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Az 10 leghatéekonyabb gyogynoveny
az egeszseges testmozgas
segitésehez

Az egészséges életmdd elengedhetetlen része a rendszeres testmozgas és a
megfelel6 taplalkozas. Ahhoz, hogy a testiink és az elménk egyarant egészséges
maradjon, hasznalhatunk természetes segitséget is. A gyogynovények évszazadok
Ota hasznalatosak kiilonb6z6 egészségligyi problémak kezelésére és megel6zésére.
ime, a 10 leghatékonyabb gyégynévény, amelyek segithetnek az egészséges
testmozgasban:

Ginzeng (Panax ginseng)

e Az azsiai ginzenget mar évszazadok ota alkalmazzak az energiaszint
novelésére és a fizikai teljesitmény fokozasara.

e Javasolt felhasznalas: Ginzeng teaként fogyasztva, vagy kapszula formajaban
szedve naponta 1-2 alkalommal.

Rozmaring (Rosmarinus officinalis)

e Arozmaring hozzajarulhat a vérkeringés javitasahoz és a faradtsag
csokkentéséhez.

e Javasolt felhasznalas: A rozmaring illéolajat masszazsolajként hasznalva
vagy teaként fogyasztva érhetjik el a legjobb hatast.

Csipkebogyod (Rosa canina)

e A csipkebogy6 gazdag C-vitaminban és antioxidansokban, amelyek
segithetnek az izmok regeneralédasaban.

e Javasolt felhaszndlas: Levesekhez, tedkhoz hozzaadva vagy csipkebogyo
kivonat formajaban fogyasztva.
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Cickafark (Achillea millefolium)
A cickafark segithet csokkenteni az izomlazat és gyulladasokat.

e Javasolt felhasznalas: Cickafark teaként vagy kivonatként, naponta 2-3
alkalommal.

Csalan (Urtica dioica)

e A csalan gazdag vasban és klorofillban, amelyek elésegithetik az oxigén
szallitasat a sejtekhez.

e Javasolt felhasznalas: Csalanlevél teaként vagy salata formajaban
fogyasztva.

Kurkuma (Curcuma longa)

e A kurkumin nevd vegydulet a kurkumaban erés gyulladascsokkent6 hatassal
rendelkezik.

e Javasolt felhasznalas: Kurkuma fliszerként az ételekhez adva, vagy kapszula
formajaban.

Ginkgo biloba

e A ginkgo biloba hozzajarulhat az agyi véraramlas javitdsahoz és az izmok
oxigénellatasahoz.

e Javasolt felhasznadlas: Ginkgo kivonat formajaban, napi 1-2 alkalommal.

Maca gyoker (Lepidium meyenii)

e A maca gyokér novelheti az alloképességet és az energiaszintet.
Javasolt felhasznalas: Maca por formajaban, smoothie-ban vagy joghurtban
keverve.

Edesgyokér (Glycyrrhiza glabra)

e Az édesgyokér segithet csokkenteni a kortizol szintjét, igy csokkentheti a
stresszt és tamogathatja a regeneraciot.

e Javasolt felhasznalas: Edesgyokér tea vagy kivonat formajaban.
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Anizs (Pimpinella anisum)

e Az anizs enyhitheti az emésztési problémakat, ami fontos lehet a hatékony
taplalékfelhasznalas szempontjabdl.

e Javasolt felhasznalas: Anizs tea forméajaban, étkezések utdn.

Fontos megjegyezni, hogy a gyogynovények kiegészitéként miikddnek és nem
helyettesitik a kiegyensulyozott taplalkozast és a rendszeres testmozgast. Ha
egészségugyi problémaid vannak vagy barmilyen kronikus betegséged, érdemes
konzultalnod egy szakemberrel, miel6tt barmilyen uj kiegészitdt vagy gydgyndvényt
bevezetnél az étrendedbe.

Ha barmilyen kérdésed van a gyogynovényekrél, azok hatasairol vagy javasolt
beszerzési forrasokrol, akkor vedd fel veliink kozvetleniil a kapcsolatot, vagy
keresd azon személyt, akitdl a Vitalongia programjarol értesiiltél!

www.vitalongia.com
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