SZECHENYI

Miért fontosak a vitaminok és az asvanyianyagok?
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A tél végi - tavaszi idGszakban még fontosabb a vitaminok fogyasztasa, mivel ilyenkor konnyebben betegediink
meg, kapunk el fert6zéseket.

ElGszor is pontositsuk, hogy mit is jelent a sz6, hogy vitamin?

A vitaminok |étfontossagu anyagok, amelyeket néhany kivételtdl eltekintve sem az emberi, sem az allati szervezet
nem képes el&allitani, igy étkezés Utjan jut hozza a szervezet. A vitaminok hidnya szimptomakat okoz, amelyek a
potlasukkal megszlinnek. Sajnos, a tlinetek altaldban nem annyira jellegzetesek, igy gyakran nehéz felismerni
G6ket. Azonban arulkodd lehet a faradtsag, a hajhullds, de az emésztési problémak is.

Az étkezéslinkkel rengeteget tehetiink az egészségiinkért és igen fontos vitaminokat is juttathatunk
szervezetlinkbe. Nem szabad elfelejteni, hogy a vitaminok legértékesebb forrasa a nyers zoldség és gyimolcs,
mivel f6zés és sltés kdzben sok-sok értékes tapanyag vész karba.

Mi gatolhatja a felszivodast?
A dohanyzas:

A dohanyzdék hatrannyal indulnak, hiszen a cigarettazas kézben a szervezetbe keriil6 elem a kadmium megkot
egyes vitaminokat, f6leg a C-vitamint.

Az alkoholfogyasztas:

Akik rendszeresen, viszonylag nagy mennyiségben fogyasztanak szeszes italokat a szervezetiik, f6leg a gyomruk
allando gyulladasban vagy és igy ez a szerv képtelen a vitaminok optimalds felszivodasat el6segiteni.
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A gyulladasos folyamatok jelenléte:

A szervezetben jelenlévé gyulladdsos folyamatok is nehezitik, akar teljesen blokkolhatjak az értékes vitaminok
felszivodasat.

Hanydas-hasmenéses allapot:

Nem sziikséges sokaig magyarazni, hogy a meggyorsitott bélrendszeri folyamatok miatt, a vitaminok szinte teljes
egészében kilrilnek.
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Mas tapanyaggal torténo egyiittes fogyasztas:

Koriltekintének kell lenniink mit, mivel prébalunk pdtolni, hiszen példaul a magnézium gatolja a vas felszivddasat.

Azt is j6 tudni, hogy a vitaminok nem csak étkezéssel, taplalék kiegészit6kkel, de nagyon jél pétolhatok
gyogytedkkal is.

A téli idészakra az izesitett tedk mellé ajanlunk is két igen hatékony gydgyteadt, a csaldnt és a csipkebogydt. A
csalan tea méregtelenité hatdsu és a vas tartalma is jelentGs, igy a téli faradékonysag elkeriilése érdeklében,
ajanlott a karaszer(i fogyasztasa.

A csipkebogyé tea pedig igen jelentds C-vitamin tartalommal bir, amely a vas felszivdddasat is el&segiti, igy még
ellenallébba tehetjik az immunrendszeriinket.

Ez azirasis az EFOP-1.5.3-16-2017-00071 — ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben a Tiszakécskei jarasban” projekt keretein belll készilt. Tovabbi érdekes
tartalmakért a témaban megtalalhatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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