Erlelt fekete fokhagyma és annak elényei a
szem egeszsegere

Az érlelt fekete fokhagyma szamos egészségiigyi elonnyel rendelkezik, kiilondsen a
szembetegségek, példaul a z6ldhalyog (glaukoma) és a diabéteszes retinopatia esetében.
Egyediilall6 tulajdonsagainak kdszonhet6en kiegészité tamogatast nyujthat kiilonféle
szembetegségek kezelésében és a szem egészségének megbrzésében.

1. Bevezetés az érlelt fekete fokhagymaba

Az érlelt fekete fokhagyma a fokhagyma fermentalt formdaja, amely fokozott bioldgiai aktivitasarol
és kedvez0 egészségiigyi hatasair6l ismert.

Gazdag antioxidansokban, tobbek kozott flavonoidokban és polifenolokban, valamint magas S-allil-
cisztein-tartalommal rendelkezik, amely tamogatja a sziv- és érrendszer egészségét.

2. Egészségiigyi elonyok

Sziv- és érrendszeri egészség

Az érlelt fekete fokhagyma hozzajarulhat a sziv- és érrendszer egészségének tamogatasahoz az
alabbi modokon:

* Javithatja a vérkeringést.

* Csokkentheti a szemnyomast (IOP).

* Novelheti a HDL (,,jo”) koleszterin szintjét.

* Hozzajarulhat a szivbetegségek kockazatanak csokkentéséhez.

Tanulmanyok szerint a rendszeres fogyasztast kvetd 12 héten beliil jelent6s javulas figyelheté meg
a sziv- és érrendszeri kockazati tényezok, valamint a koleszterinszint tekintetében.

Glaukoma és a retina egészsége

Az érlelt fekete fokhagyma jotékony hatassal lehet a latérendszer miikddésére:
* Javithatja a latéideg vérellatasat.
* Csokkentheti a szemnyomast (IOP).
* Hozzéjarulhat a latasélesség javitasahoz.

A diabéteszes makulatdéma kezelésének tamogatasaban is szerepet jatszhat azaltal, hogy
csokkentheti a makula kézponti vastagsagat és hozzajarulhat a neurélis retina védelméhez.

Makuladegeneracio

Az érlelt fekete fokhagyma a makuladegeneraci6 esetében is hasznos lehet, els6sorban erds
antioxidans tulajdonsagainak kdszonhetden.



3. Az érlelt fekete fokhagyma felhasznalasa
Az érlelt fekete fokhagyma tobbféle modon is fogyaszthaté:

* Kozvetleniil 6nmagaban.
* Levesekhez adva.
» Salatak dsszetevOjekeént.
* Turmixokban.
* Szoészokban.
» Egyéb ételek izesitdjeként.
A termék tobbféle formaban is elérhetd:
* Egész gerezdek formajaban.
* Por alakban.
» Kapszulas kiszerelésben.

Ezek a formak egyszertien beilleszthet6k a mindennapi étrendbe.

4. Az érlelt fekete fokhagyma készitése

Az érlelt fekete fokhagyma Kelet-Azsiab6l szarmazik.

El6allitasa soran a friss, nyers fokhagymat 21-90 napon keresztiil 140-190 °F (kb. 60—88 °C)
kozotti hdmeérsékleten fermentaljak, amelynek eredményeként stétbarna szindi, lagy allagu és
osszetett izvilagu fokhagyma jon létre.

Otthoni koriilmények kozott is elkészithetd:
¢ lassu f6z6ben,
* aszalogépben,

* vagy rizsf6z6ben.

5. Kiegészités és figyelmeztetések

Dr. Grossman azt javasolja, hogy mindenki konzultaljon egészségiigyi szakemberrel, miel6tt
jelentds valtoztatasokat hajtana végre étrendjében vagy taplalékkiegészit6-rendszerében.

Erlelt, bio fekete fokhagyma tinktira a Nutri-Wellness kinalataban is elérhetd.

Forras

Dr. Marc Grossman O.D., L.Ac., latnoki szemész és a Natural Eye Care: Your Guide to Healthy
Vision and Healing (Természetes szemdpolds — Utmutaté az egészséges ldtdshoz és gyégyuldshoz)
cimii konyv szerzdje.
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