Kollagén kérdések

1. Aktiv szén — szedhetem folyamatosan?

Kérdés (Erika): Ha naponta egyszer szedem az aktiv szenet, meddig érdemes folytatni — 3-4
hétig vagy akar folyamatosan?
Valasz:

e Nem kell minden nap szedni; elég akkor, amikor ismeretlen vagy ,kockazatos” helyen
eszel.

e Szokasos adag: 1 teaskanal por (vagy 2 kapszula/tabletta) étkezés el6tt/utan.

e Hosszu tavon sem veszélyes, de nagy mennyiségben székrekedést okozhat —
ilyenkor csokkentsd az adagot.

e Gyogyszereket 2-3 draval elkildnitve vedd be, mert a szén a hatéanyagokat is
megkotheti.

2. ld6északos bojt — meddig tartsam, mikor latszik az eredmény?

Kérdés (Barbara): Meddig érdemes csinalni a részleges bojtot, €s mikor varhatok lathatéd
valtozasok?
Valasz:

1. Mérd magad centivel és fotdkkal, ne csak mérlegen! Az izom nehezebb, mint a zsir,
ezért el6fordulhat, hogy fogysz zsirbdl, mégis stagnal a sulyod.

2. Szénhidrat-stratégia: Keruld a hiperfeldolgozott szénhidratokat (ropi, chips), inkabb
fehér rizst vagy édesburgonyat fogyassz.

3. Etel-érzékenység: Prébalj ki 1 hénapos ,izolacids diétat” a gluténra, tejcukorra stb.

4. Alvas és stressz: Tobb alvas és kevesebb stressz latvanyosan javitja az
eredményeket.

3. Glicin tedban — megtori a bojtot?

Kérdés (Déri): Ha lefekvés elétt 5-10 g glicint teszek a teamba, az megszakitja-e a bojtét?
Valasz: A glicin kaldria- és szénhidrattartalma elhanyagolhatd, nem emeli a vércukrot, ezért
a bojtéd érvényben marad. Raadasul jobb alvast ad, igy batran hasznald.



4. Puer tea — hogyan valasszam ki, és honnan tudom, hogy nem hamis?

Kérdés: Melyik puer teat érdemes venni, és honnan tudom, hogy valodi?
Valasz:

e Vasarolj megbizhaté teaboltbdl (online vagy helyben).
e A 15 éves vagy annal idésebb puer kuldndsen jo mindség.

o Kisérletezz az aztatasi idével: kezdd 30 mp-cel, majd néveld 15 mp-enként, mig
megtalalod a neked izl6t.

5. Reggeli emésztés — mitél indul be?

Kérdés (Krisztina): Mitél indul be reggel az emésztés? A kavé tejjel savasit; mit tehetek?
Valasz:

e A gyors szénhidrat (péksuti, mazli) hirtelen vércukor-emelkedést, majd zuhanast
okoz — ezt érdemes kerdlni.

e Tokeéletes reggeli ital: kollagen + vaj/kdkuszzsir, cukor nélkil — stabil energiat ad.

o A kavé savassagat csokkenti, ha vajat teszel bele, arabica kavét hasznalsz, és
rovidebb ideig aztatod.

6. Hisztamin-érzékenység — mit tanacsolsz?

Kérdés: Erzékeny vagyok a hisztaminra; hogyan alakitsam az étrendemet?
Valasz:

e Fogyassz minél frissebb ételeket (48 6ranal régebbit ne).

e Nézz utana a hisztaminszegény élelmiszer-listaknak, és épitsd be az ,izolacios
diétaba”, hogy tudd, mi valt ki tinetet.

7. Kollagén a f6zésben — nem lesz ,m(” ize?



Kérdés: Ha kollagén port teszek az ételbe, nem lesz-e ml az ize?
Valasz: J6 minéségl, izesitetlen kollagénnel nem lesz mesterséges izhatas. Sét,
selymesebb allagot és gazdag szaftot ad (pl. baconds-paradicsomos bolognai).

8. Szénhidratmentes étrend — lehet baj belble?

Kérdés (Szilvia): Ha f6leg fehérjét és zdldséget eszem, és szinte semmi szénhidratot, az
problémas lehet?
Valasz:

e Nem cél a teljes ,nullkarb”; hosszu tavon nehéz és felesleges.
e Alényeg:
1. ld6szakos bojttel az étkezés a nap kb. Ys-ara szikul.

2. A bevitt szénhidrat legyen j6 min6ségu (fehér rizs, édesburgonya, friss
z6ldség).

3. A hiperfeldolgozott, gyorsan felszivodo szénhidratokat tartogasd ritka
,csalénapokra”.

Ha tovabbi kérdésed van: irj a kerdes@kollagenfeherje.hu cimre, vagy
kommentelj — minden Uzenetre igyekszunk valaszolni!
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