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Etrend és Taplalék
kiegészitGk

Etrend-kiegészi

Az étrend-kiegészitst (food supplement, dietary soksz
nevezk. Ezok a készilmanyok op 1980-5s Svek miSedk folében ]e\emek e a hazai &5 a2 eurbpal piacokon Hassndlatuk
manapsag mar igen elterjedt és folyamatosan nvekszik
Joggal meril fel a kérdés

+ mi ez a taplalék kiegészits?
milyen anyagokat tartalmazhatnak?

milyen szerepet toltenek be mindennapi életiinkben?
« sziikség van-e egyaltalan a fogyasztasukra?

Roviden a taplalék kiegészi

Mint az a nevében is megtalalhato taplalék kiegészito. Azaz nem a helyes, egészséges és valtozatos étrendet potolja.
Mindennapi étkezésiink soran a hagyomanyos étrend nem nyit megfeleld mértékben vitaminokat, nyomelemekben illetve
olyan elemeket a szervezetiink szaméra, amire sziiksége lenne. Nagy altalanossagban elmondhatd, hogy azok az emberek
fogyasztanak taplalék kiegészitdt, akik sportolnak. Amennyiben a hagyomanyos tapllkozas folyamén nem tudnak elég
szénhidratot és fehérjét, valamint mas értékes vitamint és nyomelemet bevinni, azt a taplalék kiegészitével potolhatja.

Ataplalék kiegészits bovebben:

Ahagyoményos étrend kiegészité minden olyan élelmiszer, vitamin, étrend-kiegészitonek szamit, amely koncentralt
formaban tartalmaz tapanyagokat vagy egyéb taplalkozasi és poziiv élettani hatast anyagokat, egyenként vagy kombinaltan

Tehat az étrend-kiegészitok szajon at bevehetd készi egy vagy t6bb
Gsszstovie, melyok lahetnek kianbaz5 tapanyagok, qyGoymovények, ancimek. d végad scron mindan - santelitus
vegyiiletek, hormonok, gygyszerek -, melyek besorolhaté ebbe a csoportba. A szabadidésportban, az élsportban és a nem
sportol6 tGmegek kozott egyarant elterjedt a hasznalatuk... Az étrend-kiegészitdk felosztasa szamos szempont szerint
megtehets. Etrendkiegészitok hasznalatanak megitélése

A hasznalat célja szerint beszélhetiink:

- kényelmi termékekrdl (energiaszeletek, sportialok),
. fehérje, kreatin),

fogyokirds k\ege:z\lukm\ (krom, CLA),
teljesitményfokoz6 kiegészitokrél (sportitalok, kreatin, koffein)

Ataplalék kiegészitok hatéanyagaikat tekintve lehetnek:

olyan a egy vagy tobl a
nélkiilszhetetlen anyagokat tartalmazo termékek (fehérje-, szénhidrat-, vitamin-, asvanyi anyag- stb. tartalmi készitmények).
olyan termékek, melyek nem nélkilldzhetetlen, de rendszeresen és régota fogyasztott anyagokat tartaimaz termékek
(kreatin-, karnitin-, koffein- stb. tartalmu kesznmenyek)
3. Hormonélis, novényi és egyéb eredet 6 ¢ és ezek
hatoanyagait szintetikus formaban trtaimazo termékek).

4thatd, hogy ugyan étrend-kiegészitokrd| beszéliink, ennek ellenére nagy résziik eredetileg mégsem volt
étrendiink természetes osszetevme E2 azonban még nem zérja ki Gket a felhasznalhato anyagok korébol. Azok a
valamelyik gyakori dsszetevéje, altalaban nagy biztonsaggal

fogyaseihatok, de cak az eiir adagolas meltt

Etrend és Taplalékkiegészitok %  Népszeribb slrendkiegés?i *  Etrendkiegés

Etrend kiegészitok és taplalékkiegészitok

Sokat hallottunk mar a kiilonbz6 étrend kiegészitok és taplalékkiegészitok valamint az Omega-3 zsirsavak jotékony
hatasérol. Mar régebben is koztudott dolog volt, miszerint ezen zsirsavak fogyasztésa a sziv és érrendszeri megbetegedések
rizikojat csokkentik. Az elmult években azonban a kutaték szorgos munkajanak koszénhetden egyre tobb betegség keriil
napvilagra, amelyekre a tsbbszérésen telitetlen zsirsavaknak jotékony hatasal van.

Egy svéd tanulmény szerint a heti egyszeri olajos hal a kronikus szi ég rizkejat azokhoz
Kepest, akk egyalalén nem, vagy csak keves oajos hlat tagyasztotzk. Atanuimény Kozéletie,hogy oz élagosan 0.3
g/nap omega-3 z: 33%-kal a a kontroll ke pest
Rz cderch, hogy SKiks vagy t6bbszor fogyasztottak olajos halat egy héten, azoknal mar nem volt kimutathato elony a

szivelégtelenseég rizikoja ellen.

Hasonl6 téméj amerikai tanuiményok nem tud'ak ilyen j6 eredményrél beszamolni. A kulaldk ezt azzal magyarazzak, hogy a

nagy az amerikai népesség f¢ acot és tonhalat fogyaszt, addig
Svédorszagban a heringet és a makrélat reccositk elonyben. Ezen uidbbiak sokkal nagyobb mennyiségben tartaimaznak
omega-3 zsirsavakat. Ez lehet a magyarazata a tapasztalt kiilonbségnek.

Egyéb kutatasok a telitetlen zsi kimutattak, hogy azoknak protektiv hatasa van az
oxigén szabad gyokok okozta karosodasokkal szemben is. Tovabba olyan mechanizmusokat fedeztek fel, miszerint ezek a
zsirsavak olyan molekulak termelését gatoljak, amelyek a gyulladasos folyamatokat segitik eld, ezaltal védi a sejteket az id6
elétti pusztulastol.

BMW Z4 | Cabrio | Mercedes G63 | Corvette C6 | Ford Mustang Shelby GT500 | Ferrari
bériés | Elektromos auté bériés | Bériés | Grand Wagoneer | Sportauté bérlés

Online marketing Led

One of the most difficult parts of the online marketing led process is getting through to the right people who really need help
The process is quite confusing for an average homeowner. Most house owners do not have a clear understanding of the
process and speaking with a bank representative can be frustrating. Once you think you understand, you call back and speak
to someone else who tells you an entirely different thing. If you find yourseif caught up in this difficult situation, you might want
to consider hiring a online marketing led to help you save your home.

One of the biggest obstacles for homeowners is the lack of empathy on the lender's side. They say they will return your call
but never do. You send in

paperwork and they will tell you they hadn't received even if you sent it certified and have a signature. In part, the lender's
employees are overworked and have big case loads. Sometimes they will even give you the run around hoping that you'll get
tired and just give up. This is the time to consider a loan modification attorney to handle the situation for you

The best Online marketing led

One great reason for hiring a specialist is to have a third party perspective. The atiomey is not emotionally involved and can
assess the situation. Since you as a homeowner are attached, the idea of Iosing your home can make you very emotional
which means you might not be able to get the best deal available to you. Your attorney can better deal with the and negotiate
the best deal for you. He won't necessarily accept their first offer, especially if he feels you can get a better deal. Once an
attorney is involved, lenders are sure to work on the modification in a timely, efficient manner to avoid the risk of a lawsuit. In
other words, they take attorney’s requests for modifications very seriously and work diligently and timely.

Agood real estate attorney can review your mortgage documents and check the legality of them. Inconsistencies and
paperwork violations can give him additional leverage when making a deal. The hiring of an attorney for modification might be
a great investment if it can get you a better deal than one you would have made yourself.

Karpitisztitis Budapest

Karpittsztitss olcsén az On hazansl a hét birmely napjan.

Massage therapy for your well-being
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