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Kedves Gyerekek!

Ujra eljott a szeptember, és bar az
id6 még jonak mondhato,
nemsokara egyre hidegebb lesz.
A valtozekony idgjaras, valamint
az, hogy megint kozosségbe
kerUltetek, megviseli a szervezete-
teket és ilyenkor sajnos sokkal
gyakoribbak a megbetegedések
is.

Idén is hoztunk Nektek otleteket
arra nézve, hogyan erdsithetitek
az immunrendszereteket!

Az immunerdsitéshez kivalo
gyogynovények allnak rendelkezé-
slinkre, most az echinaceardl
beszélgetlnk kicsit. Az echinacea
veéd a baktériumok, a virusok- és a
gombak ellen is ugy, hogy segit
legy6zni a szervezetetekbe
betolakodo karos anyagokat!
Kitlind megfazas- és influenza
megelézésére is! Nagyon
hatékony felfazasra, sét kilséleg
is hasznalhato nehezen gyogyulo
sebekre, bérgyulladasokra és
ekcémarais!

Arra vigyazni kell, hogy gyerekek-
nek nem adhatoak az echinacea
alkoholos kivonatai, illetve ne
hasznaljatok, ha allergiasak
vagytok a kamilla-, vagy napraforgo-
félékre, illetve, ha valamilyen
autoimmun betegségetek van!

Figyeljetek még az
antioxidans-bevitelre is!

A legfontosabb antioxidansok:
az A-, C-, és E-vitamin, a
béta-karotin, a cink és a szelén.
Egyetek narancssarga, sarga, €s
z0ld gyumolcsoket, almat,
citrusféléket, brokkolit, répat,
retket, céklat, dioféléket, és teljes
ki6rléstli gabonaféléket, mert ezek
gazdagok antioxidansokban!

Fontos az esszencialis zsirsav
fogyasztas is! Ezek olyan anyagok,
melyeknek gyulladascsokkentd
hatasuk van, védik a sziv-és
érrendszert, illetve segitik az
anyagcserénket! A legfontosabb
ilyen zsirok az omega-3 és az
omega-6.

Az omega- 3 és omega-6
zsirsavak forrasai:

halolajban gazdag halak:
lazac, tonhal, makréla,
szardinia, hering, pisztrang
stb.

novényi olajok: lenmagolaj,
sz6lémagolaj, repce,
olivaolaj, avokado,
kokuszzsir stb.

novények, sotét leveles
z0ldségek: buzacsira,
kelbimbo, spendt,
petrezselyem

olajos magvak: di6, mak,
mogyoro, napraforgdmag,
mandula

folytatas a
kovetkezd
oldalon
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Az egészségunk megdrzéseéhez Mi talalhato egy j6 reggeliben? Ezen hozzavalokat tetszés és izlés
nélktlozhetetlenek a szerint varialhatjuk, hogy minden
probiotikumok is, mivel az - teljes kiérlést gabonabdl nap valtozatos és egészséges
immunrendszeriink 70 %-a készult pékaru reggelink legyen!
a bélfléraban talalhatd! Ehhez jok - tejtermék: kefir, joghurt,
lehetnek a probiotikus natur sajt, turd A reggelin kivul fontos a napi rutin
joghurtok, de ma mar nagyszer( - tojas: f6tt, rantotta, lagy, is, hiszen ez segit abban, hogy ne
készitmények vannak gyerekeknek buggyantott terheljétek tul magatokat és
folyadék, por, csoki és - nyers zOldség: paprika, megfeleld életritmusotok legyen!
gumivitamin formajaban is! paradicsom, uborka, retek

- sovany felvagott: pulykasonka, Fontos, hogy minden nap
A gyogynovényeken, csirkemellsonka ugyanabban az idében fekudjetek
antioxidansokon, zsirsavakon - gabonapehely: hozzaadott le, és ne feledjétek, hogy minimum
kival vannak egyéb tényezdk is, cukor nélkuli arpapehely, 10 6ra mindsegi alvasra van
amelyek fontosak lehetnek az rizspehely szlkségetek az egészségetek
immunrendszer erdsitéséhez, - gyumolcs: alma, banan, meg0lrzésehez!
ilyen a mindennapi reggeliis! Ez a kivi, korte, sz616
napinditonk, igy fontos, hogy - gyumdlcslé: 100 %-os, Immunerdsitésre fell
legyen gazdag fehérjében, hozzaadott cukor- és
rostokban és vitaminokban is! tartositoszermentes

- hozzaadott cukor- és
tartositdoszer-mentes
lekvar
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A smoothie gazdag C-, E- és
K-vitaminban, magnéziumban,
rézben és foszforban is. Rost- és
kaliumtartalma nagyon j6 hatassal
van a sziv- és érrendszerre. Segiti
az emésztést, javitja a csontok- és
az izlletek egészségét is.
Triptofan-tartalma javitja a
hangulatunkat és biztositja
szamunkra a pihentetd alvast.
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