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Miért fontosak a vitaminok és az dsvanyianyagok?

fot6: www.unsplash.com

A téli id6szakban még fontosabb a vitaminok fogyasztasa, mivel
ilyenkor konnyebben betegediink meg, kapunk el fert6zéseket.

El6szor is pontositsuk, hogy mit is jelent a sz6, hogy vitamin?

A vitaminok létfontossdga anyagok, amelyeket néhany kivételtél
eltekintve sem az emberi, sem az allati szervezet nem képes eléallitani,
igy étkezés utjan jut hozza a szervezet. A vitaminok hianya
szimptomakat okoz, amelyek a pétlasukkal megsztinnek. Sajnos, a
tiinetek altaldban nem annyira jellegzetesek, igy gyakran nehéz
felismerni 6ket. Azonban arulkodo lehet a faradtsag, a hajhullas, de az
emésztési problémak is.

Az étkezésiinkkel rengeteget tehettink az egészségiinkért és igen fontos
vitaminokat is juttathatunk szervezetiinkbe. Nem szabad elfelejteni,
hogy a vitaminok legértékesebb forrdsa a nyers zoldség és gytimolcs,
mivel {6zés és stités kozben sok-sok értékes tapanyag vész karba.
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Mi gatolhatja a felszivodast?

A dohanyzas:

A dohanyzo6k hatrannyal indulnak, hiszen a cigarettdzas kozben a
szervezetbe kertil§ 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 alland6 gyulladasban vagy és
igy ez a szerv képtelen a vitaminok optimalas felszivodasat el6segiteni.

A gyulladasos folyamatok jelenléte:

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

Hanyas-hasmenéses allapot:

Nem sziikséges sokdig magyardzni, hogy a meggyorsitott bélrendszeri
folyamatok miatt, a vitaminok szinte teljes egészében kitirtilnek.

Mas tapanyaggal torténd egyiittes fogyasztas:

Kortiltekintének kell lenntink mit, mivel prébalunk pétolni, hiszen
példaul a magnézium gatolja a vas felszivodasat.

Azt is j6 tudni, hogy a vitaminok nem csak étkezéssel, taplalék
kiegészit6kkel, de nagyon jol potolhatok gyogyteakkal is.
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Amikor hlivosebb az id6, az izesitett teak mellé ajanlunk is két igen
hatékony gyo6gyteat, a csalant és a csipkebogy6t. A csalan tea
méregtelenits hatdst és a vas tartalma is jelent6s, igy a téli
faradékonysag elkertilése érdeklében, ajanlott a kiuraszerti fogyasztasa.

A csipkebogy6 tea pedig igen jelent6és C-vitamin tartalommal bir, amely
a vas felszivodasat is el6segiti, igy még ellenallobba tehetjiik az
immunrendszeriinket.

Az egészséges életmodd kapcsan tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a
www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalra klikkelve.

Ezazirds a,Humdn szolgdltatdsok fejlesztése térségi szemléletben a Solti
konzorciumban” cimd, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00016” azonosito szamu projekt keretein
beliil késziilt.

Tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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