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Fontos mikro-tapanyagok a termekenyseg €s a
hormonalis egyensuly biztositasahoz

D-vitamin

» Hormonok szintézise, peteérés, IR védelem, gyulladdsok, magzat csontozata, fertézések
elleni védelem, preeklampszia

» 'Tojas, zsiros halak, napi 20 perc napfény védelem nélkiil

» Gal Babaviro, D3 krém

E-vitamin

» Spermium motilitasa gyulladdscsokkentd, mellékvese timogatd
» Napraforgémag, mandula, olajbogyo, sotét leveles zoldek
» Gal babaviro, Gal E-vitamin (100-400 NE)

CoQ10

> Sejtszint energia el6allitds, energiit ad, petefészek funkeid

» Co-faktorok segitségével eléllitjuk (tenger gyumélcsei, lazac, szinhus fedezi a napi igény
10%-at), am 35 év felett nem eleget

» Pharma Nord BioQuinone, SW Q10 (2-3x100 mg)

C-vitamin

» Spermiumok Osszetapadasit megakadilyozza, méhnyaknydk
» Mellékvese timogato

» Paprika, citrusok, savanyu kaposzta

» Flavonoidokkal egyttt!!!

> Gal C-komplex (4000 mg)

Szelén

» Antioxidins - kromoszéma-karosodis ellen, pajzsmirigy, spermium képz3dése
» Mij, tenger gyumolcsei
» Gal Babaviré, Pharma Nord SePrecise/SeQ10/Se+Cink (100-200 mcg max)
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Cink

> Sejtosztoédas, immunvédelem (felszalld fertézések miatti vetélés ellen), pajzsmirigy, férfiak
spermium mennyiség+mindség]

» Vetélés-korasziilés

» Borjumij, osztriga, garnéla, marhahus, barinyhus, tahini (h6kezeléstre kirosodik)

» Pharma Nord Se+Cink

Magnézium

» Inzulin-kivalasztas (terthességi cukorbetegség), alvis, mellékvese-timogato, stressz leklizdése
(izomfesziiltség), fejfajas megelézésére, magzati kortizol-szint)
» 70ld levelesek, spendt, avokado, banin

» 400 mg Gal Mg-laktit, Mg-biszglicinat, 6si Mg gél (nyers kakadpor)
Omega-3 zsirsavak

» Magzat: agyi-idegrendszeti fejlédés (tanulds), latas, gyulladdscsokkentd
» Zsiros tengeri halak (nem tenyésztett!), tengeri! alga
» Gal Halolaj (olaj), GAL Omega3 Eco (kapszula)

B6-vitamin

» Progeszteron receptorok
» Idegrendszer, mellékvese timogaté (stressz esetén tril!)
» Gal Babaviro, Life Extension B-komplex, Dr's Best B-komplex (min. 25 mg B6)

Folsav (B9) - metil-folat!!!

» DNS-képz6dés (magas homocisztein szint)

» Koraszulés, késleltetett magzati névekedés, alacsony sziletési saly

» Maij, lencse, spenét, z6ld levelesek, sparga

» Gal Babaviro, Life Extension B-komplex, Dr's Best B-komplex (400 mcg folat)

B12 - metil-kobalamin!!!

» Méhnyalkahértya, DNS-képz&dés, vegetarianusokndl hiany
» Bels6ségek, mint maj és a voros hasok
» Gal Babaviro, Life Extension B-komplex, Dr's Best B-komplex (Emelt B12-tartalommal)

Kolin (B4)
» DNS-képzdidés
» Mij, tojas, tahini, quinoa (hékezelésre érzékeny...)

» Gal Babaviro, Life Extension B-komplex, Dt's Best B-komplex
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