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A hosszu, téli hénapok utan
megujul a természet, végre
élvezhetjiik a napfényt, rii-
gyeznek a fak, megjelennek

az elsd szines viragok és hosz-
szabb idot téltiink a szabadban.
Testiink és lelkiink hatalmas
valtozason megy keresztiil
ilyenkor a bioldgiai ciklusnak
megfelelden. Erdemes tudato-
san felkésziilni erre, és harmo-
nikussa tenni ezeket a folyama-
tokat. Lassuk, melyek azok a
tényezok, amelyekre minden-
képp figyelniink kell!

TEL VEGERE RARTARRESZLETEINK
« RKIMERULNEK

Téli életmddunk és taplalkozasi szokasaink kévetkeztében
a vitamin- és asvanyianyag-raktarkészletiink mostanra
kimerult. Ezért is jelenhet meg a ,tavaszi faradtsag”.
Intenzivebb napjaink, a tdbb mozgéas, az anyagcserénk
felgyorsulasa tovabb tudja fokozni ezt a hianyt. Ezért
fontos vitaminban, asvanyi anyagokban gazdagabb,
valtozatos étrendre térekedni, de ezekben a hénapokban
mindenképpen sziikséges ezeknek a mikrotapanyagoknak
a potlasa jo mindségl étrend-kiegészitbvel is.
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» Tavasszal van a legnagyobb
esélylink arra is, hogy életmédot valtsunk. Anyagcserénk,
hormonhéztartasunk is valtozik ilyenkor, igy megfeleld oda-
figyeléssel, mozgassal, akarattal, tudatos taplalkozassal
sikerllhet a f6ldsleges centiméterektdl, kilogrammoktél meg-
szabadulni. Erdemes ezt az id6szakot egy szaktanacsado
segitségével végigcsinalni, az eredmény igy inkabb garantalt.
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3 BELEINK ALLAPOTA

« A megfelel6 anyagcsere, emésztés alapja a jo bél-
mikodés; kiemelt szerepe van benne a bélfléranak. Ezek a
paranyi lények is élnek, és tavasszal 6k is megujulnak, igy
a diétanknal mindenképpen gondoljunk az ,,6” potlasukra.
Cserébe szamos vitamint, aminosavat, immunanyagot,
boldogsaghormont termelnek nekiink, igy tényleg meg-
telhetlink életenergiaval.

TESTIDEGEN, DE TESTBARAT
» Tavasszal akar taplalékkal, akar a levegében lév6
porral, pollennel szamos olyan anyagot visziink be a
szervezetlinkbe, ami testidegen, de az immunrendszernek
fel kellene ismernie, hogy ne védekezzen ellene, hiszen
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ezek az anyagok testbaratok. A MOZGAS SZABADSAGA
Ha valamiért séril a bélrend- « A kellemes hémérséklet

szer, ha valami sejtszintl taplalék mindenkit a szabadba csalogat. A
hianyzik a testbdl, akkor ez mozgas hatéasara a csontrendszeriink
a szabalyozott felismerési és atépul, sét, gyerekeink ilyenkor kez-
vélaszadasi folyamat sérl, és akar denek el megnyuini igazan. A kalcium
allergias, akar egyéb autoimmun és a magnézium pétlasa mellett
folyamatot indithat el. Ezért is fontos fontos az egyéb csontalkotdkra

a bélfléra, a mikrobiom allapota és is odafigyelni ilyenkor. Megfelel6

a tudatos taplalkozas, amelyben a folyadék mellett mindségi fehérjék és
vitaminok, asvanyi anyagok mellett mikroelemek is kerlljenek bévebben
nagy hangsulyt kapnak a szines a szervezetinkbe! Sét, ha ezekkel
névények, bizonyos gombak, ellatjuk a testuinket, kellemes meg-
gyogyteak és gyogynovények is. lepetés érhet benniinket, hiszen

mozgas hatasara a sejtjeinken tébb
inzulinreceptor alakul ki, igy #
a cukor égetése, a zsir bon- |
tasa tokéletesebbé valik.

hogy nem bir tobb liter vizet inni,
mert nem érez szomjusagot, kbnnyen

[ZULETEINR VEDELME megtanithatja a testét erre, ha gyogy-

« Vazrendszeriinknél érdemes a névényekbdl, fliszerndvényekbdl
porcainkra is gondolnunk, hiszen a készllt teaval kezdi a folyadékpotlast.
legtobb fajdalmat az izlleteinkben Am bizonyos életkor utan kevés
érezzik. Mivel a porcoknak 6nallé lehet csak ennek a pétlasa, hiszen
vérellatasuk nincs, igy az elsédleges csOkken a sajat sikosito anyag
az, hogy az izlletnedv termel6dését termelése, de a természet erre is
javitsuk — ez fokozottabb folyadék- nyujt megoldast. Porcépitd anyagokat
bevitellel megoldhaté. Aki Ugy érzi, viszont a szervezetink nem gyart, ezt

5 A NAPFENY HATASA

« A napfény nemcsak a
névényeinknek adja az éltet6 ener-
giat, hanem az emberben is fokozza
a hormonok, ingertletatvivé anyagok
termelddését. llyenkor jobban dol-
goznak a kivalaszté szerveink,

| hataséra sejtszintl valtozason
megylnk keresztil. Ezekben a
folyamatokban is nagy szerepe van
a napfény hatasara aktivva valo D3-
vitaminnak, hiszen ma mar tudjuk,
hogy leginkabb szabalyoz6 hatasu.
Ha az étrendiinkkel kevés eléanyagot
viszlink be a termelédéséhez, akkor
a potlasat mindenképpen oldjuk meg
ezekben a hdnapokban is — valamilyen

kiegészité forméajaban.
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mindenképp taplalékkal kell bejuttatni.
Akinek életmddja vagy taplalkozasi
forméaja — gyerekeknél a valogatéssag
— miatt hagyoméanyos Gton kevés

jut a testébe ezekbdl, az minéségi
kiegészité forméajaban tudja idénként
pétolni (ez elengedhetetlen).

ANTIOXIDANSOK,

« SZABADGYOR-KOTOR
A szervezetiinkben tavasz tajan
bévebben keletkeznek szabadgyodkok,
mint a téli hénapokban, hiszen az
UV-sugarzas jobban ér benntinket,
intenzivebben mozgunk, és az
ételeinkkel, grillezéssel is néveljuk
ennek a lehetéségét (mikdzben
az immunrendszerink is nagy
mennyiségben termel bel6le). Ahhoz,
hogy ezek az agressziv molekuladk
ne karositsak a sejtmembranunkat
és a kulénb6z6 sejtalkotokat,
elengedhetetlen az antioxidans
rendszeriink tokéletes mikodése.
Ez a rendszer szdmos egymasra
épulé anyagbol, folyamatbdl all.
Elemeinek a z6mét nem vagyunk
képesek el6allitani, igy taplalékkal
készen kell rendszeresen bejuttatni a
testiinkbe. Ezek az anyagok leginkabb

a kovetkezdk: a vitaminok egy része, szabalyait. Gondoljunk ilyenkor az
nyomelemek, névényi szinanyagok ajkainkra is, ne csak zsirozzuk, hanem
(sarga, piros, fekete, z6ld) és egyéb az UV-sugarzas ellen is biztositsuk a
noévényi 6sszetevok. A rendszer védelmét!

tokéletlen mikddése kdvetkeztében

szamos civilizacioés funkciézavar A szemlnk, leginkabb a szaruhartya,
indulhat el benniink. a szemlencse érzékenyen reagalnak

a napsugarzasra. A megfeleld
osszetételli kénny folyékony
védoréteget biztosit és védi a
szemlinket, ezért is fontos a vitamin-
és asvanyianyag-feltoltottség
valamint bizonyos névényi anyagok
fokozottabb bevitele taplalékkal. A
napszemuveg haszndlata is lényeges
lenne mindenkinek. A keringésulnk is
nagyobb megterhelésnek van kitéve
ezekben a hénapokban, hiszen a
szivnek is hozz4 kell szoknia a tébb
mozgashoz. Erdemes névelni ilyenkor

9 IMMUNRENDSZERUNR
«VEDELME

Kivlrél érkez6 kérokozokkal -
leginkabb virusokkal - gyakorta
talalkozik az immunrendszerink igy,
aprilis-majus tajan. A véaltozékony
id6jarast, a hirtelen hémérséklet-

vagy légnyomasvaltozast stresszként
éli meg a testlink, ami szinten
gyulladasos folyamatokat indithat el
bennlink. Ezért fontos a megel6zés
hangsulyozasa ilyenkor is. Erdemes
rétegesen 6ltdzkddni, a hémérsékletre,
és nem a héérzetiinkre hagyatkozni.
Fontos a megfelelé kézmosas, ha

az nem lehetséges, akkor kéz-
fertétlenité hasznalata leginkabb
étkezés elbtt. Immunvalasz esetén a
masodperc tortrésze alatt tébb millid
Gj, mikoédoképes immunseijtet kell
gyartanunk és a keringésbe juttatnunk.
Makodésuk kdzben is tdbb millionyi
biol6giai folyamat megy végbe. Ahhoz,
hogy ez tokéletes legyen, hogy ezek

a sejtek alakilag és funkciojukban

is megfeleléek legyenek, a raktar-
készleteink feltdltdttsége nagyon
fontos. A vitaminok, asvanyi anyagok
mellett fontos szdmos esszencialis
aminosav jelenléte is.

az Omega-3 zsirsavak bevitelét,
ha szilkséges (f6leg sportoloknak),
és akar a Q10 vagy az L-arginin
pétlasarél is gondoskodni kell.

BORUNR, SZEMUNK,
KERINGESUNR VEDELME

A tudatos felkészulésnél fontos, hogy
sz6t ejtslink egyéb szerveinkrél is.

A bbr nagy fellleten van kitéve a
napfénynek, az UV-artalomnak, igy
a megfeleld bérvédelem hatékony
napozdkrémmel elengedhetetlen
még akkor is, ha betartjuk a napozas

A tavasz a megujulast hozza el

a természet szamara: ilyenkor
sokszinulvé valik a vilag. Kivanom,
hogy ez az idészak a testedben,
lelkedben is ezt a valtozast inditsa
be, és induljon el az életed abba az
iranyba, ahol Ggy érzed, hogy minden
tertleten kiteljesedhetsz!





