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A téli évszak sokunk szamara jelent
kihivast. Ebben az idészakban -
elsésorban az idGjaras miatt - tébben
koziliink kicsit “beszorulnak” a lakasba,
és joval kevesebbet mozognak, mint
maskor. Raadasul sok helyen lehet
hallani, olvasni, hogy a hosszabban tarté
s6tétség rontja a hangulatot. Mindezek
mellé pedig, ha siit a nap, azt 'jé idonek’
hivjuk, ellenben ha felhds az ég, netan
esik (ami 6sszel és télen azért nem
ritka), az a 'rossz ido’ Rossz id6ben pedig
a hangulatunk, a kedviink is rosszabb..
Mindezek jelentdsen befolyasoljak,
hogyan érezziik magunkat.

DR. BANHEGYI PETER
haziorvos, foglalkozas-
egészségugyi szakorvos
Eagle Manager

A leghidegebb évszak komoly kihivasok
elé dllitja a szervezetiinket. Gyakoribbak
és elhtzéddbbak a fertézések, tobb a
lelki betegség illetve egyes, mar meglévd
korképeknél (j tlinetek jelenhetnek meg
- részben épp a lelki okokbol kifolyolag.
Hidegben tobb energiat hasznal fel a
szervezetlink, ugyanakkor t6bbszér
érezzik magunkat faradtnak, levertnek,
és a tél zarultaval sokaknal megjelenik
az ugynevezett “tavaszi faradtsag”.
Ezért részben a hormonszintek
valtozasa a felelds, részben pedig a
hideg hénapokban megszokott étrend.
A téli taplalkozas altalaban zsirban,
szénhidratban gazdag és kalériadus,

a nyarhoz viszonyitva joval kevesebb
friss gylimolcsoét és zoldségfélét
fogyasztunk (amelyek tapanyagtartaima
egyébként is alacsonyabb), és igy a
testsuly névekedése mellett elébb-utobb
asvanyianyag- és vitaminhiany alakul ki.
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MINDEZERBOL
LATSZIK, MIERT
IS ERDEMES
“FELRESZITENI”
A SZERVEZETET A
TELI HONAPOKRA

Az els0, és talan legfontosabb tanacsom
mindenki szamara a tél el6tt (és
természetesen barmikor maskor is) a
tudatossag megtanulasa. Biztosan sokan
ismeritek a mondast: “Ha izlésunktdl
tesszik fliggdvé taplalkozasunkat,

lassu 6ngyilkossagot kdvetink el

késsel és villaval..” Manapséag ez a
gondolat egyre inkabb igaz. Egyre
nehezebb j6 mindségl, értékes
taplalékhoz jutni, és nyilvan kiléndsen
igaz ez a téli hénapokra. Eppen ezért
kifejezetten fontos, hogy ne szokasbol,
automatikusan vasaroljunk és készitsik
el ételeinket, hanem tudatosan figyeljiink
és valogassuk meg, hogy honnan és mit
veszlnk, és azt hogyan készitjuk el.
Eteleink mennyisége és minésége
alapvet6en hatarozza meg az
egészséglinket. Magam részérdl

a mediterran étrend hive vagyok
(egyébkeént is szeretem a mediterran
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népek hozzaallasat az élethez), aminek
az alapja a sok-sok z6éldség, kevesebb
gyumdlcs, hal, esetleg szarnyas,

teljes ki6rlési gabonak, egészséges
zsiradékok hasznalata - és persze a
mértékletesség! A szabaly: naponta
tszor - keveset! Igy a szervezet tap-
anyag- €s energiaellatdsa egyenletes
lesz, és a taplalék feldolgozasa is
kisebb megterhelést jelent szdmara.

“Szokasainktol fiigg, hogy egész-
ségesen oregsziink-e meg, vagy
betegség és korai halal lesz az
d osztalyrésziink. (...)
A természetellenes életmodnak
két oka lehet: tudatlansag és
hanyagsag. Mindketto barmikor
megsziintethetd. Es a belatas az
egyetlen hatékony orvossag.”

Kurt Tepperwein
Fontos hangsulyozni, hogy ebben az
idészakban még nehezebb hozzajutni
mindségi zéldséghez, gyimélcshoz,

igy még nagyobb jelentésége van

az 4svanyi anyagok és vitaminok
pétlasanak. Kifejezetten fontosnak
tartom, hogy elényben részesitsiik

a természetes vitaminokat a mester-
ségesekkel szemben. Hasznaljunk
ugynevezett funkcionalis élelmiszereket,
étrend-kiegészitdket, amelyekben a
z0ldség és gylumodlcs lehetbéleg minden
alkotbéeleme benne van - nemcsak
vitaminok, asvanyi anyagok, hanem
szinanyagok, rostok, és mindenféle
egyéb - amire a szervezetlinknek
sziiksége van.
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A mindségi - tipanyagpétlas jelentdségét mindenképpen szeretném hangsilyozni,
és ezzel kapcsolatban néhany dologra felhivni a figyelmet:

- az aloe vera leny(igozé hatasait érdemes barmely évszakban kihaszndlni, a benne 1évo
rendkivil értékes tapanyagok egészen kivalé hatassal vannak szervezetunk folyamataira.

- amegfeleld mennyiségl és mindségl bélbaktériumok nélkulozhetetlenek a jol mikodd
immunrendszerhez, igy ezek rendszeres poétlasa szintén nagyon fontos

- az asvanyi anyagok és nyomelemek pétlaséara is ériasi szukségunk van, hiszen nem csak egyszeriien
kevesebbet tudunk bel6lik bejuttatni, de a savas jellegli hatasok semlegesitésére is rendkivil sokat hasznal
fel bel6luk a szervezetunk. Rivaléan alkalmas erre pl. a tarackblza, a lucerna és a zoldarpa, vagy a virag-
por, de rendkivil hasznos, ha ebben az idészakban pétolunk kalciumot, esetleg szerves kotésben 1évé
asvanyi anyagokat is

- kulén szeretném felhivni a figyelmet a D-vitamin-potlas fontossagara, valamint arra, hogy érdemes tobb-
féle zoldség-gyumoles kombinacié formajaban a vitaminok bevitelére is odafigyelni

- az Omega-3 zsirsavaknak egyre nagyobb jelentéséget tulajdonit a tudomany, igy erre is koncentraljunk!




A kévetkez6 fontos pont a
megfeleld mennyiségi és
mindségil folyadékfogyasztas

- a téli hénapokban jelent6s
mennyiségl karos anyag halmozédik
fel a szervezetben, és ennek
eltavolitdsahoz tébb folyadékra van
szlUkség. Tanacsos naponta legalabb
2-2,5 liternyit inni. En rendkiviil
szeretem a gyogyteak egy bizonyos
vélfajat, amelyben sok mas mellett

példaul fahéj, narancshéj, szegfliszeg,

gyémbér, aloe vera-bimbd, kamilla is
talalhato.

A koévetkezd fontos pont a
rendszeres mozgas. Azt biztosan
sokan tudjak, hogy a mozgas j6 a
sziv-érrendszernek, az izlleteknek,
de kifejezetten j6 hatassal van az

immunrendszer miikddésére, a mentalis : = . ) ‘
1 a mértékletesség, az innepek utan

. pedig a regeneralodas, azaz az “eredeti :
¢ allapot” visszaallitasa. :

allapotra és a lélek egyensulyara is!
Hetente legalabb 6tszér minimum 30
perc, és ha lehetséges a szabadban - e
nélkul sokkal kevesebbet ér barmi mas,
amit (t)eszlnk.

Ré&adasul minél idésebbek vagyunk,
annal tébbet (!) célszerl mozogni -
bar az emberek ezt altaldban forditva
gondoljak...

A téli idoszak kihivasai kézé
tartozik még a karacsony és a
szilveszter, azaz az iinnepek.
Hagyomanyaink, illetve a jelenlegi
“divat” is az étkezések koré szervezi
a csaladi és barati taladlkozasokat,
aminek megvan a jo és a kevésbé

: hasznos oldala is. Egy biztos: évtizedes
: tapasztalatom, hogy ezt az idészakot
: az emberek jelentds része néhany
kiloval nehezebben, és néhany centivel
. “szélesebben” fejezi be, mint ahogyan
. elkezdte. A megoldasnak két alapvetd

: A mértékletességet egyébként is
. az egyik legfontosabb tényezdnek
" tartom akkor, amikor taplalkozasrol

_ egészségunket. Az hogy mit, mikor

: és mivel eszlnk, hogy mennyire

i vagyunk egyszerre valtozatosak és

. mértékletesek, hogy rendszeresen

i mozgunk és minbségi étrend-

: kiegészitbket hasznalunk, ugyanugy :
© szokassa tehet6, mint az, hogy naponta . Be kell latnunk, hogy amit naponta

: foglalkozunk a gondolkodasmoédunkkal, : (t)esziink, az hatarozza meg, hogy

: hogy példaul reggel leirjuk a céljainkat, : hogyan, milyen minéségben és mennyi
. este pedig azt, amiért halasak vagyunk. : ideig fogunk élni.
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része van: az Unnepek el6tt és alatt

beszéllink, és ez ugyanugy tanulhato,
illetve szokassa tehet6, mint sok
minden mas. Ha a mértékletességgel
az ember elcsuszik egy kicsit, a
regeneralodas terlletén is zsenialis
eszk6z6khoz tudunk nyulni. Olyan
nagyszer( életmddvalté programok
allnak rendelkezéslinkre, amelyek
komplex megoldast tudnak nyujtani,
utat mutatnak a taplalkozas, az
étrend-kiegészités, a mozgas és a
gondolkodasmod teriiletén is.

A tudatossag segitségével olyan
szokasokat kell kialakitanunk,
amelyek segitenek megbrizni az

Elébb vagy utébb mindannyiunknak A felel6sség sajat életiinkért minket
i foglalkoznia kell az egészségével. : terhel.
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