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Ertékelés kivalasztasa Még nincs értékelve

Mérték

Azért, mert véget ért a nyar, nem kell egészen jov? tavaszig felfliggeszteni a fogyokuirat. Beiktathatunk életiinkbe
olyan ételeket, melyek segitenek meg?rizni versenysulyt, illetve leadni a még megmaradt plusz kildkat.

Emésztésjavito alma

1. oldal (6sszes: 3)



FLAG . = Zsiréget? paros: alma és fahéj
M"'G‘ z|ﬂ Kozzétette: www.flagmagazin.hu (https:/flagmagazin.hu)

A kiegyensulyozott anyagcseréhez naponta 6t adag rostban gazdag zoldséget-gyliimélcsot ajanlott enni. Az alma
nagy el?nye, hogy egész évben kaphato, olcso, és pektintartalmanak kdszénhet?en mind a székrekedéses, mint a
hasmenéses panaszokon segit.

A pektin egy ugynevezett heteropoliszacharid - szénhidratokkal rokon vegyilet -, mely az alma sejtfaldban
talalhato. Vizzel s?r?, kocsonyaszer? tdomeggé lesz, ennek készdnhet?en segiti a tApanyagok haladasat az
emészt?rendszerben: megvaltoztatja a széklet viztartalmat, néveli a viszkozitasat.

Kiegyensulyozott vércukor - fahéjjal

Taplalkozasi szakért?k egybehangzo véleménye szerint a fahéj csokkenti a vércukorszintet. A kedvelt
f?szerndvény hatbéanyagai csokkentik a szervezet inzulintermelését azaltal, hogy fokozzak az inzulinreceptorok
érzékenységét.

Ezenkivil a fahéj késlelteti a gyomor kiliriilését is - cstkkentve igy az éhségérzetet, és javitva a fogyokura sikerét.
A f?szerndvény hasznos vegyileteinek kdszdnhet?en megsziinteti a puffadast is. Naponta 3-4 gramm ?rolt fahéja
elfogyasztasaval megsz?nnek az emésztési panaszok, és gyorsabban le lehet adni a felesleges kildkat.

Tipp - Igy készitsd el a fogyokaras vizet

Egy két literes edényt téltsiink meg vizzel, majd tegylink bele egy nagy almat, lehet?leg valamilyen édes fajtat
valasszunk, igy kdnnyebben kioldddik az ize, emellett sokkal finomabb is lesz. Az alma mellé két rid fahéjat kell
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adni, majd a keveréket a h?t?be kell rakni, és legalabb fél 6rat alini hagyni, amennyiben az alma nem olyan édes,
maradhat tovabb is.
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