EGESZSEGES ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSOK
KORONAVIRUS JARVANY IDEJEN

Jarvanyos idészakban az eddigieknél is fontosabb, hogy gy allitsuk Ossze napi étrendiinket,
hogy az a szervezetiinket ne terhelje meg tulsagosan, de ugyanakkor erdsitse és tamogassa az
immunrendszeriinket. Az egészséges ¢életmdod kovetdi erdsebb immunrendszerrel, jobb
ellenallo  képességgel rendelkeznek, azaz kevésbé fogékonyak a  kiilonb6zo
mikroorganizmusok, igy példaul a virusok altal okozott fert6z6 betegségekre. Ugyanakkor
koriikben kevésbé gyakoriak a szerzett sziv-és érrendszeri, valamint az anyagcsere
betegségek, igy tobbek kozott az elhizas is.

Milyen taplalkozasi szabalyokat érdemes kiovetniink pandémia idején immunrendszeriink
tamogatdasa érdekében?

= F¢ étkezéseink koziil a reggeli és a vacsora, de példaul a Felcsuti Gton az ebéd is
helyben késziil. Rendkiviil fontos, hogy ha ranéziink a tanyérunkra, akkor a
felvagottak, a sajtok vagy a tojasételek mellett, legalabb a felét féleg nyers, vagy fott,
parolt, de akar savanyitott zoldségek tegyék ki.

= FEdesség, siitemény és desszertek helyett az évszaknak megfeleld, szezonalis
gyliimdlcsoket fogyasszunk. Most koratavasszal, ha mar unalmas a narancs és az alma,
meg a korte, akkor készitsiink turmixot, smoothie-t, vagy kompodtot beldliik.

= A gumos gyokérzoldségek, édesburgonya, cékla, répafélék, zeller gumo stb., amelyek
minden évszakban elérhetdek, kivaldéan alkalmasak siitoben siilt, sajttal megszort,
vagy rakott vacsoraételként is.

= QGyakran érkeznek adoméanyként konzervek, pl. hal konzervek. Ez esetben felhasznalas
elétt csepegtessiik le az olajos 1ét, és csak utana keriiljon felhasznalasra, vagy
fogyasztasra. Kitlind halpastétom késziilhet beldle, példaul fott tojassal dsszekeverve,
ami zoldhagymaval, retekkel izletes kora tavaszi vacsora lehet.

=  Mirelit aruk koziil szintén a natar fagyasztott zoldség, gylimdlcs és hal termékek
ajanlottak, amelyek hozzaadott cukor, tartositoszer, izfokozo és adalékanyag nélkiil
késziilnek. Ezekbdl nyugodtan toltsiik fel a hiitok fagyasztoit.

* Ne feledkezziink meg a bdséges folyadékfogyasztasrol sem — a tej, a kaveé, a fekete
tea, vagy a cukros iiditOk nem szamitanak bele a napi folyadékbevitelbe. Ezen feliil
kell torekedni a napi atlag 2 liter, lehetdleg tiszta viz elfogyasztasara.

=  Maradjunk mozgésban és mozogjunk rendszeresen — erre érdemes naponta min. 20-30
percet szanni. Az Alapitvany Sportcentruma ehhez minden segitséget meg tud adni.
Akar on-line oktatdssal, on-line bemutatokkal, de személyes edzd6i jelenléttel, vagy
most mar a Sportcentrum igénybevételével elérhetd, hogy alaposan megmozgassuk a
testrészeinket.

= Kimenni a szabadba egy sétira, és friss levegdt szivni, még ebben jarvanyos
id6szakban is fontos, és ajanlott.

= Jarvany idején kiilondsen fontos a D-vitamin megfeleld szintje!

= Torekedjiink arra, hogy minden nap kialudjuk magunkat. Sajnos a kevés alvas,
elhizashoz vezet, és az immunrendszert is gyengiti.
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