Ha kinéziink az ablakon, mar latjuk a természetben a valtozast.
Reggelente késobb kel fel a Nap, este hamarabb sétét van. Nagyobb a
hdmérsékletingadozas is, egy napon beliil a hiivés, paras leveg6 és a déli
kanikula egyszerre fordul eld. Gyényéruek a szinek, amiket lathatunk;

a sargatdl, a barnan keresztiil a bordéig minden arnyalat el6fordul.
Beérnek a gyiimélcsék, és késziill a természet a téli Alomra. Az emberi
szervezet is valtozason megy keresztiil, hiszen az anyagcserének

és a hormonrendszernek alkalmazkodnia kell a megvaltozott fény-

és homérsékleti viszonyokhoz, az immunrendszernek is, és fel kell

késziilnie a gyakrabban érkezo virusokra.
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MIT TEHETUNK ANNAK
ERDEREBEN, HOGY EZ A
FOLYAMAT A LEGTORE-

LETESEBB LEGYEN?

TARTOZKODJUNK MINEL

«TOBBET A SZABAD LEVEG6N!
A szervezet harmonikus
mikodéséhez, anyagcseréjéhez
elengedhetetlen az, hogy elegend®,
friss, oxigéndus leveg6hdz jussunk.
Nemcsak ennek 0sszetétele, hanem
a pératartalma is nagyon fontos.

ELETMODVALTO

DR. BAGOLY IBOLYA
Soaring Manager

Orvos-természetgydgyasz

A fUtési szezonban a legtdbb lakas-
ban szaraz, meleg a levegb, és ez
nem kedvez a léguti nyalkahartya
védekezbképességének. Kénnyen
kiszaradhat, kdnnyebben fert6z6d-
het. Ezért is fontos a lakas gyakori
szellbztetése akkor is, ha sokat va-
gyunk a szabadban.

MOZOGJUNK

«RENDSZERESEN!
A testmozgésnak szamos elénye van.
Jb hatéssal van az anyagcserénkre,
testsulyunkra, hormonhaztartasunkra,
keringéstlinkre. Az 8szi, téli hbnapok-
ban viszont az immunrendszerre és
a kedélyallapotunkra kifejtett pozitiv
hatasat szeretjik a legjobban. Méar napi
20-30 perc mozgas csodakra képes.
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ELETMODVALTO

3 ALUDJUNR ELEGET!

« A pihentetd, mély alvas sziikséges
a test regeneral6dasahoz és az immun-
rendszer tokéletes mikddéshez. El-
engedhetetlen lenne, hogy még éjfél
elétt agyba kerdljink, és azt a minimum
hat-nyolc 6rat folyamatosan ataludjuk.
Figyeljunk arra, hogy gyermekeinknek
ennél tdbbre van sziikségik!

OLTOZRODJUNK OROSAN!
«Minden évszaknak megvan a
maga ,,0ltézkddési tanacsa”. Figyelnink

kell a rétegességre, hiszen 6sszel
reggel és este mar hlivés van, de a

déli napsiités még a nyarra emlékeztet.
Kertljuk, hogy megizzadjunk, hiszen ez
mar melegagya lehet egy meghdlésnek!
Téli idészakban viszont a végtagok
védelme is nagyon fontos. Féleg

a labak melegen tartasa, hiszen a
hideg labak fogékonyabba tehetnek a
virusfertézésekre.

FOGYASSZUNR SOR
«FOLYADEKOT!
Viz nélkil nincs élet! Ez igaz az anyag-

cserénkre és az immunrendszerinkre is.

Ezekben az idészakokban is elenged-
hetetlen lenne a napi 2-2,5 liter folyadék
pétlasa. Ha gondot okoz az ivas, olyan-
kor érdemes lehet kiprobalni a gyégy-

teakat, mert segitenek a szomjusagérzet

kialakitasaban, igy a szervezet kivanni
fogja a vizet.
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6 ETREZZUNK TAPLALOAN!
« A hidegebb idészakban a
legtdbben a kalériadus taplalkozéast
helyezik el6térbe. Ehelyett azonban
sokkal inkabb a vitaminokban és
asvanyi anyagokban is bévelked6
étrendet kellene valasztani. Erdemes
az idényzoldségekre, -gyimolcsokre
épiteni az ételeinket, lehetbleg

frissen készitett formaban, és

minél inkabb kerilni a félkész és
készételeket. Erdemes kihasznalni

a fiszerndvényeink anyagcserére,
immunrendszerre gyakorolt j6tékony
hatasat is. Elengedhetetlen lenne a
salatédk gyakoribb hasznélata, illetve a
tObbszordsen telitetlen olajok és olajos
magvak rendszeres alkalmazasa is.

7 FONTOSAR AVITAMINOR,
«ASVANYI ANYAGOR

A testlinknek tébb olyan pétolhatatlan,
létfontossagu tapanyagra van sziiksége,
amelyet kivulrél kell folyamatosan
bevinni. Ezek vitaminok, asvanyi
anyagok, nyomelemek, zsirsavak és
aminosavak. Ha az étrendiink vagy az
életmodunk nem megfeleld, ezekbdl

az esszencialis anyagokbdl hianyt
szenvedhetlink, aminek kovetkeztében
sérlilhet az anyagcsere-folyamatok
egyensulya. Erdemes tudni, hogy a
testtink t6bb mint 70 milliard sejtbdl all
és minden egyes masodpercben tébb

milliard biokémiai reakci6 zajlik le benne.

Erdekességképpen: a C-vitamin tobb
ezer kilénb6zd anyagcsere-folyamat-
ban vesz részt. A B-komplex nyolc vi-
taminja pedig az energia-anyagcsere
valamennyi reakciéjanak fontos részt-
vevdje, de az idegrendszer anyagcse-
réjét is vezeérli. A cink és a magnézium
szamos enzim eldallitasahoz sziksé-
ges. Ezért is van, hogy mar minimalis
hianynal is érezhetjuk, hogy a test
harmonikus miikédése megborul.
Erre kuléndsen figyelni kell ,virussze-
zonokban”, hiszen ilyenkor a koroko-
z0k elleni védelemnél a masodperc
tortrésze alatt tébb millié Uj immun-
sejtet kell, hogy gyartson a test,
melyek alakjanak és funkcidjanak

is tokéletesnek kell lennie.




A legfontosabb vitaminjaink az észi-
téli hénapokban a C-, B-, E- és a
D-vitamin, a nyomelemek pedig:
szelén, cink, réz.

Amennyiben taplalék formajaban
nem tudunk elegendé mennyiséghez
jutni ezekbdl, érdemes olyan étrend-
kiegészitbket fogyasztani, amelyek
Iényegében taplalékok, hiszen
z6mében z6ldség-, gyuimolcs-
kivonatot tartalmaznak.

8 KELLENEK AZ ANTIOXIDANS
+VEGYULETEK

Testuink minden egyes sejtjének
naponta tébb ezer szabadgydk-
tamadast kell kiallnia. Szabadgy&kok
nem csak kivilrél érkeznek,

illetve klls6 tényez6k hatasara
keletkeznek. Az &szi-téli honapokban

a fert6zések elleni védelemben az
immunrendszeriink sajat maga is
képezi O6ket, hiszen az immunvalaszunk
egyik fontos eleme éppen ez.

Viszont, ha tul nagy mennyiségben

és tul sokaig vannak jelen a testben,
akkor a szervezet mikoddését koros
iranyban befolyasolhatjak. Ezért is

fontos, hogy védelmi rendszerlink
tokéletesen taplalt legyen. Antioxidans
rendszerlink csaknem minden elemét
taplalékkal kell, hogy bejuttassuk,
hiszen ezeknek a z6mét nem tudjuk
eléallitani sajat magunk. Erre leginkabb
a nagyon szines, piros, sarga, zold
szinanyagokat tartalmaz6 z6ldségeink,
gyUimolcseink vagy az ezekbdl

készult italok, étrend-kiegésziték a
megfeleléek.

9 LENYEGES A BELEINK
«ALLAPOTA

A tokéletes immunrendszert - ma

mar mindenki tudja - a bélrendszer
allapota hatarozza meg. A legnagyobb
jelentésége a bélflora 6sszetételének
van. A beleinkben é16 baktériumok
tizszer tdbben vannak, mint a testi
sejtieink. Ezeknek a nagy része
probiotikum, vagyis olyan baktérium,
amellyel szorosan egyUttmikodunk,
és ,,0k” szamos dolgot tesznek azért,
hogy a testlink mikddéséhez minden
optimalisan adott legyen. A mi dolgunk
csak az, hogy az étrendiinkkel,
életmédunkkal tamogassuk a
megtelepedésiiket, szaporodasukat,
hogy tehessék értilink a dolgukat.
Lehetdleg rostokban gazdagon
taplalkozzunk, és kertljik a tulzasokat
mindenbdl. A probiotikumok érzékenyek
a stresszre, a kialvatlansagra, a
talzott fliszerekre, zsirokra, alkoholra.
Amennyiben az étrendlnk kevés
probiotikumos élelmet tartalmaz, vagy
gyanu van arra, hogy felborult a bél
egyensulya, olyankor érdemes jo
min6ség, nagy csiraszamu, tébbféle,
él6 baktériumtdrzset tartalmazo
készitménnyel rendszeresen
visszapotolni 6ket a beleinkbe.

10 TERMESZETES
«ANTIBIOTIRUMORRA IS
GONDOLJUNR!

A fert6zések elleni harcban szamos
noévényt, taplalékot is bevethetiink.

ELETMODVALTO

Erdemes rendszeresen fogyasztani

az aloe levét, hiszen szamos vitamint,
asvanyi anyagot tartalmaz, és ace-
mannantartalma miatt részt vehet az
immunrendszer normal mikddésében.
A fokhagyma allicin-, scordinin-, garli-
cintartalma is hasznunkra valhat, ezen
kivil ez a zéldség nagy mennyiségben
tartalmaz asvanyi anyagokat, vitami-
nokat. Kdptetd hatasa van kovasavtar-

talma miatt.
1 EGY FONTOS SZEMPONT:
«LELKI EGYENSULY
Az immunrendszer mikddését a lelkial-
lapotunk mindenképp befolyasolja.
Erdemes névelni stresszt(iré képes-
ségunket meditacioval, jogaval, pozitiv
emberek tarsasagaval, vagy otthon, a
meleg szobaban egy-egy jol megvalasz-
tott illéolaj parologtatasaval. Az 6szi-
téli idészak a lelkiinknek is kedvez6,
hiszen minden kissé lecsendesedik, van
id6 elmélyedni egy-egy gondolatban.
Szamot vetni az évrél, és mar készlini a
legmeghittebb Ginnepre, a karacsonyra.
A tél pedig meghozza az (j év varasat,
Uj tervekkel, otletekkel. Ezekhez a pil-
lanatokhoz kivanunk mindenkinek békés
lelkivilagot, és nagyon j6 egészséget!
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