Nyar van €s semmi ba;!

Bar mar javaban tombol a nyar, azért nem art, néhany dolgot felfrissiteni, rdadasul nyar jovore
is lesz!

A hosszabb, vilagosabb, melegebb napokhoz alkalmazkodik a szervezetiink, 10j, nyari
egyensuly alakul ki. Mar nem kell melegiteni a testet, nincs raktarozasi kényszer, igy ha a téli
energiadas taplalkozast folytatjuk nyaron, akkor ez elhizdshoz vezethet. Erdemes alacsony
glikémias indexii zoldségeket (paprika, paradicsom, padlizsan, zoldbab, cukkini, brokkoli,
karfiol, sargarépa...) fogyasztani, mert ezek a mellett, hogy kevésbé emelik meg a
vércukorszintet, magas rost ¢és viztartalmuknak koszonhetéen hamarabb okoznak
teltségérzetet.

Mivel parologtatassal, verejtékezéssel nagyobb folyadékvesztés is torténhet, ezért nyaron a
megszokott (2-2,5 liter) mennyiséghez képest 1-1,5 literrel tobb tiszta, jé mindségii,
alacsony asvanyianyag-tartalmu viz fogyasztasa ajanlott. Még a forr6 napokon is a
testhdmérsékletli folyadék a legjobb. A magas cukortartalmu italok és az alkoholok a
héségben keriilendok. Citromlével, mentaval, gyombérrel, fagyasztott gylimolcsokkel
valtozatossa tehetjiik viziinket.

Fontos a folyamatos folyadékpotlas, hiszen sokkal késobb érziink szomjusagot, mint ahogyan
a szervezetiink ,,szomjazik”. A viz biztositja a vér megfeleld Osszetételét, a vérkeringést,
szabalyozza a vérnyomast, lehetové teszi a tdpanyagok, a salakanyagok oldasat, szallitasat,
biztositja a szervezet allando belsé hdmérsékletét, elosegiti az iziiletek megfeleld mozgasat.

Verejtékezés soran csokken a natrium, a kalium, a kalcium és a magnézium szint is.
Kalium jol potolhatdo paradicsomlével is. Natriumot, ha sdszegényen étkeziink érdemes
tudatosan 1 litervizben 1 késhegynyi s6 felolddsdval potolni. A kéalcium és magnézium
harmonikus (2:1) aranyban pétlando.

Boriink hidrataltsagarol se feledkezziink meg, melyben a vizpotlas mellett a hyaluronsavnak
is szerepe van, hiszen segit a bdralatti kotdszovet vizmegtartd képességének hatasat fokozni, a
kotészovet rugalmassagat megtartani. A halolajnak nem csak gyulladascsokkent6 hatasa van,
de bérapold hatasar6l is ismert, raadasul noveli az A- és E-vitaminok hasznosulasat, amik
szintén jotékonyan hatnak boriinkre.

A boriink mellett a hajunk, a fejbdriink és a szemiink is védelmet igényel. Fontos alapelv,
hogy 11 és 16 6ra kozott ne tartdzkodjunk hosszabb id6t a t{iz6 napon.

A megfelel6 napvédd krémek hasznalata elengedhetetlen. A fényvédofaktor melletti szam azt
jelenti, hogy hanyszorosan tobb id6t tolthetiink naptej hasznélataval leégés nélkiil a napon.



UV sziir6s napszemiiveg, konnyli nyari kalap, kend6 a kisgyermekeknél is elengedhetetlen
kellék. Ha UV sugarzas miatt begyullad, erezetté valik a szem, sziirt aloe parlattal atkenve a
tiinetek csillapithatoak.

A napsugarzas hatdsara fokozodik a szabadgyok képzodés a szervezetiinkben, melyet a
szelén, az E-vitamin és a béta-karotin tud ellensulyozni.

Nyaralas elott emésztérendszeriinket, immunrendszeriinket is fel kell késziteni, foleg, ha
kiilfoldi utazast terveziink. A hasznos bélbaktériumok mellett az asvanyianyagok is fontos
szerepet kapnak, hiszen ezek elengedhetetlenek a vizmegkotéshez, mely hanyas, hasmenés
esetén kiemelt fontossagu.

A propolisz természetes antibiotikumként, a fokhagyma kivonat virus6lé hatasa miatt tud
hasznos utitarsunk lenni.

Etelallergia, meduza- vagy rovarcsipés esetén a kalcium, a ginkgo biloba (a hajszalerek
atereszt0 képességének szabalyozasaval) és az aloe vera (novényi szteroid) tud segitségiinkre
lenni.

Nagy hdségben jol esik a légkondicionalé hasznalata az autéban, azonban a kinti
homérséklethez képest 8-10 Celsius-foknal ne legyen hidegebb, mert a nagy homérsékleti
kiilonbség terheli a szivet, az ereket, iziileti és reumatikus fajdalmakat, akar arcideg bénulast
is okozhat.

Utazaskor mindig legyen nalunk viz (folyadékpotlas, mosdas, hiisités miatt) és nem
romlando étel (keksz, vizben oldhat6 fehérjepor), még akkor is, ha rovid Gtra megyiink, mert
az esetleges dugok, balesetek soran jo szolgalatot nyujthatnak.

Kisgyermeket, kisallatot még néhany percre sem hagyjunk egyediil zart autéban!

A fenti példak sokszor tiinnek egyértelmiinek, mégsem art mindig odafigyelni sajat magunk
¢s kornyezetiink egészségére, védelmére! Hiszen minden informaciod, tudas, akkor nyer

értelmet, ha megfeleld6 mdédon haszndljuk és ha tehetjik tovabb  adjuk!

Egészséges nyarat kivanok Mindenkinek!




