Taplalkozas és a rak

(Folytatas az el6z6 oldalrél)
anyag. Itt érdemes megemliteni,
hogy az asvanyvizzel is csinjan
kell bannunk, mert a nyomele-
mekben gazdag viz felborithatja
a szervezet vizhaztartasat. Nyu-
godtan isszuk, hiszen nincs ize,
pedig az asvanyvizet Ugy kell te-
kintentnk mint egy sdritményt.

Az élteto légzés

A masik éltetdénk, a levegd:
nem mindegy, hogyan lélegziink.
Mig a sportoldk, Uszok tldeje
erds, megfeleléen cseréli a leve-
g6t, az atlag embernek rossz a
tartasa, pihegve veszi a levegét,
s a tideje alsé részében mindig
marad hasznalt levegé. Meg kel-
lene tanulnunk helyesen lélegez-
ni, hogy a tidénk teljes leveg6-
tartalma kicserél6djon. Sokan
hangoztatjak az éjfél elétti alvas
fontossagat, de kevesen tudjak,
hogy a szervezetben kb. este 9
és hajnali 1 déra kozott a gyok-
fogo, atioxidans-termeld, illetve
a rakmegel6z6 mechanizmusok
nagyobb sebességgel zajlanak.
(A harom mUszakban dolgozé
emberek nagyobb valészinl-
séggel betegednek meg emiatt.)
De nem elég lefekldni, aludni is
kell Nyugodtan, nem egy krimi
utén hanykolddva. A lelki stressz
hatasa: nem csak Oregit, meg
is betegit! A stressz hatasara a
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szervezetben savas kémhatas
alakul ki, s a rakbetegség a sa-
vas kbdzegben tébbszérds se-
bességgel jon létre. Raadasul
egy stresszhelyzetet tO6bbszdr is
megéllnk, mert még el is mesél-
juk néhanyszor...

Mig a hal egészséges, jol
emészthetd, addig a fustolt hal
pont az ellenkezéje. A halat tilos
fUstdIni, mert toxinok, allergének
képzddnek benne.

A rakkelté siités

Ne fogyasszunk ,felfujt” éte-
leket, mint amit az amerikaiak
zacskobdl esznek szinte folya-
matosan: sult krumplit, hambur-
gereket, chipseket. Ezek semmit
nem adnak, csak energiat. Mint
a vajas zsemle, parizsival: viz,
zsir, levegd. Mit egylink helyette:
ha lesutink csirke vagy pulyka-
mellet, felszeletelve teljes &rlé-
sl lisztbél készllt kenyérre, ab-
ban legaldbb vannak vitaminok,
nyomelemek.

A viz pétlasa is nagyon fontos.
Minél kevesebb a viz a szerve-
zetben, annal nagyobb az esély
a rakbetegségre, ezért is veszé-
lyeztetettebb az idésebb korosz-
taly. A zsiradékokbdl naponta
legfeljebb 50-60 grammot kelle-
ne fogyasztanunk az atlagos 150
gramm helyett. Ugyanis a zsir
emésztésénél epesav valasz-
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tédik ki, amely a munkaja befe-
jeztével rakkeltévé véalva pang
a bélben. Ha nem esziink elég
rostot, nincs, ami megkodsse.
Ehhez 2 kandlnyi zabkorpa ele-
gendd. Mig az allati zsir ,csak”
szivproblémakat okozhat, az olaj
rakot. Ne susslnk olajban, nyilt
langon, rengeteg rakkeltd anyag
szivodik az ételbe. Inkabb sité-
ben, hidegen sajtolt olajat hasz-
nalva, ugyanolyan finom lesz az
étel. Aki sok fehérjét fogyaszt,
életenergidja 20 szazalékat elve-
sziti, azon kivll savasitja a szer-
vezetet, kivonja a csontokbdl a
kalciumot, kdszvényt, meszese-
dést okoz. A sok cukorfogyasz-
tas felboritia a bélflérat, veszé-
lyeztetve a belek egészségét.
A felnétt lakossag donté tdbb-
ségénél probléma ez, érdemes
évente legaldbb egyszer bélfléra
regenerald kurat tartani, melyhez
gyogyszertarban, gydgyndvény-
boltban kaphaté tobbféle készit-
mény is — ez antibiotikum keze-
Iés utan is ajanlott.

Kétszer forralva j6 a hazi tej

Szé esett a tejfogyasztasrol
is, és a manapsag egyre tdbb
helyen kaphatd friss hazitejrél.
Megtudtuk, hogy a hazitejet leg-
alabb kétszer kell felforralni, mert
a bélrendszerre veszélyes er6-
sebb baktériumok az elsé forra-
last tébbnyire tulélik, és Uj erbre
kapva szaporodasnak indulnak.
A masodik forralasnal azonban
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nekik is annyil A savanyitott tej-
termékek viszont egészségesek,
és azért nem veszélyesek, mert
a savas kdzegben ezek a bak-
tériumok nem életképesek. Az
ultramagas hémérsékleten kezelt
tejoen semmi baktérium nincs,
ezért is nem tud megaludni, de
ez nem baj.

Halalos kolbasz

Megtudtuk, miért haltak ki
csaladok régen a hazikolbasz-
tél: a botulizmust, a kolbaszmér-
gezést egy idegbénulast okozé
mérget termelé baktérium idé-
zi eld, a baktérium ellenszere a
nitrites pac-s6, melyet ezért min-
den huskészitmény tartalmaz. A
nitrites pac-sé viszont rakot okoz.
Tessék valasztani.. Egyedil a
konzervkészitményeket  tudjak
olyan hémérsékleten és eljaras-
sal kezelni, amelyen elpusztul ez
a veszélyes baktérium. Paradi-
csomkészitményt azonban nem
érdemes konzervben venni, mert
a savas termékek nemkivanatos
anyagokat oldanak ki a fémdo-
boz anyagabdl, akar fémallergiat
is okozva ezzel.

Fogyasszunk bd&ven antioxi-
dansokat, melyek kémiai védel-
met nyujtanak a szervezetnek:
sok C vitamint, illetve ennek
forrasait, gyimaolcsoket, zoldsé-
geket, savanyl kaposztat, E vi-
tamint, ami féleg a teljes &érlésu
gabondkban, korpaban, csira-
zott gabonékban, olajos mag-
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vakban talalhat6. Nagyon egész-
ségesek — aki birja — a keresztes
virdgliak: a brokkoli, kaposzta,
karfiol, kel, valamint a citrusfélék,
ananasz, papaja. Erdemes 2-3
hetente egy Uveg biozoldséglét
is elfogyasztani. Az &fonyalekvar
nem csak nagyon j6 antioxidans
forrés, de az egyik legnagyobb
vasforras is.

Végll, de nem utols6 sorban
sz6 esett az étkezés mentdlis
oldalarél is, a réahangolédas, a
nyugodt, nem kapkodé evés, az
alapos ragas fontossagarol.

Minden emberben mas és mas
informéacié marad meg egy ilyen
el6adasbdl, de ha csak egy-két
fontos dolog megragad, akkor
mar nem volt hidbavalé — mond-
ta befejezésil az eléadé.
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Tel/Fax: 321-0383
L Mobil: 06-30-954-1727 )

Aruhizt programok

Ors vezer tor
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Kézrmdves foglafkozas

Junius 8.
1500 -18.00
Débstani szakkir
kicsiknek &5 nogyoeknak

11

Jur‘ui'.m 10

Jatakos csul-::l:ill kulun::lmilyu

az emeleten.

L B B B A ]

Fagvi kupon

1-et fizetsz, 2-t kopas :

fagyi akci! &

Ho szzel @ lupnﬁnnll
hagyil wasdrclsr
o kinizdankian
ajendikbae kopar
meg egyel

]

iz ohcid idSariame
2008 majus 30
jurrrd 15

ROMCE A

www.ikea.hu

2006. majus 31.



