Ot élelmiszer,
amely hatasos
ameélahii ellen

Befolydsolja-e hangulatunkat az,
hogy mit esziink? Feltétleniil! Brit tu-
désok nemrég bizonyitottik, hogy
az egysiki étrendek - igy a fogyokii-
rik is - depressziot okoznak. Szitkség
van tehdt olyan élelmiszerekre, ame-
lyek jétékonyan befolyasoljik anyag-
cserénket és agyi miikodésiinket.
Ime néhdny kéziilitk, amelyeket dié-
ta mellett is fogyaszthatunk.

Dié: Akik nem szeretik fogyasztani,
azt mondjdk, hogy sok kaléridt tar-
talmaz. Diobdl azonban mér egy ma-
réknyi is tdvol tarthatja a délutdni le-
vertséget, mivel omega-3 zsirsavat
tartalmaz, ezért hasznos a sziv- és az
agymiikodésnek is.

Natir joghurt: Gazdag D-vitamin-
ban, amelynek sokszor hijén vagyunk
azért is, mert a bérraktol valé félelem
miatt alig megyiink a napra. Hidnya
csontritkulishoz, cukorbajhoz és fd-
sultsdghoz vezet.

Pulyka: Sok benne a triptofin, az
alapvet6 aminosav, amely a dep-
resszié legfébb ellenfeleként szd-
mon tartott, szerotonin nevii hor-
mon  termeléséhez  sziikséges.
A triptofin segit az alvisban és az
idegek megnyugtatdsiban.

Lencse: A folsav (B9- és M-vitamin)
gazdag forrdsa. Az emlitett vitami-
nok hidnya ugyancsak gyakran okoz
levertséget.

Keserii csokolidé: Mdr egy har-
mincgrammos kocka is emeli a
szerotoninszintet, s a masik | boldog
saghormon”, az endorfin termelését is
fokozza, igy garantilt a boldogsdg! m

Megelozhetd az ekcéma kialakulasa

Bahavédo hrokkoli
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Tobb tanulmdny is vizsgdlta mdr a varandos anya E-vi-
tamin- ¢s cinkbevitelének dsszefuggéset a megsziiletett
gyermekek asztmahajlamdval. Japdn kutatok szélesitet-
ték a kort, és azt vizsgdltdk, hat-e a varandosok [riss zold -
ség-, gylimoles- és antioxidans-fogyasztdsa a nehézlégzés
és az ekeéma kialakuldsdnak kockdzatdra a 16-24 hona-
pos kiesinyeknél - olvashaté a www.allergiakozpont.hu
honlapon. ‘

A tanulmédnyba 763 mama-gyermek pédrost vontak be,
€s az anydk étkezési szokdsait egy visszamendleges kérdd-
iv kit6ltésével térképezték fel. A nehézlégzésre €s az ekeé-
mdra vonatkozo adatokat a gyermekkori asztma ¢s allergia
nemzetkozi tanulmdnydnak kritériumai szerint rogzitet-
ték. Az eredményekbdl kideriit, hogy a terhesség alatt
nagy mennyiségben elfogyasztott sarga és zold zoldségek,
citrusfélék és béta-karotin jelentdsen csokkentik a gyer-
mekkori ekcéma kockdzatat, de nincsenek hatdssal a ne-
hézlégzésre. Eppen forditva torténik az E-vitamin-bevi-
tel esetében: ez a nehézlégzés kialakuldsit gitolja, mig az
ekeéma megjelenésére nincs hatdssal. Tehdt a magzatok
szempontjdbol is idedlis élelmiszerek, amelyek E-vita-
minban és/vagy béta-karotinban is gazdagok: a sirgarépa,
a cékla, a paradicsom, a brokkoli, a fokhagyma, a tenge-
ri halak, ajoghurt, a kiposzta, akarfiol, a spendt és a teljes
kiérléstigabondk. Vagyis a varandossdg alatt elfogyasztott,
nagyobb mennyiségii zold és sirga zildségek, a citrusfélék
és a béta-Kkarotin a szilletend gyermekné! megelézhetiaz
ekeéma kialakuldsdt, a tobb E-vitamin pedig csokkentheti
a csecsemokori asztmads légzés el6forduldsit. m

Nehézlégzés kiséri az asztmét (lusztracio)  Fovo: SARKDZY GYBRGY

HIRDETES

Alvaszavarok

Okok és gyoeym odok
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Vegye kézbe az egészségét, olvassa
a Termeészetgyogyasz Magazint!

Megjelenik havonta, kaphato az Gisagirmsi
Elofizetéknek jelentés kedvezmeény!

I'elefon: 915-17 nall: tgvmaea mal ilan




