban, mivel ugy
tartottak, hogy hozzajarul a hosszu élethez. Nevét
2 kinai szobdl, a "Ling" (isteni) és a "Zhi" (a hosszu
élet novénye) szobdl szarmaztattak.

A reishi sok vitamint és ritka asvanyi anyagot
tartalmaz, tobbek kozott vasat, magnéziumot,
kalciumot, cinket, rezet, mangant és germaniumot.
A béta-glukan- és triterpén tartalmanak felfedezése
az utobbi években kulondsen nagy jelentéséglive
tette a reishit a modern gyégyaszatban.
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Tanulmanyok szerint a reishi gomba tobb mint 400
kilonboz6 tapanyagot tartalmaz, melyek altal:

. segithet az immunrendszer erdsitésében - a
gomba novelheti a fehérvérsejtek, koztuk a
természetes OlGsejtek szamat és aktivitasat,

. segithet fenntartani a vér normal LDL-
koleszterin-koncentraciojat, valamint novelheti a

j6" HDL-koleszterinszintet és csokkenti a
triglicerideket,

. hozzajarulhat az egészséges keringési
funkciohoz,

. a reishi béta-glukanjai és triterpenoid vegyuletei
csOokkenthetik a vércukorszintet,

. hozzajarulhat a kronikus faradtsag
csOkkentéséhez és javithatja az életmindséget.
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A hagyomanyos kinai orvoslasban (TCM) a fokhagymanak,
akarcsak a gyombérnek és mas "meleg" jellegl élelmiszereknek
erds gyogyito tulajdonsagokat tulajdonitanak.

A TCM szerint a fokhagyma "melege" segiti a gyomrot és a lépet
az etelek megemésztésében és a karos baktériumok
eltavolitasaban.

A TCM szerint a fokhagyma természetes kapcsolatban all egy fontos
szervvel, a tudével. Ahogy a fokhagyma megemésztédik a gyomorban, az
olajok elparolognak. Ahogy a g6z szétterjed és ,felszall” a tudébe, serkentheti
és erdsitheti annak mikodeéseét, ezaltal az immunrendszert.

A Linzhi hasznalata Kinaban 2000 évvel ezeléttre, a Han-dinasztia idejére vezethetd
vissza. A gombat csak a kiralyi csaladok szamara tartottak fenn, mivel ugy vélték,
hogy 6rok fiatalsagot biztosit.

Az 6si Kinaban a Linzhi-t "a halhatatlansag gombajanak" nevezték. Shen Nong, a gyogynovény-
csaszar a Linzhi-t tobbre értékelte, mint a ginszenget, kiemelkedd jotékony hatasai miatt.
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A TIENS Fokhagyma és Reishi egyedilallo 6sszetételii. Otvozi a szuperélelmiszer
fekete fokhagyma termeészetes gyogyito tulajdonsagait a reishi szupergombaban
tala!hato rengeteg tapanyaggal. A fekete fokhagyma és a reishi egyuttesen
segitheti-a szervezet természetes
O Tiens 009 immunitasanak fokozasat, hatékonyan
“ TIENS GARLIC AND REISH| tamogathatja a megfelel6 emésztést,
Food supplement hozzajarulhat a Iégzdrendszer egészseges
with black garlc end e muUkodéséhez és elGsegitheti a
nehézfémektdl valé méregtelenitést.




Termékosszetevok és hasznalat

3 kapszulaban
(ajanlott napi

adag)
@ Tiensm Fekete fokhagyma kivonat 375 mg
“ TIENS GARLIC AND REIH -Sllyleirsn EAE) 23rom

Food supplement

with black garlic and reishi
mushroom extracts

Reishi gomba kivonat 300 mg

RZKw

Ajanlott napi mennyiség:
1-3 kapszula étkezések utan




Az egész csalad
jollétéeért!
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