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Kedves Gyerekek!

Mai els@ cikklnkben a chia
maggal ismerkedunk
meg.

A chia mag

(aztékzsalya) egy Kozép-

és Dél-Mexikéban éshonos
magocska. Mar az azték és a
maja harcosok is szivesen
fogyasztottak, hiszen novelte

az alloképességet. Nagyon magas
a fehérje-, a rost-, és az omega-3
zsirsav tartalma. Gazdag még
B-vitaminokban, manganban,
szelénben, rézben, magnéziumban,
kalciumban, vasban, cinkben,
kaliumban és foszforban is.

Magas rosttartalma segiti az
emésztérendszer munkajat és
jotékonyan hat a sziv- és érrend-
szer egeszségére is, valamint segit
csokkenteni a koleszterinszintet.
Sokan Dbéltisztitd hatasa miatt
fogyasztjak, de ezen kivul antioxidans
tulajdonsagai réevén erésiti  az
immunrendszert, csokkenti a szer-
vezetben kialakult gyulladasokat

és fokozza a fizikai teljesitményt is.

Sajat tomegének

akar a kétszeresére is meg tud
duzzadni, igy segit letisztitani a
bélfalat. JO hatasu az izmok és az
idegek munkajara, asvanyianyag-
tartalma a csontok és a fogak
egészségéhez is fontos. Segit
szabalyozni az inzulin szintjét a
szervezetben.

Felnétteknek a javasolt napi adag
maximum 1-2 evékanalnyi, gyere-
keknek 10 éves korig pedig napi 1
teaskanalnyi.

Tulzott fogyasztasa

hasmenést, puffadast és
gyomorgorcsoket
okozhat!

Emlékeztek még, mit
tanultunk a rosttartalmu
elelmiszerekrdl? Hogy
nagyon fontos melléjik a
folyadékfogyasztas is,

mert ha nem iszunk eleget
a rostokra, akkor ellenkezé
hatast érunk el velUk!

Sokan készitenek a chia magbdl
pudingot, de adhatjuk joghurthoz,
muzlihez, turmixhoz,
smoothie-hoz, ragcsalnivalokhoz,
egytalételekhez is.

Ahogy mast sem, a chia mag
fogyasztasat sem szabad tulzasba
vinni.

Erdemes kuraszer(en alkalmazni
és szlneteket tartani kozben.
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A napokban az id6jaras elég
szeszélyes volt, egyik nap még 30
fok volt, nyari id6, masnap mar
havasesd esett a Kekestetén. Ma
ezért a frontokrdl beszélgetlnk,
leginkabb arrdl, hogy ezek hogy
hatnak a szervezetlnkre!

Mi is az a front? Olyan idgjarasi
jelenség, amikor két légtomeg
talalkozik. Ezek altalaban eltérd
slirdségliek, hoémérsékletliek és
paratartalmuak lehetnek.

Megkulonboztetink  meleg-  és
hidegfrontot. A melegfrontnal a
tlnetek mar koran, a front megjelenése
elétt jelentkezhetnek. Melyek ezek?
Ingerlékenység,  faradtsag, a
koncentracioképesség hianya,
depresszi6, allandd  rosszkedy,
szapora légzés, magas
pulzusszam, illetve a vérnyomas
emelkedése.

A hidegfront tiinetei viszont a front
atvonulasa utan jelentkeznek. llyenkor
a reakci6id6  megnovekedhet,
almossagérzet, szédllés, fejfajas, a
vérnyomas csokkenése, bagyadtsag,
alacsony pulzusszam, allergias
reakciok, asztmas rohamok, izuleti
fajdalmak jelentkezhetnek.
Természetesen létezik kettés front-
hatas is, amikor a tinetek
keveredhetnek is.

Biztosan hallottatok mar rola, hogy
egyes frontoknal megné a szulések
szama is. Az id¢jaras hatassal lehet
a fekélybetegségekre, a zoldhalyogra,
az ekcémara és az ovsomorre is.

A sziv- és érrendszeri betegeket
kilonosen megviseli a meleg, a
nyar, illetve a sdrln valtozo idgjaras.
Hiszen, ha kint magas a hémeérséklet,
a szervezet ugy probal meg hot
leadni, hogy a bdérben fokozza a
vérkeringést, mely  vérnyomas
emelkedéshez vezethet. Az id6sebb
embereknél ez fokozottabb, hiszen
az § szervezetik mar nehezebben
alkalmazkodik a valtozasokhoz.

A légnyomas valtozasai gyakran

okoznak fejfajast, mert a légnyomas

hatassal lehet a koponyalregben

levé idegvégzddésekre. A magas A tojas, a borso és a bab
paratartalom légzési nehézségeket fogyasztasa is nagyon j¢ valasztas
okozhat, f6leg azoknal, akik valamilyen ilyenkor. Kerlljik a nehéz, zsiros
léguti betegségben szenvednek. ételeket.

Mit tehetiink, ha frontérzékenyek Figyeljlink a megfelel6
vagyunk? folyadékbevitelre is.

Emlékeztek még ez mennyit jelent?
El6szor is taplalkozzunk
egészségesen. Egyunk B- és
C-vitaminokban, cinkben, kaliumban
€s magnéziumban gazdag ételeket,
vagyis sok zoldséget és gyumolcsot,
példaul almat, banant, burgonyat,
sz6I6t, olajos magvakat és magas
omega-3 tartalmu halféléket is.

Testsulykilogrammonként 30 ml
vizet. Azaz egy 50 kg-os embernek
1500 ml folyadékot kell

elfogyasztania egy nap. folytatas a

kovetkezé
oldalon



Mozogjunk sokat, ez
lehet séta is, de fontos,
hogy legyen a mindennapjaink
része! Sétaljunk kint akkor is, ha
esik az es6, ha fuj a szél, hogy
konnyebben alkalmazkodjunk a
széls6séges idGjarasvaltozasokhoz
is.
A keringéslnket javithatjuk valtott
zuhannyal is, azaz, ha valtogatjuk a
meleg €s a hideg vizes tusolast. A
szauna is j0 megoldas a keringési
rendszer tamogatasahoz.

Probaljuk csokkenteni a stresszt.
Ha érezzuk, hogy kezdunk nyugta-
lankodni, igyunk meg egy bogre
citromfU tedt (2 éves kortdl ihatd),
vagy vegyunk be egy magnézium
tablettat. Az illéolajok is, mint példaul
a levendula nagyon jo nyugtato
hatassal rendelkeznek és segitenek
ellazulni.

Nagyon jo megoldas a masszazs is,
ellazit és oldja a feszlltséget.

A szervezetben talalhatéak
ugynevezett akupresszuras pontok
is, ha ezeket bedorzsoljik borsmenta
olajjal, akkor enyhithetjik a
fejfajast.

Ha érzékeny vagy az illatokra és
frontérzékeny is, akkor ebben az
idészakban ne hasznalj illatositokat
a lakasban és parfimot sel!

A gyombér egy nagyszer( novény,
segithet neklnk a fajdalomcsillapi-
tasban is, illetve a hanyinger enyhi-
tésében.

Készithetlink gyombéres vizet vagy
teat, amit elkortyolgathatunk nap
kozben.

Fontos, hogy front esetén ne
hanyagoljuk el az étkezéseket! 3-4
oranként egyunk valami taplaldt,
illetve relaxaljunk, amennyit tudunk.
A rendszeres és pihentet§ alvas
kiemelten Iényeges ilyenkor!

Mire figyeljink még?

A rendszeres gyogyszerszeddk
fokozottan figyeljenek, hogy bevegyék
ezeket. Irhatnak naplét is arrdl,
milyen tuneteket észlelnek. Fontos,
hogy az emésztérendszeri betegek,
a cukorbetegek, és mindenki, akinek
specialis étrendet kell tartania,
ilyenkor is fokozottan figyeljen erre.
Mindig legyen nalunk fajdalomcsil-
lapitd. Ha valaki fokozottan reagal a
frontokra, ilyenkor ne vezessen
jarmuvet, mert veszélyes lehet.
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Hozzavalok:

2dl mandulatej
4tk chia mag

T ek méz

1/2 1k fahéj

2 ek kékuszreszelék
1004 eper
Elkészités:

A mandulatejet egy talba ontjuk, és hozzaadjuk a chia magot, a kokuszreszeléket, a mézet, a
fahéjat és az aprora vagott epret. Jol elkeverjuk és egy éjszakara hitébe tesszuk.

Masnap kis talkakba tesszuk, diszithetjlik magokkal, és mas gyimolcsokkel is. Ne feledjétek,
hogy 10 éves kor alatt a napi adag 1 teaskanalnyi chia mag!
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