-----------

......

______

_Tantiljun_k egytte!

A tel utolso heteiben

Amikor a természet kezd j erdre
kapni, nektink épp akkor lesz
fogytan az eronk, energiank. Akar
enyhe a tél, akar hideg, a tavaszi
faradtsag sajnos menetrendszeriien
jelentkezik. Kinél elobb, kinél
késobb, enyhebbh vagy eroteljesebb
tiunetekkel, de joforman egyikiink
sem tudja meguszni.

De mi is pontosan a tavaszi faradt-
sag és mi az oka?

A tavasz bekoszontével dlmos firadt-
sag vesz er6t mindannyiunkon. Hangu-
latunk nyomottd vilik, nagyon gyako-
ri tiinet az alvaszavar, a faradékonysag,
az aktivitds- és teljesitménycsokkenés,
kozérzetiink dltaliban rossz. Ezen til
gyakori a fejfdjis, szdjszdrazsig, mell-
kasi és hasi panaszok, székrekedés,
menstruacids zavarok, a szexuilis
vagy és aktivitas csokkenése. Ilyenkor
a hosszil éjszakdk t6bb alvisra buzdita-
nak, és ha nem kovetjitk a természet rit
musdt, igénybe vett idegeink nem regene-
ralédnak kellGen.

Az ééviligban minden egyes lény
koveti a természet ritmusdt, vagyis sajc
bioritmust alakit ki, amely igazodik
a kornyezet periodikus véltozdsaihoz.
Ez alél az ember sem kivétel! Télen az
ember hormonhdiztartisa dlomba meriil.
Ahogy rovidillnek a nappalok és egyre
kevesebb napfény ér minket,agyunk egy
bizonyos hormonja (melatonin) lelassitja
az anyagcsere-folyamatokar.

Még tovabb ,fokozzuk a fényhidnyt”
azzal, hogy télen szabadid6nket legszive-
sebben a meleg szobaban tolgjitk — f6ként
tv-nézéssel vagy olvasissal, ami mozgés-
hidnyhoz is vezet az Osszes karos kover
kezmény mellett.
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A nyir alatt felhalmozott vitamin és
asvanyianyag-tartalékaink  kimeriil-
nek, tjabb hidny alakul ki, amit — hely-
teleniil — fokozott édesség-fogyasz-
tassal probalunk ellenstlyozni. Ez mér-

téktelentil

lést, és ahelyett, hogy emelkedne, csok-

fokozza az inzulinterme-
ken a vércukorszint, és az idﬁgfﬁnd*
szer nem jut hozzd a szimdra elen-
gedhetetlen energiaforrishoz. A télen
gyakran fogyasztott készételek és kon-
zervek tapanyagban és életenergiéban
igen szegények, megvaltozratjik az ideg-
sejtek védGrétegének folyadékeartalmir,
igy az idegtevékenység tjabb karosodist
szenved.

A facoee, szdraz levegdjti helyisé-
gekben, lakoszobakban, munkahelye-
ken, hivatalokban kiszarad a bor fel-
szine. Természetesen a téli tiplalkozis
és a mozgashidny is hatdssal van a test-
feliller zsirkpenyének allapotara. Az
onvizsgalodas sordn leginkibb tavasz-

szal vessziik észre a bor kisebbﬁnag}mbb
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elviltozasait, hibdit. A tél végére elha-
talmasodhatnak bizonyos bérbeteg-
ségek. A téli iddben a fiatalkori patta-
nasok szimban és kiterjedésben is sza-
porodnak. Talan ezekre a problémak-
ra tudunk a leginkdbb hatni. A meg-
olds: aloe verit tartalmazé krémek
vagy zselék!

A tavasz a megtjulas id6szaka, felté-
tele a megtisztulds, Nem véletlen, ho-
a legtobb vallas szerint el6irt hosszaos
bojtok tavaszra esnek. Ez az év legmeg-
felelobb idoszaka a fogyokardra vala-
mint a vitamin- €s dsvanyianyag-tarta-
lékaink feltoltésére!

Ha csak méregteleniteni szeret-
nénk testiinket, akkor haszndljunk
erre aloe verat és gydgytedkat!

Aloe verat azért, mert:

* Normalizdlja az anyagcsere-folya-

matokat

* Javitja a belek motilitdsit (,moz-

gisat’)

* Segiti az emésztést (rostok)

* Méregtelenit (antioxidansok, rost-

anyagok)

* Tisztitja a bélbolyhokat = javur.-

felszivddas

* Fokozza a sejemegtjuldst

e Noveli
képességét a fertdzésekkel szem-

ben

* Fokozza a testi, szellemi teljesitd-

1 szervezet ellenalld

képességet

* Nagy jelentsége van a daganatok
megel6zésében

* Normalizilja a fokozott érzé-
kenységi reakcidkat

* Kedvezben befolyasolia a szerve-
zet cukor-, s6-, vizhaztartasat

* Az érrendszer allapotit javitja

» Nincsenek mellékhatisok
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* Nem toxikus

* Hatdanyagai egymast segitik

Ha gydgytedban  gondolkodunk,
akkor az tartalmazza az aldbbi gy6gyno-
vényeket: szennalevé], szegfiiszeg, fahéj,
szederlevél, gydmbér, dnizs, kamilla, aloe
virdgbimbo! Ez az dsszedllitds javitja az
emésztést, méregtelenit, enyhe vizhaj-
t6, majregenerdlé és gyulladdscsokkentd
hatissal bir.

Ha fogyokuraban gondolkodunk,
akkor: CLEAN AND LEAN (TISZ-
TIT ES KARCSUSIT) programot
aidnlom mindenkinek. Ez egy olyan
ztitd écrend, amellyel elérhetjitk, hogy
megtisztuljunk, karcsubbak és egész-
ségesebbek legyiink. Ha nem hiszed,
Jfogyjl utinam” 9 nap alact 4 kg-ot!

Kevesen tudjik, hogy az eredményes
tisztulds a bojckardk és tisztitdkardk
mellett csak rendszeres mozgassal,
sporttal, tiszta forrdsviz fogyasztasi-
val, kell6 mennyiségii napfénnyel és
friss levegovel érhetd el. Naponta leg-
aldbb kétszer fél6rat toltson igy szabad
levegon, természetesen a fokozatossag
betartisaval! Még akkor is, ha nem tiiz
a nap! A szért fény 18 képﬂs hatastala-
nitani a talzott mennyiségli melatonin
eov részét, és szervezetét hozzisegi-

! nagyon fontos, természetes er8sitd-
anyaghoz, a D-vitaminhoz.

A természetben tett sport, sétak,
relaxdciés gyakorlatok nyugtatjik,
ugyanakkor vitalizdljik is az idegrend-
szert. A tdlzott stressz kdrositja az ide-
geket, és kimeriiltséghez vezet, ilyenkor
nem tudunk kelléen reagdlni az tjabb
stressztimaddsokra. Napi 7-8 ora
alvas nélkiil az igénybe vett idegek nem
képesek regenerdlédni, viszont a nem
kelld mértéki szellemi és testi igénybe-
vétel a bonyolult idegeldgazisok leépii-
[éséhez vezet.

A rendszeres testmozgis elkezdé-
sekor tigyelniink kell a fokozatossig-

am—

ra (elészor 10 perc, majd 5 percenként
emelve félordra a mozgis idStartamir)!
Sét a 140-es pulzus a kulcs a fogyoku-
riban. 140-es pulzus alatt a zsirokbdl tor-
ténik az égetés, efolott a szénhidratokbdl.
A rendszeres testmozgis elott és alate is
gondoskodnunk kell a2 mozgisszervek
védelmérol, mert személyes tapaszta-
latbdl is tudom, hogy a sport, ill. annak
elkezdése is nagyon megterhelia mozgisz-
szerveket. Ahhoz, hogy az ilyen irdnyn
veszélyeket elkeriiljitk, fogyasszunk olyan
készitményeket, amelyek tartalmaznak
glukézamin-szulftot, kondroitin-szulfd-
tot és metil-szulfonil-metint (MSM)!

A glukozamin-szulfat a

+ porcvédelem, sajat glukdzamim

termelés,

+ porclebontd enzimek gatlisa,

+ 1ziiletek gyulladdsanak csokkentése,

+ kotdszovetek, inak erdsitése és

+ 1zliletek kenGanyagianak termelé-

se miatt fontos.

A kondroitin-szulfit a

+ porc fontos alkotdeleme és tapli-

[éka,

+ segiti a porc képzbdését,

+ gatolja a porclebontd enzimeket,

+ Javitja az iztiletek rugalmaﬁségit €s

+ csokkenti az érelmeszesedést.

A metil-szulfonil-metin (MSM)
pedig csokkenti az izomldzat. Hidnya-
ban csokken az immunvédelem, és az
iziiletek gyulladisa, kopdsa, emésztési
és memoriazavar jShet lécre!

Az egészség megtartisa megfele-
16 tipanyagok nélkil szinte lehetetlen.
Természetesen nem csak a mozgasszer-
vekrdl kell gondoskodnunk, hanem az
egész szervezet jO allapotdrdl is!

A vitaminok, d4svinyok, rostok,
flavonoidok, telitetlen zsirsavak és az
ellendlls képességet fokozo gydgy-
novények a megfeleld tipanyagok az
egészség megtartisihoz. Természete-
sen nem szabad megfeledkezniink a

,j6 baktériumok” megfelel mennyisé-
gérdl sem!

A vitaminok ndvényi és dllati ere-
detti taplilékokban eléforduls, az
ember és allatok életmiikodéséhez nél-
kiilozhetetlen hatéanyagok. Onma-
gukban nem jelentenek energiaforrist
a szervezetlink szdmdra, de sok olyan
biokémiai folyamatban (enzimek alko-
torészeiként) vesznek részt, melyek
soran a taplalék energidva alakul.

A fontosabb vitaminok a kovetkezdk:

A-vitamin (beta-karotin):

+ védi a bér és a nydlkahirtya épségét

« nélkiilozhetetlen az immunrend-

szer felépitésében

B -vitamin (tiamin):

+ szOvetgyarapoddshoz és az energia-

termeléshez sziikséges

B, -vitamin (riboflavin):

+ szitkséges a szénhidritok, zsirok,

fehérjék lebontdsihoz és

+ fontos szerepe van a szoveti lég-

zésben és a méregtelenitésben

B,-vitamin (niacin vagy nikotin-
Sav): |

+ anyagcsere-szabdlyozd

B, -vitamin (pantoténsav):

+ nélkiilozhetetlen az energiater-

meld fﬂl}famamkhﬂz

+ el8segiti a kdzponti idegrendszer

normal mikodését

+ szitkséges az ellenanyag termelé-

séhez

B _-vitamin (piridoxin):

+ részt vesz az aminosav- és zsit-
anyagcserébﬁn

+ sziitkséges az idegrendszer miiko-
déséhez

+ szerepe van a vordsvértestképzésben

+ folsav (B,

egyiitt a sziv-érrendszeri betegsé-

) és B vitaminnal

gek kockdzatacr csokkent

B_ (H)-vitamin (biotin):

+ atéplalékbol coreénd energiafelsza-
baditdshoz sziikséges
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+ fontos a koleszterin és a zsirok
termelésében

+ segiti a bér és a haj egészséges
novekedését

B, -vitamin (folsav):

+ a B_-vitaminnal egyiitt szabd-
lyozza az idegrendszer mikédé-
sét, antidepresszios hatdst

+ nélkiilozhetetlen a sejtoszrédassal
jard folyamatokhoz (vérképzés,
magzati fejl6dés, sebgyégyulis...)

B, ,-vitamin (ciano-kobalamin):

+ a B_-vitaminnal kéz6sen antidep-
resszids, faradtsigesdkkentd hata-
sa bizonyitott

+ nélkiilozhetetlen a DNS, az RNS
képzddéséhez

+ idegrostokat koriilvevd mielinhi-
vely képzddéséhez

+ szitkség van rd a sejtosztédashoz

+ sejtek novekedéséhez

+ vOrosvérsejtek képzédéséhez

+ folsavnak a sejtekbe jutasihoz is

C-vitamin (aszkorbinsav);

+ nagy hatderejii antioxiddns,

+ véd a stressz és depresszio elle-
nében

+ noveli az ellendllé képességet és

+ gyorsitja a sebgydgyulist is.

D-vitamin (kalciferolok):

+ sziikséges a kalcium és a fosztor
felszivodasihoz

+ ezen keresztil pedig az egészsé-
ges csontok és fogazat képzésé-
hez, fenntartiasihoz

E-vitamin (tokoferolok):

+ védi a sejthartyakat és a szovetek-
ben lévd tobbszorosen telitetlen
zsirsavakat a szabad gyokok oxi-
dalé hatasatdl és

+ késlelteti az Gregedést

+ szitkséges az egészséges vérsejtek

hez, véralvadishoz, a fertézések

kel szembeni ellenalld képesség-

hez és a nemzdképességhez

Q10-coenzim (ubikinon):

+ antioxiddns hatasd, jelentdsen
védi és fiatalosan tartja a szerve-
zetet

+ acélositja az izmokat (szivizom!),
és igen jO hatassal van az agymi-
kodésre is

+ sziv- és érrendszeri, immunfunk-
c10t tdmogatd hat4ssal bir

+ sok ember elhizisiban fontos
szerepet jétszhat a 10 szint
csokkenés

Az 4svanyi anyagok nem csak tes-

tiink épitékovei, hanem tulajdonkép-
pen anyagcserénk minden fdzisiban,
folyamatdban szerephez jutnak. Fon-
tos azt is ismerni, hogy egy-egy 4svi-
nyi anyag altaliban t6bb folyamatban
1S résZt vesz.

A legfontosabb dsvinyok és szere-

piil{:

Kalcium

+ csontok, fogak szintézise, alap-
anyaga

+ izom-0sszehtizéd4sok

+ idegrendszer mikodése, ideginge-
riilet-tovabbitis

+ vérkeringés- és szivmiikodés-sza-
balyozas

+ véralvadis

+ immunrendszer miikodése

+ novekedés

Magnézium

+ idegrendszer mikodése

+ izmok miikodése

+ csont- és fogképzbdés

+ enzimek aktivildsa, anyagcsere-
folyamatok

+ szIv- és érrendszer mitkodése

+ a szervezet energiaellatisa

Cink

+ szamos enzim alkotdrésze

+ részt vesz a zsir, szénhidrit,
fehérjeanyagcsere-folyamatokban

+ véd a fert6zésekkel szemben

+ hidnya bérproblémikhoz és haj-

hullashoz vezethert

Mangin

+ enzimek miikodése

+ szénhidric- és zsiranyagcsere-
folyamatok

+ fehérje- és nukleinsav-szintézis

+ vitaminok beépiilése (C-vitamin,
B.- és B -vitamin)

+ egészséges csontszerkezet

+ pajzsmirigy-hormon termelédés

+ emesztes

+ idegrendszer miikddése

+ ivarrendszer mitkodése

Reéz

+ idegrendszer m{ikodése

+ vérképzés, vastelszivodas, -szallis

+ csont- és fogképzddés, kollagén=
SZINteZz1s

+ enzimek akeivildsa, anyagcsere-
folyamatok

+ zsirsavak lebontisa

+ RNS-szintézis

+ pigmentképz3dés

+ C-vitamin-felszivodas

+ sebgyogyulis

Jod

R pajzsmirigyhmrmﬂnuk szintézise

+ anyagcsere-folyamatok szabélyozisa

+ vérkeringés szabalyozasa

+ idegrendszer miikodése

+ sugarzasvédelem

+ bér, haj, korom, fog egészsége

+ novekedés

Krom

; Szénhidrétﬂan}fagcgare

+ vércukorszint-szabdlyozds

+ fehérjeszintézis, fehérjeszllitas

+ gyogyulas, regeneralddas, teherbiras

Szelén

+ antioxidans (rikmegel$z6)

+ sejtmembran-védelem

+ immunrendszer er8sitése

+ pajzsmirigyhormonok szintézise

« ferfi ivarszervek egészséges miiko-
dése

Foszfor

+ csontok, fogak szerkezete

A fenti megallapitasok nem az Orszagos Gyogyszerészeti Intézet szakvéleményei. A termékek nem szolgalnak betegségek kezelésére, gydgyitasara!
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Tanuljunk egyite!

+ fehérje, zsir, szénhidrat-anyag-

csere (-lebontds, -sz4llitas)

+ fehérje- és nukleinsav-(DNS, RNS)

SZINteZ1S

+ sav-bazis egyensuly

+ idegingeriiletek tovibbitisa

Vanadium

« szénhidrat-anyagcsere

+ méregtelenités

Molibdén

+ szénhidrat- és zsiranyagcsere

+ vastelszivodas

Vas

__+ oxigén-, szén-dioxid-szallits
) Uérképzés

+ enzimek aktivaldsa, festékanyagok

alkotorésze (hemoglobin, mioglobin)

+ novekedés

+ immunrendszer erdsitése

+ haj, korom, bér egészsége

A vitaminok és dsvinyok utin néz-
zitk meg, hogy mi szolgilja még az
egészségiinket tavasszal (is)!

A rostok szimos betegség és kéros
allapot  megel6zésében  hasznosak.
Hogy csak a legkézenfekvbbeket
emlitsitk: segitenek csokkenteni a vér
koleszterinszintjét és stabilizalni a vér-
cukorszintet. Emellett szerepiik van a
vastagbélrik, a székrekedés és az elhi-
| ) megel6zésében is. Kiilonds, de tény,
hogy vannak emberek, akik a rostokat
.emészthetetlennek” tartjik, és mells-
zik: az eredmény természetesen szék-
rekedés és annak kévetkezményei. Sok
dsvanyi anyagot is nyerhetiink beldliik,
és a bélflora tipanyagaiként tdltenek be

fontos szerepet. A durva rostok idedli-
san tisztitjak a vastagbelet — ez pediga
hosszt, egészséges élet zdloga.

A flavonoidokat a névények sajit
maguk védelmére termelik. Természe-
tesen hasznosak a mi szervezetiinknek
is, védenek minket a kérositd, sejtjein-
ket pusztité hatdsokkal szemben. A
flavonoidok elsésorban antioxidansok.
Lekotik a szervezetet rombold szabad
gyokoket.

A télen hagyomanyosan megszo-
kott, allati zsiradékban bédvelkedd
ételek helyett (has, kolbdsz, sonka)
fogyasszunk telitetlen zsirsavakat!

Telitetlen zsirsavakbol (omega-3,
omega-9) a mindennapi tdplilkozisunk
sordn csak csekély mennyiséget fogyasz-
tunk. Az utdbbi tiz évben klinikai vizs-
galatok igazoltdk, hogy a szivbetegsé-
gek és mas, a fejlett orszdgokban elterjedt
betegségek, mint a cukorbetegség, magas
vérnyomas és rik az eszkimoknal és a
japan halaszok korében lényegesen rit-
kabban fordulnak elé.

A telitetlen zsirsavak a vérzsircsokken-
t6 hatds miatc dontd jelentSségtiek az
arterioszklerdzis és a szivbetegségek ese-
tében, valamint nélkiilozhetetlenek az
idegrendszer egészséges mitkddéséhez.

Természetesen az ellendllé képes-
séget fokoz6 gyégynovényekrdl sem
szabad megfeledkezniink! A maca,
licium és a ginseng energiit ad, meg-
orzik dlloképességiinket, megelézik a
kimeriiltséget, és csokkentik a szerveze-
tiinket érd stresszhatisokat.

A propolisz, a fokhagyma és az
echinacea csiradlé hatdstak, segi-
tik az immunrendszer mitkddését. A
kakukkfiivet pedig a hurut és nyik
old6 hatdsa miatt nem hagyhatjuk ki a
tavaszi felkésziilésbél!

Végezetil, de nem utolsésorban”
beszélniink kell a ,j6 baktériumok”-rdl.

A belek szabilyos miikodése az
egészség ziloga. Sok ember nem figyel
az emésztérendszer zavaraira: ,Kissé
morognak a beleim, enyhén puffadok,
néha ldgy, néha meg kemény a székle-
tem. ,Megzavart bélrendszer — meg-
zavart egészség! Hippokratész sze-
rint is a ,gonosz a belekben lakozik.
A vékonybelekben él6 baktériumoknak
létfontossigti feladatuk van: lebont-
jak a cellulézt, nélkiilozhetetlen vicami-
nokat termelnek, és folyamatos edzés-
ben tartjdk az immunrendszeriinket.
Ezért olyan fontos, hogy a bélfléra ne
kirosodjon. Esetleges antibiotikum-
karak utin feltédlenil fogyasszunk
probiotikum-készitményt, mely vissza-
telepiti a kipusztult vagy megfogyatko-
zott bélbaktériumokar a bélrendszerbe!

Ne feledjik! Minden tavaszi nyava-
lydnkért a tilzdsok és a hidnyok feleldsek.

,A mértékletesség az istenek nagy
ajandéka’, tehdt 6vakodjunk a tilzdsok-
tol, de igyekezziink siirgésen potolni
mindent, amiben hidnyt szenvediink!

Szép tavaszt kivinok!

Dr. Németh Endre
Orvos-természetgydgydsz
senior manager
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+ A CIKKEK TARTALMAERT A SZERZOK VALLALJAK A FELELOSSEGET! + MINDEN JOG FENNTARTVA!
ForpiTOK, LEKTOROK: ALBAN: DR, MARSEL NALLBANT + HORVAT: DARINKA AN1é1é: Anié ANTIE ZARKO
+ 57ERB: TOTH-KAsa Orriira, MoLNAR BaLAzs, MESELDZjA DRAGANA + sziovVEN: Novak CsAszAR JoLANDA, Bojana ViDMAR

A fenti megallapitasok nem az Orszagos Gyogyszerészeti Intézet szakvéleményei. A termékek nem szolgalnak betegségek kezeléséré, gyogyitasara!
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