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Ha faradtak, enervaltak vagyunk, az év els6 negyedében konnyedén legyintlink, hogy ,0, ez csak a
tavaszi faradtsag”, amit vitaminraktaraink kitrilésének tudunk be.

Ez azonban korant sincs igy! A nyari id6szakban természetes formaban begyljtétt vitaminokat,
amelyeket akar a szabadban, a napon eltoltott érak alatt, akar friss idényzdldségek, gyimaolcsok
fogyasztasa altal szerziink, mar 8szre feléljiik. Jelzi ezt az is, hogy kdnnyebben megfazunk, amint a
hlivosebb id6 bekdszont. A vitaminokra és az étrend-kiegészitékre foként azért van sziiksége a
szervezetlinknek, mert a jelenlegi vilagunkban nehezen megoldhatd, hogy a Iényeges tapanyagokhoz
mindennapi életlink és étkezéseink soran elegendé mennyiségben jussunk hozza.

+Ahhoz, hogy tavaszra még erétlenebbnek érezziik magunkat, az is hozzajarul, hogy a téli idészakban
megnovekszik a sotétben eltéltott drak szama. Az ezaltal okozott stresszt fokozott szénhidratbevitellel
kompenzaljuk, testmozgasra pedig sokkal kevesebb idét forditunk. Mindez lelassitja a teljes
anyagcserénket, amibdl adéddan a tapanyagok felszivédasa sem torténik meg megfeleléen” - avatott
be Nagy Zsolt, a Vitaking szakmai vezetdje.

Eltet6é energia

Annak érdekében, hogy a szervezetlink z6kkenémentesen vegye az évszakok valtakozasaval egytt
jaré kihivasokat, folyamatosan, az év minden hénapjaban figyelmet kell forditanunk arra, hogy
ellassuk a mikodéséhez sziikséges tapanyagokkal. Ma mar ez nem jelent problémat, hiszen a
kereskedelemben vitaminok és étrend-kiegészitok szines tarhazabdl valaszthatjuk ki a szamunkra
leginkabb megfelel6eket. ,,Az dsvanyi anyagok és a nyomelemek tobbségét a zdldségek tartalmazzak
- amelyeket a téli hénapokban kisebb mennyiségben fogyasztunk -, igy ezek pdtlasara mindenképpen
szlikség van ebben az id6szakban. Ellenkezé esetben csékken az energiatermelésiink, ami negativ
hatassal lehet a mindennapjainkra” - hivta fel a figyelmet a szakember.
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Ne engedjiik, hogy hianyozzanak!

Az egyik legfontosabb dsvanyi anyag a magnézium, amely nagy mennyiségben a zéld névényekben
van jelen. Ha figyelmet szentellink a potldsara, a testlink érezhetéen meghalalja, izmaink lazabbak
lesznek, az alvassal téltott id4 pedig pihentetébb. ,Eppen ennyire fontos, hogy szervezetiink
vaskészlete is egyensulyban legyen, mert ha az felborul, akkor sejtjeink oxigénellatasa instabilld valik,
és sem a méregtelenités, sem az energiatermelés nem mikddik elég jol. Megfelelben hasznosuld
vasat els6sorban husokban talalunk (pl. belséségek, maj). Néhany z6ldségben is megtalalhatd, ilyen
példaul a cékla, de el6fordul, hogy a bevitt vas nehezen hasznosul, emiatt sziikséges a pétlasa,
kilénben felléphetnek a vashianyhoz kapcsolédd egészségligyi problémak. Megelbzésképp célszerl
liposzémas vaskészitménnyel bejuttatni ezt a nyomelemet, amely segiti a hatékonyabb felszivédasat”
- részletezte Nagy Zsolt.

A nyaron felhalmozott D-vitamin-mennyiség nagyjabdl oktdberre eltdvozik a testbdl, ezért
immunrendszeriink megfeleld mikddése érdekében elengedhetetlen a pdtlasa. Az emberi szervezet
képtelen az aszkorbinsav el6allitédsara, igy azt taplalékkal kell bevinniink szervezetiinkbe. A
természetes C-vitamin megtalalhaté a citrusfélékben, mint példaul a citromban, a narancsban, a
grapefruitban, valamint a bogyds névényekben, illetve kilonb6zd z6ldségekben. Amennyiben
szervezetliink nem rendelkezik beldle kell6 mennyiséggel, hianytiinetként vérzékenység, inysorvadas,
izombantalmak, lassu sebgyodgyulas, a fertézésekkel szembeni fogékonysag és gyulladasok
kialakulasa is jelentkezhet. De folytatni lehet a sort még szamos értékes nyomelemmel, mint példaul

a cink, amelyre a kotészoveteink megfeleld anyagcseréjéhez van sziikség nagy mennyiségben.

Mozgas és pihenteto alvas

A j6 kdzérzethez a tapanyagbevitelen kivil hozzajarul az is, hogy télen se lankadjon a lelkesedésiink
a sportolas irant, keressiik meg a lehetéségeket a rendszeres mozgasra, amire ebben az idészakban
is épp annyira sziikségiink van, mint az év tdbbi részében. Oltézziink fel az id8jarasnak megfeleléen

és toltsiink el minél tobb id6t a szabadban, friss levegdn, akdr kiranduldssal, akar téli sportokkal.



~Fontos, hogy az aktiv nappalokat nyugalmas, pihentetd éjszakak kévessék, ez nem csak a
lelkiallapotunkra és a teljesitéképességlinkre, de bizony az egészséglinkre is jelentds befolyassal bir.
Segitséget nyujthat ebben a B-vitamin komplex tabletta, ami tébbféle B-vitamint tartalmaz, amelyek
egymassal kélcsénhatasban fejtik ki kedvezé hatasukat” - zarta gondolatait a Vitaking [21szakmai
vezetdje.
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