A 7leggyorsabb méregtelenité médszer

Szeretnél felfrissiilni, karcstisodni, és végre megszabadulni a karos
méreganyagoktol? Valogass a legjobb tisztit6 és méregtelenité moédszerek koziil!

Annak érdekében, hogy lekiizdd a téli faradtsagot, feltoltodj energiaval és ledobhass j6 néhany
kilot is, meg kell szabadulnod a tél folyaman szervezetedben felgyiilemlett salakanyagoktol,
meérgektol. Kovesd a kovetkez6 modszereket, és sikertilni fog!

1. Teaval

A z0ld tea val6di karcsusito és fiatalito ereji elixir. Tompitja az éhségérzetet, és
szervezetedet vitaminokkal és asvanyi anyagokkal latja el. Antioxidans szubsztanciai
természetes pajzsként védik sejtjeidet a szabadgyokok ellen, és teszik ezt tizszer
olyan hatékonyan, mint a C- és az E-vitamin!

A z0ld tea a vérzsirértékeket az optimalis tartomanyban tartja, és hatasos a
cellulitisz ellen is. Hatasos az Azsiab6l szarmazé voros Puerh-tea is, mivel segit a
testzsirok lebontasaban, és javitja az emésztést, illetve a dél-amerikai La pacho-tea,
amit lefekvés elott is fogyaszthatsz, hiszen anélkiil méregtelenit, hogy felpezsditene.

A 10 leghatasosabb zsirégeto tea

A téli estéken nincs is jobb egy csésze finom, g6zolgo teanal, foleg ha még fogyni is
tudsz segitségével. Ismerd meg a legjobb zsirégeto teakat!

Osszebuijosan, a paplan al4 vackolédva, a korcsolyapalya szélén vagy egy csendes kavéhazi
sarokban — teazni j6. Teaval a napot is konnyebb elkezdeni, hat még milyen jo befejezni... Nem
véletleniil van szamos orszagban hagyomanya a teazas szertartasanak. A frissité ital felmelegit, jo
kozérzetet biztosit, rengeteg hasznos anyagot, vitamint, nyomelemet, asvanyi anyagot, csersavat és
illoolajat tartalmaz, melyek segitik a szervezet ontisztit6 folyamatait, fokozzak az immunrendszer
miikodését, és védik a sejteket a karosodastoél és a rakos megbetegedésektbl. Nem is beszélve arrol,
hogy ezek az anyagok el6segitik a zsirégetést, szabalyozzak az anyagcserét, és csokkentik az
éhségérzetet. Utdbbi kiilonosen igaz, ha kaloriaszegény és zsirmentes teakat fogyasztasz, raadasul
napkozben cserélgeted is az egyes teafajtakat. A valasztasban segithet zsiréget6 teakorképiink.

Tippek:
» Ha teat {6z0l, fontos a viz minGsége. Lehetbleg klormentes, lagy vizet vagy szénsavmentes
asvanyvizet hasznalj!
« A teafiivet sotét livegben vagy fémdobozban célszert tarolni, hogy tovabb megoérizze
aromajat.

e Avizhajt6 tedk kimossak a szervezetbdl a fontos vitaminokat és 4svanyi anyagokat is, ezért
asvanyvizet is tanacsos inni mellettiik.

Csalantea

A csalantea az egyik leghatasosabb vizhajto, ezért fogyokaranal nagy segitség. Kalciumot,
kaliumot, kovasavat, flavonoidokat valamint rengeteg C-vitamint tartalmaz, mely fokozza a
zsirégetést. A csalanlevelek végén talalhato szerotonin pedig hangulatjavito hatasarol ismert. Ha
naponta tobb csészével fogyasztasz bel6le, fontos, hogy erds vizhajté hatasa miatt béven igyal
masfajta folyadékot is mellette.

Elkészitése: forrazz le csészénként két teaskanal csalanlevelet, majd 5 percig hagyd lefedve, hogy
az aromak kioldodhassanak.



Zold tea

A zold tea az Orok fiatalsag elérésének egyik eszkoze, ugyanis fontos antioxidansokkal latja el a
szervezetedet, rendszeres fogyasztasa pedig segit a rak megel6zésében. Polifenol-tartalma segit a
fogyasban, és javitja az anyagcserédet. A vaniliaval izesitett zold tea az éhségérzetet is csokkenti.

Elkészitése: forralj fel 1 liter vizet, hiitsd le koriilbeliil 70 fokra, ontsd a teaftire, hagyd hatni 2-4
percig, majd sziird le.

Lapacho tea

Ez a csersavban gazdag teafajta a dél-amerikai lapacho-fa kérgébdl késziil. Sok magnéziumot,
natriumot és nyomelemet, példaul vasat, kromot és jodot tartalmaz. Anyagcseregyorsito hatasaroél
is ismert.

Elkészitése: a kérget f6zd 10 percig, hagyd allni, majd sz{ird le. A hatas novelése érdekében
adhatsz hozza vaniliat. Naponta 3-4 csészényit igyal bel6le.

Fogyaszto tea gyombérbol és fokhagymabol

A gyombér és a fokhagyma felgyorsitja az anyagcserédet, ezzel segitve a fogyast. A tea a maj, a
vese, a 1ép és a pajzsmirigy tevékenységét gyorsitja fel. Intenziv ize emellett megfékezi a falasi
rohamokat is.

Elkészitése: tisztits meg egy okolnyi gyombért, szeleteld fel, majd f6zd 20 percig 2 liter vizben. Adj
hozza fél fej fokhagymat, forrald fel, majd szlird le, és hagyd kihtilni. Cukor nélkiil fogyaszd!

Chai tea

Ennek az Indiabol szarmazo italnak az alapja a fekete tea, melynek tenin nevii hat6anyaga
beinditja a zsirégetést, illbolajai pedig megnyugtatjak a gyomrot. Gyombér-, fahéj-, édeskomény-
és anizstartalmanak koszonhet6en az anyagcserére is jo hatassal van.

Elkészitése: a tealevelek leforrazasa utan add hozza a fliszerkeveréket, és ezekkel egyiitt Gjra
forrald fel, majd sztird le. Izesitheted tejjel vagy mézzel is.

Maté tea

A Dél-Amerikaban ismert tea kesertianyag-tartalma révén csokkenti az étvagyat, a koffein pedig
gyorsitja az anyagcserét, ezzel elGsegitve a stulyvesztést. A C-vitaminban gazdag ital emellett igazi
vitalitasnoveld.

Elkészitése: 80 fokos vizzel forrazz le csészénként 1, literenként pedig 2 csapott evékanalnyi
teafiivet, és 5 percig hagyd allni. Izesitheted friss vagy szaritott gyombérrel is.

Citromfii tea

Ez az Eur6paban honos novény tisztitja a bélflorat, remek gorcsoldo, és nagy mennyiségli A-
vitamin is talalhat6 benne. Citrustartalma kival6 aromat biztosit, illoolaja baktérium- és gombaolé
hatésu. Javitja az epemiikodést, és megnyugtatja a gyomrot is.

Elkészitése: forrazz le csészénként egy evékanalnyi teafiivet, és 3-5 percig hagyd allni. Izesitheted
meézzel és citromkarikakkal.

Rooibos tea

A Dél-Afrikabol szarmazé tea réz-, kalcium-, vas-, magnézium- és C- vitamin tartalma révén kedvezé élettani
hatassal bir. Csékkenti a gyomorégést, emellett koffeinmentes, igy egész nap fogyaszthatod. Nagyon jé hatassal
van a bélmlikodésre, igy remek zsiréget6. Gyermekeknek azonban nem ajanlott.

Elkészitése: a tea készen kaphato tobbféle izesitéssel, példaul mézzel és mangdval.



Borsmenta tea

A borsmenta tea a karcsusag varazsitala, eliizi a nassolasi vagyat, salaktalanit, és kival6 gorcsoldo.
Ill6olaja jotékonyan hat az epemiikodésre is. Fogyassz bel6le naponta 2-4 csészével.

Elkészitése: forrazz le 1 tedskanal szaritott borsmenta-levelet vagy 1 teafiltert, és 8 percig hagyd
allni.

Gyermeklancfii tea

Els6sorban salaktalanit6 hatasa miatt népszeri, de gazdag magnéziumtartalma révén az izmokat
is erdsiti, igy a fogyokura alatt is fitt maradhatsz. Kesertianyag-osszetétele beinditja a
vesemiikodést.

Elkészitése: egy csészéhez hideg vizzel onts le 1 tedskanal szaritott gyermeklancfiivet, 1 percig f6zd,
majd 10 percig aztasd. Hatasa foként akkor érvényesiil, ha reggel fogyasztod.




