Vitamin ABC




Mai rohano és stresszel teli vildgunkban, szinte nélktlézhetetlen hogy az ember min-
dig friss és energikus legyen, hogy folyamatosan a legjobb forméajat nyujtsa mind a
munkahelyén, mind a maganéletében. Valljuk be 8szintén, ez sokszor minden erénket
prébara teszi. Pedig ha egy kicsit jobban odafigyeltnk a tapldlkozésunkra, azzal mi
magunk is sokat tehetlink egészségunk fenntartasa érdekében. Az ugyanis, hogy mit
eszlink nap mint nap, nagy hatassal van teljesitéképességlinkre és egészséguinkre.

,Az egészség nem minden, de az egészség nélkil minden semmi.”

(Arthur Schopenhauer)
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Vitaminok, asvanyi anyagok
és nyomelemek

A vitaminok (vita-amino = az élethez sziikséges) olyan tdpanyagok, amelyek el-
engedhetetlendl fontosak a szervezet mukddéséhez. A szervezet energiadtalakitd
folyamatainak katalizatorai, és az anyagcsere folyamatok nélkulozhetetlen szerepléi.
Szervezetlink csak bizonyos vitaminokat képes el&dllitani, tdbbséglket csak taplal-
kozas utjan tudjuk a szervezetlinkbe juttatni, igy kiemelten fontos odafigyelnink a
vitaminban gazdag taplélkozasra.

Az asvanyi anyagok (mas néven minerdlidk) kdrnyezettinkben a kézetekben vagy ér-
cekben eléforduld vegyuletek. A talajba kerllnek s onnan szivodnak fel a névényekbe.
A novények kozvetitésével kertilnek a taplalkozasi folyamatba. Energidt nem szolgal-
tatnak, nem vitaminok (tehat nem szerves vegyuletek), mégis sziikségesek szerveze-
tlnk zokkenémenetes mikodéséhez.

Nyomelemeknek azokat az dsvanyi anyagokat hivjuk, amelyekbdl a napi szikség-
let nagyon kevés. A nyomelemeket csak nyomokban lehet kimutatni, innen ered az
elnevezésik is. Szlkségesek a szervezet megfelelé mikodéséhez, de mindossze par
mikrogramm mennyiségben.

Amit a vitaminokrol tudni érdemes

A vitaminok olyan reakciok mtikédtetését segitik el6, amelyekben mds tdpanyagok
feldolgozdsdbdl eredGen szabadul fel energia, valamint kiilonbzé - testiink fejlédé-
séhez vagy regenerdldddsdhoz sziikséges - vegyiilet.

» Vitaminok fajtai
A vitaminoknak 2 fajtdjat kulonboztetjik meg: a zsirban és a vizben oldddo vita-
minokat. A zsirban oldédé vitaminok hosszabb idére is képesek raktarozddni a
szervezetben. Elsésorban a zsiros ételekben taldlhaték meg, mint példaul az allati
zsiradékban (pl. vajban), a zoldségolajokban, a tejtermékekben, a méjban és az ola-
jos halban. A zsirban oldédé vitaminok az A-, a D-, az E- és a K-vitamin.

A vizben old6dé vitaminokat szervezetlink nem tudja tarolni, ezért sokkal gyak-
rabban kell pétolnunk éket. Ebbe a csoportba a B-vitaminok, a Gvitaminok és a
folsav tartoznak. A vizben oldédo vitaminok a gyimalcsokben, zéldségekben és a
kilonbozé magvakban taldlhatok meg.

» Vitaminhiany?

Ha huzamosabb idén keresztil a szervezet kevesebb vitaminhoz jut, vagy egyal-
taldn nem jut valamilyen vitaminhoz, vitaminhiany 1ép fel. Ekkor az adott vitamin
altal befolyésolt folyamat lelassul, vagy ledll. Ha tartosan a szikségletiinknél keve-
sebb vitamint, asvanyi anyagot és nyomelemet juttatunk szervezetiinkbe, felborul
annak belsé egyensulya, és kilonbozd panaszok, illetve betegségek Iéphetnek fel.
Az ilyen hidnyéllapotok tipikus tinetei lehetnek példaul: levertség, faradékonysdg,
rossz kozérzet, kimerdltség, ingerlékenység, téredezett kordm, fénytelen haj, csok-
kent fizikai és szellemi teljesitmény, vagy az ellendlloképesség csdkkenése miatti
gyakoribb megbetegedések.
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Amit az asvanyi anyagokroél tudni érdemes

Az dsvdnyi anyagok szervezetiink 4-5%-dt teszik ki. Létfontossdgu szerepliket jelzi az
is, hogy dsvdnyi anyagokat nem tud el6dllitani a szervezetiink, azokat kiviilrél kell
bevinniink, tdpldlkozds utjdn. Asvdnyi anyagok nélkiil a vitaminok jétékony hatdsa
sem érvényesiilhet. Ha dsvdnyi anyagok nincsenek jelen, a vitaminok nem képesek
mUikédni, a szervezet nem tudja beépiteni éket.

Az asvanyi anyagok megfelel6 mennyisége és ardnya is elengedhetetlen a szervezet
zavartalan mUkodéséhez. Ezt a mennyiséget elsésorban az életkor, a nem, az egész-
ségi dllapot, és egyes esetben a fizikai aktivitds mértéke hatdrozza meg.

» Legfontosabb asvanyi anyagok:
kalcium, cink, foszfor, fluor, réz,
mangan, kalium, vas, szelén, magnézium

Az egészséges taplalkozas szerepe

Testlink a tdpldlkozds sordn felvett fehérjékbdl, zsirokbdl valamint szénhidrdtokbdl
éplil fel, ezekbdl fedezi a mindennapi miikédéshez sziikséges energidt. Ha hidnyosan
vagy egyoldaltan tdpldlkozunk, el6bb-utébb gondok mertilnek fel. Ha nehezen megy
a munka, gyorsan elfdradunk, vagy gyakran megfdzunk, elészor érdemes feliilvizs-
gdini étrendlinket.

A kiegyensulyozott, vegyes taplalkozas altalaban fedezi
a vitaminszUikségletet, de az étrend 6sszedllitasanal
nem csak arra kell térekedni, hogy a taplalék nyers-
anyaga vitaminban gazdag legyen, hanem figye-
lemmel kell lenni arra is, hogy az ételek elkészité-
se soran — féleg a hevités hataséara — a vitaminok
10-50 %-a is elbomolhat, elveszhet.




N /A7 egészséges tapldlkozas 12 pontja Vitaminok és asvanyi anyagok
osszefoglald tablazata

1. Taplalkozzunk rendszeresen, mértékletesen és valtozatosan. Etrendiinket minél
tobbféle élelmiszerbdl allitsuk 6ssze, igy biztosithatjuk a szikséges tdpanyagok
szervezetlnkbe jutasat.

s R, Zsiroldékony vitaminok
2. Fogyasszunk naponta 4-5 alkalommal z6ldséget vagy gydmalcsét.

sbb h ¢ y hal b A-vitamin E-vitamin

3. Legald eti egyszer fogyasszunk tengeri halat va usat.

9 9 9y 9 9y D-vitamin K-vitamin

4. Keruljuk az ételek utansézasat. Ha intenziv izekre vagyunk, hasznéljunk friss vagy
szarftott fliszereket.

5. Tegyunk fokozatosan kevesebb cukrot az italokba és az ételekbe.

Vizoldékony vitaminok
6. Fogyasszunk teljes kiérlésti gabonabdl készult péksiteményeket a fehér lisztbdl

B,-vitamin Bs-vitamin
készllt valtozat helyett. B,-vitamin B-vitamin
7. Kef:rulljuk a ZSI”I’OS ’eteleket, amikor csak lehet, dllati eredetd zsiradék helyett no- Folsav (By-vitamin) B, ,-vitamin
vényi eredet(t valasszunk.
Biotin (B,-vitamin) C-vitamin
8. Igyunk naponta 2 - 2,5 liter folyadékot, lehetéleg vizet vagy frissen facsart

gyumolcslevet.

9. Adjuk meg az étkezés mdédjat, nyugodt, kényelmes korilmények kdzott, nem
kapkodva.

Asvanyi anyagok

Cink Jod
10. Ijieten'te Iegfe!J‘ebbrregyszer—ketszer egylink édességet, stiteményt, soha ne az Foszfor Kalcium
étkezések kozott, féleg nem helyette.
. ) , L ) ) Kalium Magnézium
11. Naponta fogyasszunk tejet vagy tejtermékeket (pl. sajt, turd, aludttej, kefir, joghurt).
Natrium Szelén

12. Naponta négyszer-6tszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen tulsdgosan bésé-
ges vagy nagyon kevés. Vas
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BN /sioldékony vitaminok

A-vitamin - Mire j6?

Az A-vitamin (retinol) fontos szerepet jétszik a 1atas folyamatdban, a cson-
tok és a fogak egészséges fejlédésében, a testszovetek megfelelé nove-
kedésében, illetve az egészséges bér és a nyalkahartydk megdrzésében.
Szerepe van a szervezet immunvalaszaban is, elésegitve a baktériumok,
virusok és él6skoddk okozta fertézések leklizdését.

Amiben megtaldlhaté:

sdrgarépa, spendt, brokkoli, stitétdk, kajszi- és sdrgabarack, sdrgadinnye,
paprika, gabonacsirdk, kukorica, vaj, petrezselyem, cékla, cukkini, belss-
ségek,

tej és tejtermékek, tengeri halak, tojassargaja

D-vitamin - Mire jo?

A D-vitamin (calciferol) fontos szerepet jatszik a kalcium és a foszfor fel-
szivodasaban, csontokba vald beépilésében, ezéltal hozzajarul az erds
csontok és egészséges fogak kialakuldsdhoz és megtartdsahoz. Sajnos,
a napfény hatdsdra képz6dé D-vitamin mennyisége az idéskorra erésen
csokken. Termel&dése akkor is kevesebb, ha kertljik a napfényt.

Amiben megtaldlhaté:
z6ld fézelékfélék, ndvényi olajok, vaj, margarin, hal, gomba, halmajolajok,
maj, tojas, tej és tejtermékek

/Zsiroldékony vitaminok

E-vitamin - Mire j6?

Az E-vitamin (tocopherol) antioxidans hatdsa révén segit semlegesiteni a
szervezetben felgyllemlett, kdros hatdsu szabad gyokoket, és lassitja az
Oregedési folyamatokat. Hozzéjérul a bér, a hormonok és a méj megfeleld
muUkddéséhez.

Amiben megtaldlhaté:
novényi olajok, napraforgd-, buzacsira-, tokmag-, oliva- kukoricaolaj, buza-
csira és egyéb gabonacsirdk, zold novények, hus, mdj, tej, tojéssargéja

K-vitamin - Mire jo?
A K-vitamint a zold névények és a baktériumok szintetizaljdk. Szikséges
a véralvadashoz és elésegiti a maj méregtelenitd funkcidjat.

Amiben megtaldlhaté:
gyimolcsok, zold leveles zoldség- és fézelékfélék, kdposzta, brokkoli,
spendt, tej és tejtermékek, maj, retek

_




BN \/zoldékony vitaminok

B1-vitamin - Mire jo?

A Bl-vitamin (thiamin) féleg a szénhidratok anyagcseréjében és az emész-
tésben jatszik szerepet, tovabba hozzajarul az idegrendszer energiaelld-
tdséhoz.

Amiben megtaldlhaté:

gabonacsirdk, élesztd, teljes kidrlési gabonafélék, hivelyesek, did- és
mogyorofélék, husok (féleg sertéshus), maj, burgonya, tej, tojas, petrezse-
lyem, fokhagyma, kagylék

B2-vitamin - Mire jo?

A B2-vitamin (riboflavin) fontos szerepet jatszik az aminosavak (a fehérjék
épitéelemei) és a zsirsavak lebontasaban, a gyomor- és bélmikodésben, az
izmok névekedésében, az oxidativ funkciokban és a méregtelenitésben.

Amiben megtaldlhato:
tej, tejtermékek, belséségek, husok, hal, éleszté, didfélék, gomba, tojés,
gabonafélék

B3-vitamin - mire j6?
A B3-vitamin (niacin) szikséges a szervezet kémiai reakciéinoz, részt vesz
a szénhidrat-, fehérje- és zsiranyagcsere folyamatokban.

Amiben megtaldlhaté:
teljes kiérlésti gabondk, belséségek, maj, hal, tojas, éleszt, hivelyesek,

Vizoldékony vitaminok

B6-vitamin - Mire j6?

A B6-vitamin (pyridoxin) legfontosabb szerepe a fehérjék atalakuldsanal
van, részt vesz az anyagcsere folyamatokban, az idegrendszer és az izmok
mUkodésében, és kozismert a hanyinger elleni hatésa is.

Amiben megtaldlhaté:
maéj, hus, élesztd, tojas, zoldségfélék, cékla, banan, rizs, teljes kiérlésl ga-
bonak, zab, buzacsira, tej, hal, fokhagyma

Folsav (B9-vitamin) - Mire j6?

A folsav (B9-vitamin) kiemelten fontos szerepet tolt be varandds édes-
anyaknal, mivel a terhesség korai szakaszaban a fejl6édé embrié gerincét (a
velécsovet) lezard folyamathoz sziikséges. Ezért varandods édesanyaknak,
mar a terhesség tervezésekor ajanlott a folsav pétldsa. A folsav hozzéjarul
tovébbé a fehérvérsejtek és vorosvértestek képzéséhez, és a sziv- és ér-
rendszer egészségének megdérzéséhez.

Amiben megtaldlhaté:
spendt, sparga, bab, kdposzta, sdrgarépa, fehérrépa, gomba

z6ldségfélék, mogyord, lencse



BN \/zoldékony vitaminok

B12-vitamin - Mire j6?

A B12-vitamin szikséges a fehérje- és szénhidrat-anyagcseréhez, a voros-
vértestek képzéséhez, és a hemoglobin szintézishez, tovabba étvagyjavitd
hatdsa is van.

Amiben megtaldlhaté:
csak allati eredetl élelmiszerekben: maj, hus, kis mennyiségben a tejben
és a tejtermékekben

C-vitamin - Mire jo?

A CGvitamin hozzéjarul az immunrendszer megfelelé mikodéséhez, ezal-
tal a betegségek elleni védelemhez, és segiti a taplalékkal bevitt vas fel-
szfvodasat.

Amiben megtaldlhato:

paprika, citrusfélék, zoldségek, paradicsom, kdposzta, salatafélék, cseresz-
nye, bogyds gyimolcsok, csipkebogyd, petrezselyem, torma, séska, ho-
moktdvis

H-vitamin - Mire j6?
A H-vitamin (biotin) az anyagcsere folyamatokban jatszik fontos szerepet.

Amiben megtaldlhaté:
maj, vese, tojassargadja, élesztd, karfiol, dio- és mogyordfélék

Asvéanyi anyagok

Kalcium - mire jo?

A kalcium az emberi szervezetben legnagyobb mennyiségben megtalal-
hatd dsvanyi anyag, hiszen a csontok tdmegébdl 0,75-1,2 kg tiszta kalcium.
A kalcium hozzéjarul a csontok és fogak szerkezetének kialakitasdhoz, fenn-
tartédsahoz, illetve az idegrendszer, az izmok és az enzimek mUkodéséhez.

Amiben megtaldlhaté:
tej és tejtermékek

Magnézium - Mire j6?

A magnézium hozzdjarul az ideg- és izomrendszer normalis mékodésé-
hez, részt vesz a fehérje-, zsir-, és szénhidrat anyagcserében, a csontok
felépitésében, illetve a sziv- és érrendszer miikodésében.

Amiben megtaldlhato:
z0ldségfélék, huvelyesek, gabonafélék, gyimolcsok, tejtermékek, hal

Cink - mire jo2?

A cink legfontosabb szerepe az inzulintermelésben, és a vércukorszint-
szabdlyozasban van. Részt vesz tovédbbé a szénhidrat-, fehérje-, zsir-, nuk-
leinsav anyagcserében, a ndvekedésben, és a bér, a haj és a korém egész-
ségének megdrzésében is, el8segiti a bér hamosodasi és sebgydgyuldsi
folyamatat.

Amiben megtaldlhaté:
husok, maj, htvelyesek, tojas

_




I /svanyi anyagok

Vas - Mire jé?

A vas nagyon fontos szerepet jatszik az emberi szervezetben, legfonto-
sabb feladata az oxigén és a szén-dioxid széllitdsa. Csdkkent vasbevitel
esetén a szervezet sajat raktaraibél hasznélja fel a vasat, dm ennek kime-
rilését kdvetden csokken a vér hemoglobin tartalma, és kialakul a vérsze-

gényséq.

Amiben megtaldlhaté:
husok, m3j, egyéb belséségek

Foszfor - mire jo?

Afoszfor a masodik legnagyobb mennyiség dsvanyi anyag a szervezetben.
80-85%-a a csontokba beéplilve szerves foszforsé formdjaban taldlhato, mig
afennmarado rész a kalciumhoz hasonldan vesz részt a szervezet mikodé-
sében. Fontos szerepet jatszik a csontok, fogak felépiilésében, az idegrend-
szer mikodésében, és a fehérje-, szénhidrat- és zsiranyagcserében.

Amiben megtaldlhaté:
szinte minden élelmiszerben megtaldlhatd, igy hidnyallapotaval nem is
igazan kell szdmolni

Jod - Mire jo?

A jod a pajzsmirigyhormonok egyik alkotdja, részt vesz az anyagcsere sza-
bélyozésban, az idegrendszer miikodésében, és fontos szerepet jatszik a
kdros kornyezeti radioaktiv sugarzasok kivédésében is.

Amiben megtaldlhaté:
tengeri halak, tengeri s6, kagylok

Asvéanyi anyagok

Kalium - mire jé?

A kélium a natriummal egyUtt részt vesz az ingeruleti folyamatokban, igy
az ideg-, és izommukodésben, a sav-bazis egyensuly és a folyadékhaztar-
tas fenntartasaban, és a sejtek energiaellatasaban.

Amiben megtaldlhaté:

Minden élelmiszertinkben megtaldlhato kisebb-nagyobb mennyiségben.
Az allati eredetli termékek inkdbb natriumot, a névényiek inkdbb kaliumot
tartalmaznak.

Natrium - Mire jo?

A natrium - szorosan 6sszefliggve a kdliummal - a folyadékhaztartas fenn-
tartdsaban jatszik fontos szerepet. Ugyanilyen elengedhetetlen az ideg-
rendszeri ingeriletek tvitelénél, az izommUkodésben és a folyadékhdz-
tartds szabalyozasdban is.

Amiben megtaldlhaté:
minden élelmiszeriinkben megtalalhatd

Szelén - Mire j6?

A szelén legfontosabb funkcidja antioxidans hatdsa, megkéti a szabad
gyokoket, ezdltal védi a sejteket a szabadgyokok kdrositd hatdsa ellen.
Szervezetlinkben mintegy 6 mg szelén van, amely a majban a legmaga-

Amiben megtaldlhato:
tengeri allatok, maj, vese, hus, teljes kiérlési gabonafélék




Elelmiszerek vagy étrend-kiegésziték?

Ma mdr a legtébb ember tisztdban van azzal, hogy mit és hogyan kellene ennie ah-
hoz, hogy helyesen és kiegyenstlyozottan tdpldlkozzon, mégis napjaink rohané élet-
vitele és a mindennapossd vdilt stressz kbvetkeztében leginkdbb a helyes tdpldlkozdst
hanyagoljuk el. Pedig teljesit6képességiinkre és egészségiinkre nagy hatdssal van
étrendlink.

A vitaminokat és dsvanyi anyagokat élelmiszerek vagy étrend-kiegésziték formaja-
ban is magunkhoz vehetjuk. Ha példaul a hajunkat vagy a kérminket szeretnénk
erésiteni, és ezért tébb A-vitaminhoz szeretnénk jutni, megtehetjik mindezt béta-
karotin tabletta, vagy sérgarépa, paraj, sutétok, sdrgadinnye vagy mango fogyasz-
tasaval is. A zoldségek és gyimolcsok fogyasztasaval még egyéb vitaminokhoz, &s-
véanyi anyagokhoz, biolégiailag aktiv komponensekhez, élelmi rostokhoz is hozzajut
a szervezetlnk.

Természetesen vannak olyan élethelyzetek, dllapotok, amikor az ételeinkkel nem tud-
juk fedezni a vitamin és dsvanyi anyag szikséglettinket, mint példdul varanddsség,
szoptatas, megfazas, vagy éppen fogyodkura esetén.

llyenkor érdemes jo minéségu, komplex dsszetétell étrend-kiegészitéket vélaszta-
ni, amelyek tartalmazzak a sziikséges mennyiségu vitamin és dsvanyi anyag meny-
nyiséget.

A kulsé és belsé egészseq testorei

A Walmark Kalcium Magnézium-Cink komplex készitmény optimélis aranyban
biztositja a szervezet megujuldsdhoz sziikséges 3 dsvanyi anyagot, amelyek hozzaja-
rulnak a csont-, izom- és idegrendszer egészséges miikddéséhez, valamint a bér, a haj
és a korom egészségéhez.

A Walmark Kalcium-Magnézium-
Cink Forte tovébbfejlesztett ké-
szitmény  emelt  mennyiségben
tartalmazza a 3 4svanyi anyagot, és
Ujitdsként D-vitamin is kerllt a ter-
mékbe, amely elésegiti a kalcium
csontokba torténd beépllését és
szlikséges a megfelel§ izommdiko-

déshez. :
WALMARK®
_Kalcium
Magnézium-Cink FORTE
\_—’__ :32
28
Amég egészségesebh megjelenésért! Mgt N
+0 g
-l o R

Etrend-kiegészito
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Ftrend-kiegészitd

A sziv testOrei

A Walmark Omega 3-6-9 a benne taldlhaté ndvényi eredet( telitetlen zsfrsavak és
a halolaj révén hozzajarul a normalis vérnyomas- és trigliceridszint megd&rzéséhez,
ezaltal az egészséges szivmUkodéshez. Rendszeres hasznélatéval konnyedén tédmo-
gathatjuk sziviink egészségét.

Az omega-3 zsirsavak hozzajarul-
nak az egészséges szivm(kodés és a
normalis vérnyomas megdérzéséhez,
kedvezéen befolyasoljék a zsiranyag-
cserét. A Walmark Omega 3 készit-
mény a benne taldlhaté E-vitamin és
halolaj révén tdmogatja a szellemi
képességek megdrzését.

A sziv testOre

A Walmark Lecitin+Resveratrol készitmény 6sszetevdi révén tdmogatja a sziv- és
érrendszer egészségét. A lecitin hozzajarul az egészséges koleszterinszint fenntarta-
séhoz, mig a vordsszélé polifenolok tAmogatjék a keringést, és a normal koleszterin-
szint elérését. A készitmény fogyasztasa javasolt a sziv- és érrendszer egészségének
megdrzése céljabdl.
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I A sziv testOre

A Koenzim Q10 antioxidans hatdsa révén védi a sejteket a kdros oxidativ folyamatok-
tél és a szabadgyokok karositd hatdsa ellen, melyek a sejtek dregedéséért felelések.
Tamogatja a sziv egészséges miikddését, a normaélis vérnyomast, és hozzéjarul az al-
taldnos fizikai alloképességhez.

A Walmark Koenzim Q10 60 mg
készitmény emelt mennyiségben
tartalmazza a koenzim Q10 hatdanya-
got. A készitmény fogyasztasa java-
solt a szfv érrendszer egészségének

megdrzése céljabol.
|’

WALMARK”
oenzim Q10

WAMARK®

Koenzim 010 smg
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 Asziv- és érrendszer eshﬁés“ﬂ'
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A csontok és fogak testére

A D3-vitamin fontos szerepet jatszik a csontok és a fogak egészséges szerkezetének
kialakitdsaban és fenntartdsaban: segiti a kalcium és a foszfor beépllését, hozzajé-
rul az egészséges csontsUrliség kialakitdsdhoz. Sziikséges az izmok mukddéséhez is,
részt vesz a megfeleld izomfejlédésben, és az izomeré megtartasaban idés korban is.
A D3-vitamin tdmogatja a szervezet védekezéképességét is.

Etrend-kiegészitd
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N A koncentracio testére A kiegyensulyozottsag testére

A Walmark Lecitin 6sszetevéje révén hozzéjarul az agy megfelelé mikodéséhez, a A magnézium szikséges a csontok és a fogak normal szerkezetének fenntartdsahoz,
koncentraciéképességhez és a memoridhoz. Napi 1-2 tabletta szedésével nem csak és fontos szerepet jatszik az izom- és idegrendszer megfelelé miikodésében.
szellemi frissességtinket érizhetjik meg, de a stresszes napokon is segit a mindennapi

feladatokra 6sszpontositani.

Ftrend-kiegészito

Ftrend-kiegészito
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B / DOrtestére Az egészséges emésztés testdre

A Walmark Cink hozzdjarul a szervezet természetes védekez6képességének megfe- A ndvényi rostok étrendlink természetes, és gyakran figyelmen kivil hagyott 6sszete-
lelé mukddéséhez. A Walmark Cink segit Onnek abban, hogy bére, haja és kérme szép v6i. A Walmark Rostanyag készitmény kilonbozd ndvényi rostok komplex skalajat
és egészséges maradjon. (zabrost, zabkorpa, buzakorpa, rizskorpa, drpakorpa, kukoricakorpa) tartalmazza, me-

lyek hozzdjérulnak az egészséges emésztés megdérzéséhez.

Ftrend-kiegészito
Ftrend-kiegészito
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Az immunrendszer testdre

A Walmark Béta-gliikan készitmény tdmogatja az immunrendszert, hozzajarul a
szervezet védekezdképességéhez, és a felséléguti rendszer egészséges mikodésé-
hez. Ajanlott mindazoknak, akik szeretnék felkésziteni szervezetiket a hidegebb na-
pokra is.

Ftrend-kiegészito

TERMESZETES
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Az immunrendszer testdre

A Walmark Multivitamin komplex készitmény a benne taldlhaté B6, C és E vita-
minok révén tdmogatja a szervezet védekezéképességét, mig a B1, B3, B6 és B12
vitaminok az idegrendszer kiegyensulyozott mikddéséhez jarulnak hozza. Fogyasz-
tasa ajanlott a vitaminok pétlasa és a szervezet védekezérendszerének fenntartasa
céljabol. Jédot is tartalmaz.

Ftrend-kiegészito




I Az immunrendszer testdrei

Ftrend-kiegészitd

A Walmark C-vitamin termékcsalad tdmogatja az immunrendszer egészséges
mUkodését, hozzdjarul a szervezet védekezdképességéhez, valamint segiti a tapla-
lékkal bevitt vas felszivédasat. A Mega C termékek emelt mennyiségben tartalmaz-
zak a szervezet szamdra szikséges Gvitamint, mig a Mega C Aktiv tablettakbdl a
Cvitamin fokozatosan oldddik ki, igy folyamatos, hosszan tarté felszivédast biztosit.

MegaC r_vitamin &
c.m%min \ C-vitamin
600 g

étren
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A vitalitas testére

A Walmark A-C-E+Szelén készitmény Osszetevdi antioxiddns hatdsu vitaminok,
amelyek hozzdjérulnak az immunrendszer megfelelé mikodéséhez, a szelénnel
egyltt pedig védik a sejteket a szabadgydkok kérositd hatésa ellen.

Ftrend-kiegészito
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